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پیام ام اس

زندگی هنوز جریان دارد. و این زیباست

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه

یادداشت اول

روزهای سخت و تلخی گذشت، بر همه ما گذشت. 
وقتی طبق آمار رســمی بیش از یکصد هزار نفر و 
براســاس آمار غیررســمی بین دویست تا سیصد 
هزار نفر براثــر کرونا فوت کرده انــد یعنی همه ما 
عزادار شده ایم، همه ما زخم خورده ایم، همه ما رنج 

کشیده ایم.
روزهای سخت و تلخی گذشت، پایان؟ هنوز متصور 
نیســت. می شــود به آن فکر کرد اما هنوز متصور 
نیست و کار حتی سخت تر از آنچه فکر می کردیم 
است. اما در نهایت پایان فرا می رسد و بشر و علم، 
پیروز می شود. زندگی بالاخره به روال سابق خود 
برخواهد گشت و انسان ها بالاخره از کرونا و دوران 

کرونایی به عنوان خاطره نام خواهند برد.
در چنین روزهای سخت و تلخی شاید حرف زدن از 
امید عبث باشد، یا بیهوده به نظر برسد، اما مگر امید 
معنایش همین نیســت؟ مگر می شود بدون امید 
زندگی کرد. امید هســت، در جایی میان روح مان، 
شاید خفته باشــد اما هســت. وجود دارد و باعث 

می شود که در زندگی پیش برویم. که زنده بمانیم، 
که زندگی کنیم.

امید است که مثبت اندیشی را به زندگی ما می آورد، 
باعث می شــود باور کنیم پس پایان این شب تیره 
روزی روشن اســت، که این روزهای تلخ تر از تلخ 
می گذرند و روزگار چون شکر می آید. امید است که 
باعث می شود به وجود نیمه پر اعتقاد داشته باشیم و 
باور داشته باشیم که بالاخره نیمه پر از نیمه خواهد 

گذشت و نیمه خالی کم کم پرخواهد شد.
حتی در ایــن حالت مه گرفته خفقان آور پشــت 
ماسک، حتی در روزهایی که جمع شدن ما باعث 
کم شــدن ما می شــود، حتی در این روزهایی که 
همیشــه نگرانیم که دیگــران را آلــوده نکنیم و 
دیگران ما را آلوده نکنند، باز هم زندگی می کنیم و 
می شود در همین روزهای تلخ سیاه روزنه های نور 

و شیرینی یافت.
زندگی ادامه دارد و می شــود در گوشه و کنار آن 

هنوز زیبایی هایی را یافت.



بیماران ام اس، سرگردان در 
بازارسیاه دارو

روزنامه همشهری:

مشکلات نایاب و کمیاب شدن بعضی از 
داروها، رنج تازه ای نیست. همین چند ماه 
پیش بود که بحران نبود و کمبود انسولین 
و برخی از داروهای مربوط به بیماری های 
گوارشی و کلیوی ســروصدای زیادی به 
راه انداخت. این بار، در کوران کرونایی که 
برای بار پنجم زبانه کشیده، قرعه نگرانی 
به نام برخــی از بیماران خــاص، به ویژه 

مبتلایان ام اس افتاده است.
قیمت 10 برابری در بازارسیاه

چشــم هایش کاسه خون اســت، راه که 
می رود یک پایش لخ لخ می کشــد روی 
زمین و حال وحوصله درست حرف زدن 
ندارد. می گوید می دانی اینکه با اضطراب 
بخوابی، با اضطراب بیدار شوی، با اضطراب 
صبحانه بخوری و نگرانی تا ریشه موهای 
سرت هم رسیده باشــد یعنی چه؟ آمنه 
همنشین هفت ساله بیماری  ام اس است. 
پنج ســال اســت که مرتب دارو مصرف 
می کنــد و برای دومین بــار در چند ماه 
گذشــته دچار حمله بیماری شده است. 
چرا؟ به خاطر نبود دارو و اضطرابی که برای 
بیماران مبتلا به ام اس، حکم زهر را دارد. 

او می گوید: »در همه این ســال ها گاهی 
مجبور می شدم چند داروخانه عوض کنم 
اما در نهایت داروها پیدا می شد. اما الان 
حدوداً سه ماهی است که داروها کمیاب 
شده و حالا آمپول ربیف به کل در تهران 
پیدا نمی شــود. البته این طور شنیدم که 
فعلًا در اصفهان و تبریز هســت، هر شهر 
سهمیه ای دارد و احتمالاً تعداد بیماران 

در شهرستان ها کمتر است.«
آمنه و بسیاری از بیماران مبتلا به ام اس، 
باید هفته  ای ســه آمپول ربیف استفاده 
کنند. به گفته خودش هر بار یک بســته 
12تایی برای مصــرف ماهانه می گرفته 
که قیمتش با دفترچه بیمه حدوداً 850 
هزار تومان می شده است. حالا؟ بازارسیاه 
دارو داغ اســت و تا 10 برابر قیمت اصلی 
هم خریدوفروش می شود؛ »به یک کانال 
تلگرامی پیام دادم و گفت بسته یک ماهه 
آمپول ربیف را به قیمت 8 میلیون تومان 
می فروشــد. دارویی که آخرین بار آن را 
850 هزار تومان خریده بودم. نمی توانم 
هر ماه 8 میلیون تومــان پرداخت کنم، 
ضمن اینکه از ســلامت و تاریخ انقضای 

دارو هم مطمئن نیستم.«

سند خانه بیاور، دارو ببر
چندهفته ای اســت که آمنه به هر دری 

زده تا داروی مورد نیــازش را پیدا کند؛ 
»از طریق یک اپلیکیشــن متوجه شدم 
یکی از داروخانه های شمال تهران تعداد 
محدودی آمپول ربیف دارد. شک کردم 
چون با نماینده شــرکتی که ربیف را در 
ایران می فروخت تمــاس گرفته بودم و 
گفته بودند این دارو دیگر در تهران پیدا 
نمی شــود. بااین حال تمــاس گرفتم با 
داروخانه و متوجه شدم 10 بسته دارند.«

اما نکته عجیب ماجرا استعلام سند خانه 
به نام بیمــار برای فــروش دارو بود؛ »با 
نماینده بیمه صحبت کردم و گفتند کارت 
شناسایی و ســند خانه بیاور تا مشخص 
شود محل زندگی ات در منطقه ای  است 
که داروخانــه قــرار دارد. عجیب ترین 
بخش اش این بود که گفتند باید ســند 
خانه به نام خود بیمار باشد. گفتند دارو، 
حواله ای شده و باید از همان داروخانه ای 
که همیشه می گرفتید، تهیه کنید و حالا 
که این مصیبت به بار آمده، ســند خانه 
می خواستند. من شانس داشتم که خانه  
به نام خودم بود اما واقعــا چنددرصد از 
بیماران چنین امکانی دارند؟ حس کردم 
این حرف بهانه ای  است برای اینکه دارو به 
بیمار ندهند. به هر حال من توانستم یک 

بسته بگیرم.«
در یک ماه گذشــته، صــدای اعتراض 

اخبار ام اس 
در گوشه و کنار جهان

در ماه های اخیر همچنان کووید 19 در صدر اخبار سلامتی ایران و جهان جای داشت اما ام اس هم به دلیل بالا بودن 
میزان مبتلایان به این بیماری و اهمیت آن در فهرست اخبار منتشر شده جایگاه ویژه ای دارد. اخبار زیر مهم ترین 

اخبار مربوط به بیماری ام اس در رسانه های مطرح ایران و جهان در ماه های اخیر است.
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بیماران خاص در مورد کمبــود دارو در 
هیاهوی کرونــا و چالش های واکســن 
گم شــد اما رنج این ماجرا هنوز به قوت 
خودش باقی اســت. اوایل خرداد امسال 
بود کــه مهدی شــادنوش، رئیس مرکز 
مدیریت پیونــد و درمــان بیماری های 
وزارت بهداشــت، تعداد بیمــاران مبتلا 
به ام اس در ایران را 70 هــزار نفر اعلام 
کرد. او گفته بود که بر اســاس آمارهای 
جهانی، متوسط شیوع این بیماری 112 
نفر به ازای هر 100 هزار نفر جمعیت است 
و در ایران این نسبت 87 بیمار به ازای هر 
100 هزار نفر جمعیت گزارش شده است. 
این یعنی ایران جزو کشورهای با شیوع 
بالا در بیماری ام اس به حســاب می آید. 
بااین حال، هنوز بیماران مبتلا به ام اس در 
ایران برای تهیه داروهایشان با مشکلات 

جدی دست وپنجه نرم می کنند.
چند سالی می شــود که سیاست وزارت 
بهداشت، تولید حداکثری دارو در کشور 

است. تا جایی که اواخر ســال97، ایرج 
حریرچی، معاون کل وزارت بهداشــت، 
اعلام کرد که با هــدف حمایت از تولید 
داخــل، واردات داروی مشــابهی که در 
کشــور تولید می شــود، ممنوع است و 
درخصوص داروی داخلــی که میزانش 
به اندازه کافی باشــد، به هیچ وجه اجازه 
واردات نخواهیم داد. اما زمزمه های مربوط 
به منع واردات ربیف، از ســال95 مطرح 
شده بود. فروردین95، رئیس وقت سازمان 
غذا و دارو گفته بود که پزشــکان داروی 
ایرانی رسیژن را برای مبتلایان به  ام اس 
تجویزکننــد و واردات داروهای مشــابه 
داخلی، مغایر با اصــل اقتصاد مقاومتی 
است. با این حال، تا به امروز، روند درمان 
بســیاری از بیماران مبتلا بــه ام اس، با 

داروهای وارداتی ادامه پیدا کرده است.
مگر تغییر دارو راحت است؟!

حمید، یکــی دیگر از مبتلایــان ام اس 
اســت که به دلیل کمبــود دارو، تاکنون 

پزشک 4بار داروهایش را تغییر داده است. 
می گوید زمان زیادی صرف شده تا بدنش 
بــه داروی جدید عادت کنــد. می گوید 
سخت است که یک سال دارویی را مصرف 
کنید بعد با انجــام آزمایش های مختلف 
آنزیم های کبــدی را اندازه گیری کنند 
و بعد اگــر دارو جواب نداد، این پروســه 
زجرآور در مــورد داروی دیگری دنبال 
شود. شیوا هم زن جوان دیگری است که 
مبتلا به  ام اس است و در یک ماه گذشته 
و به دلیــل پیدانکردن داروهــای مورد 
نیازش، خودسرانه و از سر استیصال دوز 
مصرفی اش را کمتر کرده است. به جای 
هفته ای سه آمپول، دوآمپول زده و دوره 
چهارهفته ای مصرف دارو را به شش هفته 
رسانده است. اما بعد دچار حمله بیماری 
شده و سمت چپ بدنش به کل بی حس 
شده است. به دستور پزشــک دوباره به 
دوز قبلی برگشته، البته با این نگرانی که 

به زودی داروهایش تمام خواهد شد.
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داروهای ایرانی چه کم از داروی خارجی 
دارد؟

هیچ کس نبودِ برخی از داروهای مربوط 
به بیماری های خاص، به ویــژه  ام اس را 
کتمان نمی کند. با این حــال، تدبیری 
هم جز مصرف نمونه های مشــابه ایرانی 
اندیشــیده نمی شــود. برخی معتقدند 
داروهای داخلــی چیــزی از داروهای 
خارجی کم ندارد. نمونه اش عبدالحسین 
هوشمند، مدیرعامل انجمن  ام اس ایران 
که می گوید: »داروهای داخلی به خوبی 
جایگزیــن نمونه های مشــابه خارجی 
می شــود. مشــابه داروی داخلی ربیف 
هم وجود دارد. با توجه به شــرایط ارزی 
کشور و مصوبه مجلس در مورد منع ورود 
داروهایی که مشــابه داخلــی آن وجود 
دارد، مدتی است با این مشکل مواجهیم. 
البته برخی از داروهــای جدید  ام اس در 
داخل هم تحت پوشش بیمه قرار گرفته 
و در دسترس بیماران مبتلا قرار خواهد 

گرفت.«
او معتقد اســت که جــای نگرانی برای 
بیماران وجود ندارد: »بیمارانی که تاکنون 
از ربیف اســتفاده می کردند هــم باید با 
مشورت پزشک متخصص داروهایشان را 

عوض کنند.«
جایگزینی دارویی را توصیه نمی کنم

بیشتر مسئولان دولتی به راحتی از تغییر 
داروهــای بیماران صحبــت می کنند و 
معتقدند جای نگرانی وجــود ندارد. اما 
واقعا همین طور است؟ امیررضا عظیمی، 
متخصص مغز و اعصــاب و عضو کمیته 
علمی انجمــن  ام اس می گوید: »برخی 
از داروهای ســاخت داخل در کارآزمایی 
بالینی و در مقایســه با داروهای خارجی 
نشان دادند که چیزی از داروهای وارداتی 
کم ندارند. اما درســت نیست کسی که 
سال ها داروی مشخصی را مصرف کرده 
است، یکباره مصرفش را قطع کند و داروی 
دیگری برایش تجویز شــود. به خارجی 
یا داخلی بودنش هم کاری نداریم، صرفا 
این جایگزینی دارویی مدنظرم اســت. 
این موضوع برای بیمار اضطراب آور است؛ 

به ویــژه اینکه در برخــی از بیماری ها از 
جمله  ام اس، استرس می تواند بیماری را 

تشدید کند.«
موضوع مهم دیگری کــه عظیمی به آن 
اشــاره می کند، کیفیت نامطلوب برخی 
از لوازم جانبی درمان اســت؛ »حتی اگر 
فرض بگیریم که ماده اولیه ساخت دارو 
هم کیفیت بســیار مطلوبی داشته باشد 
اما سرنگ و ابزارهای ایرانی که در تزریق 
دارو استفاده می شود، با نمونه های مشابه 
خارجی اش برابری نمی کند و این می تواند 

برای بیمار نگران کننده باشد.«
این متخصص مغز و اعصاب، معتقد است 
که از سال های پیش باید فکری برای امروز 
می کردیم: »کمبود ارز که یک شبه اتفاق 
نیفتاد، بنابراین بهتر بود برای بیمارانی که 
به تازگی بیماری آنها شناسایی می شد، از 
همان ابتدا داروی ایرانی تجویز می شد و 
درمان بیمارانی که چندین سال از داروی 
خارجی مصرف کرده بودند، با همان دارو 
ادامه پیدا می کرد. با این کار ممکن بود ارز 
مورد نیاز برای همان تعداد بیمار تامین 

شود.«
او در اظهارنظری صریــح می گوید: »با 
تغییر دارو، به ویژه در مورد کســانی که 
سال ها از داروهای مشــخصی استفاده 

کرده اند، موافق نیستم.«
عظیمی با اشاره به حضورش در بسیاری 
از کارآزمایی های بالینی داروهای ایرانی 
می گوید: »حذف داروی خارجی از بازار 
به کیفیت داروی ایرانــی لطمه می زند. 
در مواردی کــه مشــابه خارجی وجود 
نداشــته، کیفیت داروی ایرانی به لحاظ 
ســرویس دهی و خدمات به بیمار، افت 
پیدا کرده است. بنابراین اصلا موافق این 
نیستم که یکباره واردات داروی مشخصی 

قطع شود.«
این متخصص مغز و اعصاب توصیه ای هم 
برای بیماران دارد: »کارکرد و ماده مؤثر 
داروهای ایرانی بسیار خوب است اما بهتر 
است تا زمانی که برایشــان ممکن است 
داروهایشان را ترک نکنند و بعد هم با نظر 
پزشک از داروهای مشابه ایرانی استفاده 

کنند.«
عظیمی به این موضوع هم اشاره می کند 
که نایاب شدن برخی از داروها از چندماه 
پیش شروع شده است؛ »تقریبا از آذر سال 
پیش، واردات قرص »مارلا« قطع شد. این 
نخستین دارویی بود که این اتفاق برایش 
افتاد. بعد از آن حدود بهمن و اسفند99، 
داروی »بتافرون« نایاب شد؛ آمپولی که 
برخی از بیماران باید یک روز درمیان آن را 
تزریق می کردند. الان هم یک ماه است که 
آمپول ربیف موجود نیست. این نکته را هم 
درنظر بگیرید که این دو دارو مشابه ایرانی 
داشت اما داروهایی هم داشتیم که اصلا 
مشابه ایرانی نداشــتند و آنها هم گاهی 
دچار کمبود می شــوند که بسیار برای 

بیماران استرس آور است«.
نفت نفروشیم، دارو هم نمی توانیم بخریم

همایــون ســامه یح، عضو کمیســیون 
بهداشــت و درمان مجلس، محدودیت 
ارزی را یکی از مهم تریــن چالش ها در 
زمینه واردات داروهــای بیماران خاص 
می دانــد و معتقد اســت: »محدودیت  
ارز، مشــکلات زیادی، هم برای واردات 
داروهــای خارجــی و هم بــرای تولید 
داروهای داخلی به وجود آورده است. البته 
ترجیح دولت هم بر این است که فعلا از 
داروهای تولید داخل برای درمان استفاده 

شود.«
او کاهش صادرات  نفت را مهم ترین دلیل 
مشــکلات ارزی می داند: »اگر نتوانیم 
نفت بفروشیم، نمی توانیم ارز وارد کشور 
کنیم. از سوی دیگر برخی از منابع ارزی 
ما در کشــورهای خارجی بلوکه است، 
ضمن اینکه بیشــتر داروهای وارداتی از 
چین و هند وارد می شــود و به روپیه و 
ین نیاز دارند و بــرای تبدیل دلار به این 
واحدهای پولی، 20درصد ارزش آنها از 
بین می رود. همه  اینها در کنار مشکلات 
ارزی، بر واردات دارو اثرگذار بوده است 
بنابراین هم داروهای وارداتی و برخی از 
داروهای ایرانی که مواداولیه آنها از خارج 
وارد می شــود، این روزها دچار کمبود 

شده اند.«
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صدای اعتراض مبتلایان 
ام اس را کسی نمی شنود

تسنیم - ارومیه:

بیمــاران ام اســی در آذربایجان غربی 
علاوه بر درد و رنج بیماری درد دیگری را 
متحمل می شوند که آن هزینه گزاف دارو 
و عدم حمایت مسئولان استانی و کشوری 
است. ام اس یکی از انواع رایج بیماری های 
چند سال اخیر در کشور است که متاسفانه 
روز به روز بر تعداد مبتلایان به این بیماری 
افزوده می شود و شاید چندین سال پیش 
کســی باور نمی  کرد که تا ایــن حد این 

بیماری گسترش پیدا کند.
با توجه با اینکه روزبــه روز در آذربایجان 
غربی برخی از مردم به این بیماری مبتلا 
می شــوند بنابراین نبود آموزش لازم و 
عدم حمایت از این قشر باعث می شود که 
جهت عدم برخــورداری از حمایت های 
اجتماعی منزوی شده و بنابراین حمایت 
از این بیماران می تواند استرس ناشی از 

بیماری را کاهش دهد.
همچنین در کنار مشــقت ها و رنج هایی 
که مبتلایان به آن متحمل می شــوند و 
تنها بخشی از سختی زندگی آنان است، 

بخش دیگری از سختی زندگی آنان شامل 
مشکلاتی نظیر خدمات رفاهی، درمانی 
و معیشتی می شــود که براساس گفته 
برخی بیماران ام اســی طی چند ســال 
گذشته از حمایت کافی برخوردار نبود  ه اند 
و به همین دلیل صبح امــروز جمعی از 
بیماران و خانواده های مبتــلا به ام اس 
مقابل ساختمان انجمن ام اس تجمع کرده 
بودند که علت تجمــع آنان عدم حمایت 
مسئولان و کمبود و گران بودن داروهای 

مصرفی آنان بود.
ساناز اســماعیلی یکی از بیماران ام اسی 
در استان و مادر دو فرزند دختر است که 
از عدم حمایت مســئولان گلایه کرده و 
اظهارداشت: اولین باری که متوجه شدم 
ام اس دارم به 15 سال پیش برمی گردد 
روزی که تاری دید پیدا کــرده و تعادل 

جسمی  ام را از دست دادم.
وی افزود: اوایل همســرم به دلیل اینکه 
تعادل جسمی خود را ازدست داده بودم در 
نگهداری فرزندانم کمک حالم بود اما پس 
از مدتی شاکی شــده و از نگهداری آنان 
سرباز زد و خودم به تنهایی این دو دختر را 

به همراه مادرم بزرگ کردم.
ســاناز بیان کرد: بیماران مبتلا به ام اس 

علاوه بر رنج بیماری، متحمل هزینه های 
سرسام آور تهیه دارو و درمان هم هستند 
که لازم اســت مســئولان مربوطه برای 
کاهش مشکلات این گروه، اقدامی فوری 

انجام دهند.
وی بیان کرد: علاوه بر بیماری ام اس به 
یک بیماری دیگری نیز مبتلا هستم که 
ماهیانه مبلغ یک میلیــون و نیم تومان 
هزینه داروها است که واقعاً از پرداخت آن 

ناتوان هستم.
اســماعیلی گفت: مکمل های غذایی و 
داروهای تقویتی و آرام بخش بیماران ام 
اس، علاوه بر افزایش قیمتی که داشته، 
زیرپوشش بیمه نیستند و مسئولان باید 
احساس مسئولیت بیشتری در خصوص 
بیماران خاص داشته باشند تا علاوه بر رنج 

بیماری، مشکل دیگری نداشته باشند.
رسولی دیگر شــهروندی بود که به دلیل 
نبود حمایت از بیماران ام اســی مقابل 
ســاختمان انجمن این بیماری دست به 
اعتراض زده و با گلایه بیان کرد: دخترم 
به دلیل ابتلا به این بیماری سالیان سال 
اســت که از ویلچر اســتفاده می کند اما 
توانایی خرید ویلچر سالم را ندارم چراکه 
قیمت آن برابر قیمت خودرو بوده و از توان 

دوماهنامه آموزشی
6 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



ما خارج است.
وی بیان کرد: برخی بیماران ام اسی خود 
شاغل هستند و توانایی خرید داروهایشان 
را دارند اما همســر بنده یک کارگر ساده 
اســت که حتی توانایی خرید پوشــک 
دخترم را ندارم و صــدای اعتراض ما را 

کسی نمی شنود.
رسولی عنوان کرد: بیشتر بیماران ام اسی 
مشکل تأمین دارو و حتی مشکل بیمه ای 
دارند و بنابراین مسئولان باید فکری در 

این زمینه کنند.
رضا ســعیدی یکــی از فرهنگیــان در 
آذربایجان غربی از نامناسب بودن فضای 
شــهری و خانه نشــینی بیماران ام اس 
این چنین گفت: بخشی از اختلالات روانی 
که بیمــاران ام اس دچار آن می شــوند 
به خاطر احساس عدم امنیت در کوچه و 

خیابان است.
وی بیان کرد: ایــن بیماران به دلیل عدم 
توانایی در کنترل خود ممکن اســت با 
یک تنه خوردن به زمیــن بیافتند و این 
احســاس عدم امنیت، آنها را خانه نشین 
می کند که متأسفانه خیابان ها و وسایل 
حمل ونقل نیز بــرای بیمــاران ام اس، 
مناسب سازی نشده اند و کمبود تسهیلات 
احســاس عدم امنیت بیماران را بیشتر 

می کند.

ســعیدی عنوان کرد: بدون شک وقتی 
فردی نتواند به کارهای شخصی و اداری 
خود بیرون از منزل برســد و برای انجام 
آنها نیازمند فرد دیگری باشد، قطعاً دچار 
افســردگی و مشــکلات روانی می شود 
بنابراین همت مسئولان را برای رسیدگی 

به این مسائل و مشکلات را می طلبد.
مدیرعامل انجمن ام اس آذربایجان غربی 
اظهار داشت: در حال حاضر چهارهزار نفر 
در آذربایجان غربی به بیماری ام اس مبتلا 
بوده و این تعداد روزبه روز در حال افزایش 

است.
ســمیه زارع افزود: هرســاله حدود 10 
درصد، چیزی نزدیک به 300 نفر به این 
جمعیت افزوده می شــود که این رقم در 
آذربایجان غربی با ســرعت بسیار بالایی 

رشد دارد.

فرضیه هایی در مورد علت 
بروز ام اس

ایسنا/همدان 

یک متخصص مغز و اعصاب )نورولوژی( 
در همدان استرس را تشدیدکننده تمام 

بیماری ها برشمرد.
دکتر مهردخت مزده اظهار کرد: استرس 
در تمامی بیماری ها عامل تشدیدکننده 

محسوب می شود، اما نمی توان استرس را 
عامل بروز بیماری دانست.

وی به بیمــاری مالتیپل اســکلروزیس 
)MS( اشاره و اضافه کرد: بیماری ام اس 
نوعی بیماری خودایمنی است که در فرد 
مبتلا، غلاف هــای میلین عصب مرکزی 
تخریب می شود که عامل این بیماری را 
نمی توان به استرس ارتباط داد، اما عامل 
تشــدیدکننده تمام بیماری ها استرس 

است.
دکتر مزده با بیان اینکــه بیماری ام اس 
بیماری درگیرکننده سیســتم عصبی 
مرکزی بوده که فرد بــا علائمی از جمله 
اختلال در بینایی، عدم کنترل ادرار و عدم 
تعادل بدن مواجه می شود، تصریح کرد: 
علائم بیماری ام اس بسیار واضح بوده و 
فرد را به ســمت مراجعه به پزشک سوق 
می دهد، عدم کنترل ادرار، عدم تعادل و 
کاهش قدرت بینایی از علائم ویژه و مهم 

این بیماری است.
وی ادامه داد: فرد مبتلا به ام اس آنتی بادی 
یا پادزهر در بدنش علیــه غلاف میلین 
سیستم عصب مرکزی ترشح می شود و 
به این ترتیب غلاف میلین وی تکه تکه شده 

و در نهایت و علائم ام اس بروز می کند. 
این متخصص مغز و اعصــاب با تأکید بر 
اینکه در مورد بیمــاری ام اس تحقیقات 
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زیادی انجام شده که برخی از تحقیقات 
و فرضیه ها قوت گرفتــه و برخی نیز رد 
شده است، یادآور شــد: بر اساس برخی 
تحقیقات انجام شده منطقه جغرافیایی 
را به درصد ابتلا بــه ام اس ارتباط دادند، 
هرچه از منطقه خط استوا دورتر می شویم 
و با کاهش ســطح ویتامیــن D همراه 
می شــوند، درصد ابتلا به ام اس بیشتر 

می شود. 
دکتر مزده به تحقیقات انجام شــده در 
مورد ژنتیک اشاره کرد و افزود: در افرادی 
که سابقه خانوادگی ابتلا به ام اس در آنها 
وجود دارد، شــانس بروز بیماری در آنها 
بیشتر می شود. البته تمامی این موارد بر 
اساس فرضیه و تحقیقات بوده که برخی 

از آنها رد و برخی نیز قوت گرفته است.
وی به وجود عفونت های دوران کودکی و 
بروز بیماری ام اس در بزرگسالی اشاره کرد 
و گفت: بر اســاس تحقیقات و فرضیه ها، 
عفونت های دوران کودکی ممکن است در 
بزرگسالی موجب بیماری ام اس شود که 
تمامی این مباحث فرضیه بوده و چیزی 

قطعی نیست.
این متخصص مغز و اعصاب به تأثیر دود 
سیگار بر بیماری ام اس اشاره کرد و گفت: 
فرضیه تأثیر دود ســیگار و بــروز ام اس 
وجود دارد و افرادی که مســتقیم سیگار 
می کشند و یا افرادی که در معرض دود 
سیگار هســتند، درصد ابتلا به ام اس در 
آنها بیشتر اســت، اما تمامی این مباحث 

فرضیه بوده و قطعی نیست.
وی به داروهای موجود برای درمان ام اس 
اشاره کرد و افزود: در حال حاضر داروهای 
متنوع ایرانی در بازار وجــود دارد که بر 
اساس نتایج به دست آمده داروهای ایرانی 

اثرات بسیار خوبی داشته است.
دکتر مزده یادآور شــد: بیمــاری ام اس 
درمان کامل نداشته و همیشه با فرد همراه 
اســت اما با پیگیری های مداوم می توان 
بیماری را کنترل کرد، بنابراین فرد مبتلا 
به ام اس باید توسط خانواده و اطرافیان 
حمایت شود تا به زندگی عادی بازگردد. 
در حال حاضر مردم به ســطح سلامتی 

خود توجه بیشــتری داشته و در صورت 
مشاهده هرگونه علامت در خود به پزشک 
مراجعــه می کنند، این در حالی اســت 
که درگذشــته خانواده ها در صورت بروز 
علامت هایی مانند کاهش قدرت بینایی 
فرد را به استفاده را داروهای گیاهی سوق 

می دادند.

چند نکته درباره بیماری 
اسکلروز چندگانه »ام اس«

خبرگزاری صداوسیما

بیماری »مولتیپل اســکلروز« که با نام 
اختصاری »ام اس« شناخته می شود، یک 
بیماری »خودایمنی« مادام العمر اســت 
که بر مغز و ستون فقرات تأثیر می گذارد. 
این بیماری بســته به میــزان وخامت، 
می تواند ناتوان کننده باشــد و مشکلاتی 
در بینایی، حفظ تعادل و حرکت فرد ایجاد 
کند. گرچه اسکلروز چندگانه در برخی 
موارد علائم ظاهری مشــخص ندارد، اما 
مکانیزم اصلی این بیماری، آســیب زدن 
توسط سیستم ایمنی بدن یا اختلال در 
سلول های تولیدکننده غلاف میلین است. 

به گفته دانشــمندان این نوع از بیماری 
خودایمنــی هنگامــی رخ می دهد که 
دستگاه ایمنی بدن به اشــتباه حمله به 
خود بدن را آغاز می کند و باعث می شود 
اختلالاتی در دستگاه عصبی ایجاد شود و 
جلوی ارسال پیام های آن به سایر اعضای 

بدن گرفته می شود. 
ماکوتــو اینوئه، اســتاد علوم زیســتی 
تطبیقی در ایلینوی، معتقد است افرادی 
که در دوران کودکی استرس بیشتری را 

متحمل می شوند، بیشــتر از سایرین در 
معرض ابتلا بــه بیماری های خودایمنی 
 MS همچون مالتیپل اســکلروزیس یا
قرار دارند. علائم ام اس در هر فرد متفاوت 
است و به طورکلی این علائم بستگی به آن 
دارد که کدام بخش از دستگاه عصبی فرد، 

تحت تأثیر قرار گرفته باشد. 
بر اساس فهرســتی که سرویس سلامت 
همگانی انگلیــس از علائــم رایج ایمن 
بیماری جمع آوری کرده اســت، علائم 
رایج آن شــامل خســتگی، مشــکلات 
بینایی، بی حسی، مشــکلات حرکتی، 
درد، افسردگی، مشکلات مثانه یا روده، 
اختــلال عملکــرد جنســی، تغییرات 
احساسی، دشــواری در صحبت کردن، 
گرفتگی عضلانی و دشواری در یادگیری 
است. البته ممکن است این علائم مشابه 
چندین بیماری دیگر باشد که تشخیص 

آن را سخت تر می کند. 
درمورد آزمایش و تشخیص پزشکان نیز 
باید یادآور شد که هیچ آزمایش واحدی 
برای تشــخیص بیمــاری ام اس، وجود 
ندارد. به طور معمول پس از وقوع دو بار 
حمله با علائم ام اس در فرد مبتلا، مانند 
زمین خوردن بدون دلیل یا ازدست دادن 
ناگهانی قوه بینایی، پزشــکان می توانند 

بیماری فرد را تأیید کنند. 
همچنین پزشــکان آزمایشات عصبی را 
هم برای وضعیت فــرد و واکنش عصبی 
بیمار انجام می دهند. البته تصویربرداری 
تشدید مغناطیسی )ام آرآی( هم روشی 
دیگر برای بررسی ضایعات وارده احتمالی 
پیرامون مغز و ستون فقرات است. برای 
این بیماری درمان قطعــی وجود ندارد، 
اما نظام سلامت همگانی معتقد است که 
با پشتیبانی و مراقبت مناسب، بسیاری 
از افراد مبتلا به این بیمــاری می توانند 

زندگی طولانی و سالمی داشته باشند
بااین حال برای درمان برخی علایم مانند 
تار شدن بینایی، قرص استروئید توسط 
پزشک تجویز می شــود. علایم جسمی 
مانند گرفتگی عضلانی هم به فیزیوتراپی 

متناوب احتیاج دارند.
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بر اســاس گفته های متخصصان افرادی 
که سابقه بیماری ام اس را دارند بیشتر در 

معرض مبتلا به کرونا هستند. 
در گزارشــی که پایگاه خبری ساینس 
دیلی منتشر کرده است، عفونت کووید 
- 19 در افــرادی کــه به دلیــل ابتلا به 
بیماری ها تحت درمان های سرکوب کننده 
ایمنی هستند، شدیدتر است. این پایگاه 
خبری نوشــته اســت: »بیماری ام اس، 
عامل خطر کووید 19 نیست و حتی این 
بیماری تأثیری بر میزان مرگ ومیر ناشی 
از کووید 19 ندارد، ولی محققان احتمال 
می دهند میزان عفونــت در این بیماران 

شدیدتر باشد. «
نتایج یک مطالعه نشــان می دهد که راه 
یافتن ویروس کرونا بــه مغز، باعث ابتلا 
به نوع شــدید ایــن بیماری می شــود. 
پژوهشگران می گویند: »زمانی که ویروس 
کرونا مغز را آلوده می کند می تواند بر تمام 
قسمت های بدن مانند ریه ها، قلب و دیگر 
اعضای بدن تأثیر بگــذارد، زیرا مغز یک 
عضو حساس اســت و فرایندهای دیگر 

اعضای بدن را کنتــرل می کند. ممکن 
اســت بهبودیافتگان بیمــاری کرونا که 
عفونت به مغز آن ها راه پیدا کرده اســت 
در معرض بیماری های جدی دیگر مانند 
پارکینســون، زوال عقلی، بیماری های 
خودایمنــی و اســکلروز چندگانه قرار 

بگیرند.« 
 از همین رو متخصصــان بیماری ام اس 
هشــدار داده اند که ممکن است برخی 
درمان های این بیمــاری از جمله درمان 
با آنتی بادی های ضد CD 20 محافظت 
واکســن های کووید 19- را از بین ببرد 
و خطر ابتلا به نوع شــدید این بیماری را 

افزایش دهد. 
ژان پلتیه، متخصص مغز و اعصاب از بنیاد 
فرانسوی کمک به تحقیق درباره اسکلروز 
چندگانه در این باره گفته است: »بیمارانی 
که تحت درمان آنتی CD 20 قرار دارند، 
هم در معرض ابتلا به نوع حاد کووید 19- 
قرار دارند و هم اینکه ممکن است پاسخ 
ایمنی مناســب به واکسیناسیون نشان 

ندهند.« 

البتــه او گفته که حدود بیســت درصد 
بیماران مبتلا به ام اس یا از همان ابتدای 
بیماری یا به این دلیل کــه درمان های 
دیگــر روی آن ها جواب نداده اســت، با 
آنتی بادی هــای ضــد CD 20 یعنی دو 
داروی ریتوکسی مَب ) Rituximab( و 
اوکرلیزومــب ) Ocrelizumab( تحت 

درمان قرار دارند. 
این متخصص مغز و اعصاب فرانســوی 
می گوید که این دارو ها که به شکل تزریق 
هر شــش ماه یکبار تجویز می شوند، در 
درمان اساسی ام اس بسیار مؤثر هستند، 
اما در برابر بیماری کووید 19- شــرایط 

بسیار دشوار است. 

درد ام اس چگونه است؟
فرارو

مشکل مولتیپل اســکلروزیس که با نام 
ام اس شناخته می شــود می تواند بسیار 
دردناک باشــد. در حقیقت، تخمین زده 
می شود که حدود 80 درصد از افراد مبتلا 
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بــه ام اس در برخــی از دوره های زندگی 
خود درد مربوط به ایــن بیماری را تجربه 

می کنند.
مشکل مولتیپل اســکلروزیس که با نام 
ام اس شناخته می شــود می تواند بسیار 
دردناک باشــد. در حقیقت، تخمین زده 
می شود که حدود 80 درصد از افراد مبتلا 
به ام اس در برخی از دوره های زندگی خود 
درد مربوط به این بیماری را تجربه می کنند. 
En� )ام اس یا گرفتگی بافت های گوناگون 

 cephalomyelitis Disseminata
یــا Multiple Sclerosis( کــه بــا نام 
اختصاریِ ام اس یا MS شناخته می شود، 
یک بیمــاری التهابی اســت کــه در آن 
غلاف های میلین سلول های عصبی در مغز 
و نخاع آسیب می بینند. این آسیب دیدگی 
می تواند در توانایی بخش هایی از سیستم 
عصبی که مسئول ارتباط هستند اختلال 
ایجاد کند و باعــث به وجودآمدن علائم و 

نشانه های زیادِ جسمی شود. 
درد در ام اس پیچیده اســت. برای درک 
بهتر آن، اجازه دهید آن را به سه دسته زیر 

تقسیم کنیم: 
  درد عصبی

  درد اسکلتی - عضلانی یا ثانویه
  درد پاروکسیسم

1. درد عصبی
درد نوروپاتیک متداول تریــن نوع درد 
در MS۲ اســت و در اثــر میلین زدایی 
ایجــاد می شــود، یعنــی ازبین رفتــن 
غــلاف محافظی که رشــته های عصبی 
را می پوشــاند. در بدن انتهای رشته ای 
عصبی به نام Nociceptors وجود دارد 
که به طور خاص محرک های دردناک را 
تشخیص می دهند. با ازبین بردن میلین، 
ممکن اســت ســیگنال های عصبی که 
در امتداد سلول های عصبی هستند، به 
سمت قســمت های مجاور که به اشتباه 

ســیگنال های درد را به مغز می رسانند، 
هدایت نشــوند. آلودینیــا زمانی اتفاق 
می افتد که فرد در پاســخ به محرکی که 
معمولاً دردناک نیســت، احساس درد 
کند، مانند لمس یا حتی برخورد لباس یا 
ملافه های تخت و لمس پوست ایجاد شود. 
این ماده به محرک وابسته است، بنابراین 
فقط تا زمانی که محرک وجود داشــته 
باشد دوام می آورد )وقتی از تماس لباس با 
پوست جلوگیری می شود، احساس درد از 
بین می رود(. خبر خوب برای مبتلایان به 
ام اس این است که آلوودینیا معمولاً یک 

مشکل کوتاه مدت است. 
 :)Tic Doloreux( تیک دولوروکس  
نورالژی ناحیه لثه کــه غالباً تیک دولورو 
)در زبان فرانســوی به معنی کشیدگی 
دردناک( نامیده می شــود، شدیدترین 
علامت مرتبــط با ام اس اســت. درد در 
صورت )که اغلب با جویدن، نوشــیدن 
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یا مســواک زدن فرد ایجاد می شــود(. 
شدیدترین درد کوتاه مدت است )از چند 
ثانیه تا دو دقیقه(، اما فرد می تواند سوزش 
یا درد مزمــن و مداوم در صــورت را نیز 

تجربه کند. 
  ام اس هــاگ )MS Hug(: مانند 
بســیاری از علائــم MS، ام اس هــاگ 
برای افــراد مختلــف متفاوت اســت. 
همچنین ممکن اســت در یــک فرد در 
روز های مختلف یا در زمان های مختلف 
روز احســاس متفاوتی داشــته باشــد. 
به عنوان مثال، برخی از افراد MS Hug را 
به عنوان یک درد شدید توصیف می کنند، 
درحالی که دیگــران آن را بــا کیفیتی 
کســل کننده یا نوروپاتیک بیشتر مانند 
سوزش، قلقلک یا سوزن سوزن شدن شرح 
می دهند. از طرفی، افــراد دیگر ممکن 
است احساس خرد شــدن یا انقباض را 

تجربه کنند. 
از نظر ویژگــی، MS Hug را می توان در 
هر نقطه از بدن، از کمر تا شانه ها احساس 
کرد و ممکن است موضعی باشد )در یک 
ناحیه کوچک( یا کل بدن را درگیر کند. 
همچنین ممکن است درد بیاید و برود یا 

مداوم و ناخوشایند باشد. 
  خواب رفتگی: احســاس بی حسی، 
سوزن، سوزش، خارش شدید، احساس 
گزگز، وزوز یا لرزش می باشد. اگرچه اغلب 
این مورد بسیار آزاردهنده و ناخوشایند 
توصیف می شود، اما گاهی اوقات می تواند 
بسیار شدید باشد، به طوری با درد بسیار 

همراه شود. 
  ســردرد: افراد مبتلا بــه مولتیپل 
اسکلروزیس معمولاً سردرد و میگرن را 

تجربه می کنند. 
  التهاب عصب بینایی: اکثر افراد مبتلا 
به نوریت بینایی هنگام حرکت چشم خود 
دچار درد می شوند. این درد معمولاً پس از 
دو روز فروکش می کند، حتی اگر بینایی 

همچنان تحت تأثیر قرار گیرد. 
2. درد اسکلتی عضلانی یا ثانویه

ایــن درد nociceptive نیــز نامیــده 
می شــود، این معمــولاً در نتیجه علائم 

بیماری ام اس مانند اسپاستیسیته، ضعف، 
بی حرکتی یا مشکلات راه رفتن است و نه 
خود روند بیماری. چند نمونه از این موارد 

عبارت اند از: 
  درد مفاصل: بســیاری از مبتلایان به 
ام اس بــه دلیل عدم تعــادل و تغییر در 
راه رفتن، درد در مفاصل باســن و زانو را 

احساس می کنند. 
  سختی و چسبندگی: فــرد مبتلا به 
ام اس به دلیل عدم تحرک ممکن است 
در پا ها، بازو ها و باسن خود دچار سختی 

مفصل شود. 
  کمردرد: کمــردرد می تواند نتیجه 
یک راه رفتن ناپایدار، عدم تحرک، تلاش 
برای انطبــاق با احســاس آزاردهنده ام 
اس هاگ، نشستن به مدت طولانی روی 
صندلی های چرخ دار یــا هرگونه تنظیم 
مداوم در حرکت و موقعیــت در نتیجه 

علائم MS باشد. 
  درد ناشی از اسپاســم: اسپاسم 
فلکسور باعث انقباض یا خم شدن اندام 
بدن می شود. این می تواند باعث شود که 
در اندام ها احساس گرفتگی مداوم یا درد 

مبهمی داشته باشید. 
۳. درد هــای ناگهانــی گــذرا 

)پاروکسیسمال(
این به دردی اشــاره دارد که یک شروع 
حاد )یا ناگهانــی( دارد، فقط برای چند 
دقیقه باقی می ماند، سپس به سرعت محو 
می شود یا کاملاً ناپدید می شود. بااین حال، 
ممکن است درد باقیمانده یا طولانی مدت 
وجود داشته باشــد. علائم پاروکسیسم 

دردناک شامل موارد زیر است: 
  اسپاســم عضلات راست کننده 
مفاصل )اکستانســور(: اسپاســم 
اکستانســور زمانی رخ می دهد که یک 
اندام، معمولاً یک پا سفت می شود و فرد 
قادر به خم کردن مفصل نیســت. این ها 
باعث می شــود اندام بدون حرکت باشد. 
اسپاسم های اکستانســور معمولاً خیلی 
دردناک نیســتند، اما می توانند آن قدر 
آزاردهنده باشــند که باعث اســتفاده 

طولانی مدت فرد از ویلچر یا تخت شود. 

 نشانه لرمیت : نوعی احساس شوک 
الکتریکی است که وقتی سر به جلو خم 

می شود در ستون فقرات حس می شود. 
تجربه یک بیمار مبتلا به ام اس

از زمان تشخیص MS، موارد زیر را تجربه 
کردم: 

 درد آزاردهنده ســخت نفس کشیدن 
ناشی از ام اس هاگ

 تلاش برای کنتــرل راه رفتن، درد های 
مبهم و دردناک در پا ها 

آلودینیــا کامــلًا شــدید، از جملــه 
قســمت هایی که لباس هایم بــا پاهایم 
تمــاس داشــت، مانند نیش حشــرات 

احساس می شد
 ناله های ناشی از التهاب اعصاب بینایی 
)به معنای واقعی کلمه( درد شدید هنگام 
حرکت چشم ها در طی یک دوره التهاب 

اعصاب بینایی. 

کلام آخر
اگر از درد مربوط بــه ام اس رنج می برید 
تنها نیســتید. خبر خوب این اســت که 
روش های گوناگونی برای درمان آن وجود 
دارد، معمولاً از طریق ترکیبی از دارو ها، 
تغییر سبک زندگی و روش های درمانی 
جایگزین مانند یوگا و مدیتیشن. اگر درد 
دارید با پزشک خود صحبت کنید، زیرا 

مستحق سلامتی هستید. 
verywellhealth :منبع

 

در چه سنی احتمال ابتلا به ام 
اس وجود دارد؟

ایسنا

سن ابتلا به بیماری ام اس به طور معمول 
در حدود 20 تا 40 ســالگی است اما در 
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برخی افراد نیز سن شــروع این بیماری 
پس از 50 سالگی است که در این شرایط، 
بیماری با ســرعت بیشــتری پیشرفت 
می کند. آمار نشــان می دهد که بیش از 
2.3 میلیون نفر در سراسر جهان به این 

بیماری مبتلا هستند.
در حال حاضر درمان قطعی برای بیماری 
ام اس وجود ندارد و همچنین روش های 
درمانی فعلی، تنها روند پیشرفت بیماری 
را کُند و به کاهش بــروز علائم آن کمک 
می کنند. ام اس بیماری دستگاه عصبی 
مرکــزی اســت. در افراد مبتــلا به این 
بیماری، مغز، اعصاب بینایی یا نخاع متورم 
می شود. در این شرایط پوشش حفاظتیِ 
اعصاب موســوم به غلاف میلین آسیب 

می بیند.
این آسیب ها خود را با علائم بیماری نشان 
می دهد که می تواند در بیماران مختلف، 
متفاوت باشد و از مشکل در تمرکز کردن 
گرفته تا گرفتگی عضلات متغیر اســت. 
علائم مختلفی از این بیماری وجود دارد 
که برخی از آنها شایع تر است. همچنین 
این علائم غیرقابل پیش بینی هســتند و 
ممکن است باگذشــت زمان تغییر کند. 
علاوه بر این، همــه مبتلایان به بیماری 
ام اس علائم مشابهی را تجربه نمی کنند. 
ضعف، تغییرات بینایی، خســتگی، عدم 
تعادل، نارسایی در عملکرد مثانه، مشکل 
در یادآوری در اطلاعــات جدید از دیگر 
علائم بیماری ام اس هستند. همچنین 
می توان به افســردگی، احســاس درد و 
تغییرات عاطفــی به عنــوان علائم این 

بیماری اشاره کرد.
تشــخیص بیماری ام اس از طریق یک 
آزمایش و تســت امکان پذیر نیســت و 
پزشک تست ها و معاینات بسیاری به کار 
می گیرد تا به تشخیص این بیماری دست 

پیدا کند. 
تســت های مغز و اعصاب، بررسی دقیق 
وضعیت بالینی بیمــار، آزمایش خون، 
انجام ام آرآی و غربالگری باند الیگوکلونال 
از راهکارهــای رایج در تشــخیص این 

بیماری است.

 درمان بیماری ام اس:
در حال حاضر روش هــای درمانی وجود 
دارد که با کمــک آنها می توان علائم این 

بیماری را کنترل کرد.
از جمله توان بخشــی می تواند به بهبود 
انرژی، حافظه و قدرت حرکت فرد کمک 

کند که شامل موارد زیر است:
1- توان بخشــی فیزیکی بــرای بهبود 

تعادل، قدرت و دامنه حرکت
2- توان بخشی شناختی برای کمک به 

ارتباطات، سازماندهی و توجه
3- توان بخشــی شــغلی برای کمک به 
مدیریــت شــخصی و خودمراقبتی از 
جمله انجام امور روزمــره و لذت بردن از 

تفریحات.

نکاتی درباره ام اس
خبرگزاری صداوسیما

بیماری ام اس جلوی عملکرد مناســب 
دستگاه عصبی فرد را می گیرد و به همین 
دلیل موجــب اختلال در رونــد عادی 
ارتباطــات عصبی مغز می شــود که در 
آن ها، مغز پیام هایی به بدن می فرستد تا 
بخش های مختلف را قادر به انجام اموری 
ساده مانند حرکت کردن، خوردن و دیدن 
کند. ماده ای به نــام میلین از عصب های 
موجود در دستگاه عصبی محافظت و نیز 
با هرگونه عفونــت مقابله می کند. وقتی 
فردی به ام اس مبتلا شود، بدن او میلین 
را با مــاده ای مضر اشــتباه می گیرد و به 
همین دلیل به آن حمله می کند و باعث 
می شــود اختلالاتی در دستگاه عصبی 
ایجاد شــود و جلوی ارسال پیام های آن 
به سایر اعضای بدن گرفته می شود. این 
امــر می تواند منجر به آســیب جدی به 
دستگاه عصبی شود که طی زمان، ممکن 
اســت به معلولیتی جدی بینجامد. هیچ 
توضیح مشــخصی برای علت ابتلا به ام 
اس وجود ندارد، ولــی عوامل احتمالی 
شامل سیگارکشیدن، عفونت های مسری، 
دریافت نکردن نور خورشــید و ترکیب 
ژنتیکی افراد باشــد؛ یعنی اگر کسی در 

خویشاوندان خود فردی مبتلا به ام اس 
داشته باشد، احتمال ابتلای او نیز به آن 
بیشتر است. این بیماری در زنان شایع تر 
از مردان است، ولی بازهم دلیل مشخصی 

برای آن موجود نیست. 
علایم ام اس بــه اشــکال متفاوتی بروز 
می کنند که بســتگی به آن دارد که کدام 
بخش از دستگاه عصبی فرد، تحت تأثیر قرار 
گرفته است. این علایم همچنین به شدت 
پیش بینی ناپذیر هستند، برخی از علایم 
موقت اســت و برخی دیگر ممکن است 
طی زمان رو به وخامت گذارند. علایم رایج 
این بیماری شامل خســتگی، مشکلات 
بینایی، بی حسی، مشکلات حرکتی، درد، 
افسردگی، مشــکلات روده ای، دشواری 
در صحبت کــردن، گرفتگــی عضلانی و 
دشواری در یادگیری است. علایم ام اس 
می تواند به چندین بیماری دیگر شبیه باشد 
که تشخیص آن را ســخت می کند. هیچ 
آزمایش واحدی برای تشخیص بیماری 
وجود ندارد و پزشکان معمولاً تنها بعد از 
وقوع دو بار »حمله« با علایم ام اس در فرد 
مبتلا، نظیر زمین خــوردن بدون دلیل یا 
ازدست دادن ناگهانی قوه بینایی، می توانند 

آن را تأیید کنند. 
پس از آن، پزشــکان آزمایشــی عصبی 
می گیرند و طــی آن مــوارد غیرعادی 
در وضعیت فــرد و واکنــش عصبی او و 
امور دیگر را بررســی می کنند تا ببینند 
آسیبی به دســتگاه عصبی رســیده، یا 
خیر. تصویربرداری تشدید مغناطیسی 
)ام آرآی( نیز ممکن اســت انجام شود تا 
ضایعات وارده احتمالــی پیرامون مغز و 

ستون فقرات بررسی شوند. 
برخی علایــم مانند تار شــدن بینایی با 
تجویز قرص اســتروئید از سوی پزشک 
درمان می شــود، اما علایم جسمی دیگر 
مانند گرفتگــی عضلانی بــرای درمان 
بــه فیزیوتراپی متناوب احتیــاج دارند. 
کســانی هم که با مشــکلاتی در درک 
مطلب، یادگیری و حافظه دست وپنجه 
نرم می کنند ممکن است به روان شناس 

بالینی ارجاع داده شوند.
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   نازنین فرهنگ

  گفتگو را بــا معرفی خود، 
انجمن ام اس خراسان رضوی و نحوه 
شروع همکاری با این انجمن آغاز 

کنید؟
من سید سعید ســیدزادگان، بازنشسته 
نیروهای مسلح هســتم. از سال 1395، 

توســط یکی از اعضای هیئت امنای آن 
زمان، با انجمن ام اس آشــنا شدم؛ ایشان 
از من خواســتند در انجمن کمک کنم 
و هیئت مدیره که جمعــی از هیئت امنا 
هســتند، بنده را به عنوان مدیرعامل این 
انجمن معرفی کردند. کار خود را از مهرماه 
1395 به صــورت رایگان شــروع کردم؛ 
اکنون هم سومین دوره است که مدیرعامل 

هستم. ســه بار هیئت مدیره عوض شده 
)بعضی ها عوض شــده و بعضی ها هنوز 
هستند( و دستور دادند که بنده به عنوان 
مدیرعامل بمانم. من نیــز قبول کرده و 
در خدمت انجمن ام اس خراسان رضوی 
و مدیرعامل و عضو هیئت امنا هســتم، 
ولی عضو هیئت مدیره نیســتم و کاندید 
هیئت مدیره نشدم. هیئت مدیره ما 7 عضو 

مدیرعامل انجمن ام اس مشهد

وضعیت مشهد از 
مرحله قرمز رد شده است

خراسان رضوی از بزرگ ترین استان های کشور و مشهد، مرکز آن، پایتخت گردشگری مذهبی در ایران است. 
خراسان و به ویژه مشهد در پیک پنجم کرونا شرایط سختی دارد و این سختی برای مبتلایان به ام اس که تعداد آن ها 
کم نیست، دوچندان است و خدمت رسانی به آنان با چالش های جدیدی روبرو است. با مدیرعامل انجمن ام اس این 

استان از اوج گیری کرونا و مشکلات انجمن ام اس این استان سخن گفتیم:
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شامل پزشکان متخصص مغز و اعصاب و 
خیران محترم است که انسان های بسیار 
بزرگــوار، همراه و فهیم بــه لحاظ حوزه 
ان جی اوهای مردم نهاد، ســازمان های 

مردم نهاد و بیماری ام اس هستند.
جمــع کل بیمــاران مــا در اســتان 
خراســان رضوی، تا آخر مردادماه بیش 
از 4500 نفر اســت کــه از ایــن تعداد 
4000 نفر متعلق به مشــهد و مابقی از 
شهرستان های دیگر هســتند. در استان 
خراسان رضوی، 4 شهرســتان قوچان، 
نیشابور، سبزوار و تربت حیدریه، انجمن 
مســتقل دارند. ما اصرار داریم بیمارانی 
که در این شهرســتان ها هســتند، عضو 
انجمن شهرستان خود شوند ولی این امر 
اجباری نیســت. اما اکثر بیمارانی که در 
این شهرستان ها هستند، عضو انجمن ما 
در مرکز استان، یعنی مشهد هم هستند. 
بسیاری از بیماران می خواهند عضو انجمن 
مشهد شوند چون خدمات بیشتری توسط 
انجمن در مشــهد برای بیمــاران ارائه 
می شود، ضمن اینکه بسیاری نمی خواهند 
در شهرشان شناخته شوند. برای همین 
اصرار نداریم ولی آنها را تشویق می کنیم 
عضو انجمن شهرستان های ما شوند. چرا 
که وقتی تعداد بیماران مشــخص باشد، 
سازمان های اداری شهرستان به انجمن 

آنجا رسیدگی بیشتری خواهند کرد.

  از خدمــات انجمــن ام اس 
خراسان رضوی هم بگویید؟

انجمن ها، خدمات حمایتــی به بیماران 
ارائه می کنند و نه درمانی؛ در طول چند 
ســالی که کار می کنیم خدمات را برای 
بیماران گسترش دادیم. در حال حاضر، 
خدمات درمانی را به صورت غیرمستقیم 
ارائه می کنیــم. یعنی با نزدیــک به 60 
مرکز درمانی بخش خصوصی، تفاهم نامه 
داریم که این مراکز با کارت انجمن ام اس 
خراســان رضوی، به بیمــاران خدمات 
درمانی با تخفیف می دهند. علاوه بر این 
مراکز و بیمارستان های دولتی هم در این 
زمینه همکاری می کننــد، درمانگاه ها و 

کلینیک های تخصصی مربوط به بخش 
خصوصی هســتند که خدمات درمانی 
می دهند و شامل پزشک عمومی، پزشک 
متخصص در همه زمینه ها و نه فقط مغز 
و اعصاب می شوند. هر فرد پزشک مغز و 
اعصاب مخصوص خودش را دارد، اعضای 
انجمن خدمات مابقی پزشکان که شامل 
گوش و حلق و بینی، زنان و زایمان، و دیگر 
پزشکانی که بیمار ممکن است به آنها نیاز 
پیدا کند را می توانند از این کلینیک ها و 
مراکز درمانی با تخفیف خدمات دریافت 
کنند. تخفیف ها از 20 تا 80 درصد و شامل 
سونوگرافی، چشم پزشکی، مجموعه های 
فیزیوتراپی، کلینیک های دندانپزشــکی 
و غیره هســتند. بیش از 60 درصد مرکز 
درمانی در مشهد، بخش خصوصی هستند 
که با آنها تفاهم نامــه امضا کردیم و بیمار 
با کارت ام اس که برایــش صادر کردیم، 
مراجعه کرده و علاوه بر کسر بیمه )تأمین 
اجتماعی یا خدمــات درمانی( مابقی را با 
کارت تخفیف می گیرد، میزان تخفیف هم 
متفاوت است. همکاران ما در مددکاری 
انجمن برای کسانی که بضاعت کمتری 
دارند، هماهنگ کرده تا به صورت رایگان 

خدمات دریافت می  کنند.
در حوزه دارو با کمک خیرین و بعضی از 
داروخانه ها، بخشی از داروی بیمارانی که 
مستأصل هستند، تأمین می شود. البته 
به صورت موردی انجام می شود و برای همه 
بیماران امکان پذیر نیست. تخفیف معاونت 
درمان در داروخانه ها شامل همه بیماران 
می شود. چند داروخانه خاص هم هست 
که با آنها هماهنــگ می کنیم و خیرین 
مبالغی را به حساب داروخانه واریز می کنند 
تا به افراد کم بضاعت خدمات ارائه شــود. 
بخش دیگر خدمات حمایتی ما، معیشتی 
است و بسته به فراخور حال بیماران، چند 
مرحله در طول سال و خصوصاً در دوران 
کرونا، بسته معیشتی به درب منازل افراد 
برده می شود اما متأسفانه تعداد بیماران 

به ویژه افراد گرفتار زیاد است.
واحد مددکاری انجمن، بسیار فعال است 
و وام های قرض الحســنه دومیلیونی، وام 

اشــتغال، )تا هفت میلیون برای اشتغال 
در منزل و 14 میلیــون خارج از منزل( با 
هماهنگی کمیته امداد اســتان می دهد. 
کمیته امداد استان به ما کمک های زیادی 
می کند. برای وام اشتغال، همین که بیمار 
نامه از ما می برد وام را به او می دهند و لزوماً 
نباید تحت پوشــش کمیته امداد باشد. 
انجمن با مؤسســات علمی و مؤسسات 
که خدمات آموزشی مثل زبان انگلیسی 
می دهند، تفاهم نامه دارد. یکی از کارهایی 
که در ایام کرونا انجام شد و جای تقدیر و 
تشــکر از وزارت بهداشت و سازمان علوم 
پزشکی مشهد و استان رضوی دارد، بحث 
وام قرض الحسنه بود. اســامی را وزارت 
بهداشــت دادند و تا ســقف 15 الی 20 
میلیون تومان به تعــدادی از بیماران وام 
داده شده، البته مقداری سخت گیری های 
بانک ها هم وجود دارد ولی خوشــبختانه 
کســانی که اســم داده اند وام خــود را 
گرفته اند. همین جا از علوم پزشکی تقدیر 

و تشکر می کنیم و خداقوت می گوییم.

  هزینه های شما چگونه تأمین 
می شود؟

انجمن های مردم نهاد، خصوصاً در حوزه 
درمان، غیرانتفاعی و غیرتجاری هستند؛ 
لذا کار تجاری نمی توانیــم انجام بدهیم 
و بودجه انجمــن از طریق خیرین تأمین 
می شود. ممکن است یک خیر، مبلغی را 
در بانک بگذارد و سود آن را طور ماهیانه 
به مــا پرداخت کنــد که مــا آن را برای 
هزینه های )جاری و مربوط به بیماران( در 
نظر می گیریم. خیرین مشخص می کنند 
مبلغی که می پردازند مختص به چه کاری 
باشد، از آب و برق تا پوشک و ماسک و سبد 
معیشتی بر اســاس آنچه خیر می گوید 
اقدام خواهیم کرد. شماره حساب خود در 
کانال های فضای مجازی در شهر مشهد 
که با ما همــکاری دارنــد، می دهیم که 

بگذارند.
  توزیع داروهای بیماران ام اس 

در شهر مناسب است؟
خوشــبختانه با تعدد داروخانه های قوی 
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در مشــهد، در زمینه توزیع دارو در این 
شهر مشــکل نداریم. مگر اینکه دارو به 
ایران وارد نشــود و یا خــط تولید داروی 
موردنظر توسط کارخانه قطع شده باشد. 
در شهرستان هایی که تعداد بیماران زیاد 
است، دارو توزیع می شــود. شرکت های 
دارویی به بعضی از شهرستان ها که مسیر 
مناســبی ندارند، کمتر دارو می فرستند. 
بــرای بعضــی شهرســتان ها هماهنگ 
می کنیــم دارو برود. ولــی در برخی که 
داروخانه پیگیر وجود نــدارد وقتی افراد 
برای ویزیت ماهانه دکتر به مشهد می آیند 

داروی خود را می گیرند

  چالش انجمن در دوران کرونا 
چیست؟

همان طور که مستحضرید، بیماران ام اس 
که داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی 
بدن را مصرف می کنند از زمان شــیوع 
کرونــا، در معرض این بیمــاری بوده اند. 
ما مورد فوتی به واســطه کرونا نداشتیم. 
1-2 نفر بودند که کرونــا گرفتند، خوب 
شــدند ولی بعد از آن فوت شدند. در ایام 
کرونا، انجمن بخش عمــده ای از کارها را 
به صورت تلفنی برای بیماران انجام داده 
و بعضاً حضور بیمار در انجمن کم رنگ تر 
بوده است. سعی کردیم به صورت تلفنی 
یا اینترنتی کارها انجام شود. اینکه چقدر 
موفق بوده ایم را بیماران باید بگویند، ولی 
احساس ما این اســت که موفق بودیم و 
رصد هم کردیم راضی بودند البته هیچگاه 
درصد رضایتمندی 100 نخواهد بود. از 
ابتدای کرونا، در مراحل مختلف، ماسک 
و محلول ضدعفونی کننده بــه بیماران 
داده ایــم. چالش هــای پیــش روی ما، 
رفت وآمدها بوده و کسانی که می خواستند 
زیتاکس یا داروهایی که نیاز به بســتری 
دارد، تزریق کنند مشکل داشتند چرا که 
در اکثر بخش های بیمارستانی مبتلایان 
به کرونا بستری بودند، البته با بخش های 
خصوصی و نیمه دولتی و دولتی هماهنگی 
انجام شد و بیماران به این بیمارستان ها 
مراجعه می کنند ولــی باید یک بخش از 

هزینه را بدهند. در مجموع کرونا، بیماران 
را اذیت کرده است.

  چه تعداد از اعضا واکسن زدند 
و عوارض داشتند؟

از اواخر سال گذشته تا ماه رمضان امسال، 
بحث واکسیناسیون بیماران شروع شد و 
در کلینیک ام اس واقع در بیمارستان قائم 
دز اول و دز دوم تزریق شد. بیش از 2-3 
هزار نفر از بیماران واکسن زدند. بعضی ها 
هم خودشــان تمایلی به زدن واکســن 
نداشتند. در کانال خودمان اطلاع رسانی 
کردیم، به موبایل های بیماران هم پیامک 
فرستاده ایم. بعضی ها پیام تبلیغاتی موبایل 
خود را بسته و یا بعضی ها خطشان را عوض 
کرده بودند، یا خطشــان خاموش بوده یا 
پیامک به آنها نرسیده، ولی درهرحال ما 
به صورت مداوم اطلاع رســانی می کنیم. 
حتی در مشــهد هماهنگ کردیم اتباع 
بیگانه که بیماری ام اس دارند )حدود -14
15 نفر(، واکسن بزنند. کار واکسیناسیون 
به شــدت و حدت انجام گرفته و سازمان 
علوم پزشکی استان مشــهد و خراسان 
رضــوی، خیلی در ایــن زمینه همکاری 
کردند، جای تقدیر و تشــکر دارد. تمام 
بیماران ام اس، واکســن سینوفارم زدند. 

کسی تا الان مشــکلی نداشته به جز یک 
الی دو نفر که بعد از زدن واکسن تب کردند 
و موضوع را با پزشــک خودشان در میان 

گذاشتند که مشکل خاصی نبود.

  وضعیت کرونا در مشهد چطور 
است؟

متأسفانه مشهد در پیک پنجم، به شدت 
درگیر کرونا شده اســت. از مرحله قرمز 
رد شــده و آمار بالاســت، بیمارستان ها 
اکثر بخش های خود را در اختیار بیماران 
کرونایی گذاشــته اند. بیمارســتان های 
خصوصی درگیر شده اند و نیروهای مسلح 
هم پای کار آمده اند. بخشــی هم به خاطر 
سفر مسافران به مشهد است. ما اطلاعات 
لازم را برای بیمــاران خودمان، در کانال 
گذاشتیم که از منزل بیرون نیایند و اگر 

مجبور هستند از ماسک استفاده کنند.

  سخن آخر؟
در خاتمــه از انجمن ام اس ایران تشــکر 
می کنم که همواره یارویاور انجمن ها بودند 
و پیگیری هایی که در سطح کشور برای 
بیماران انجام می دهند و مساعدت هایی 
که بــا مجموعه های حقیقــی و حقوقی 
و وزارتخانه هــا انجــام می دهند، ثمرات 
آن در اســتان ها هم دیده می شود. ما هم 
بی نصیــب از لطف انجمــن ام اس ایران 
نبودیم. از مدیرعامل محترم، جناب آقای 
مهندس هوشمند، همکاران بزرگوارشان، 
هیئت مدیره ارجمند انجمن ام اس ایران 
که انسان های با درایت و فهیمی هستند 
تشکر می کنم. ما هم در استان در حد توان 
خودمان تلاش می کنیــم رضایتمندی 
باشد، البته این رضایتمندی 100 درصد 
نخواهد بود. امیدوارم هرچه زودتر بیماری 
کرونا از بیــن برود تا مجــددا آرامش به 
دل و خانه های مردم برگــردد و ما هم با 
آرامش بیشــتر بتوانیم به بیماران ام اس 
خدمت رســانی کنیــم. از روابط عمومی 
انجمن ام اس ایران هم سپاســگزارم که 
شرایط مصاحبه با انجمن ام اس مشهد را 

فراهم کرد.

جمع کل بیماران ما در استان 
خراسان رضوی، تا آخر 

مردادماه بیش از ۴۵۰۰ نفر 
است که از این تعداد ۴۰۰۰ نفر 

متعلق به مشهد و مابقی از 
شهرستان های دیگر هستند. 
در استان خراسان رضوی، ۴ 
شهرستان قوچان، نیشابور، 

سبزوار و تربت حیدریه، انجمن 
مستقل دارند. ما اصرار داریم 

بیمارانی که در این شهرستان ها 
هستند، عضو انجمن شهرستان 
خود شوند ولی این امر اجباری 

نیست.

دوماهنامه آموزشی
15 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



   نازنین آریا نهاد

استان سیســتان و بلوچســتان واقع در 
جنوب شرقی ایران، با وسعتی حدود 180 
هزار و 726 کیلومترمربع، پس از کرمان، 
دومین استان پهناور ایران به شمار می رود 
و بیش از 11 درصد وســعت ایــران را در 

برمی گیرد.
این استان محروم و کم امکانات هم جوار با 
کشور های افغانستان و پاکستان و شامل 
دو منطقه متمایز است: سیستان که البته 
بخش بزرگ سیستان قدیم در افغانستان 
بوده و هم اکنون جز خاک افغانستان است 
و بلوچســتان امروزی که ناحیه جنوبی 
استان را تشکیل می دهد، از 15 شهرستان 
تشکیل می شــود. ســاکنان سیستان و 
بلوچســتان از دو قوم سیســتانی و بلوچ 

تشکیل شده که بلوچ ها به گویش بلوچی 
صحبت می کنند و پیرو اســلام و مذهب 
تسنن هستند. جمعیت این استان حدود 2 

میلیون و هشتصد هزار نفر است.
مدیرعامل انجمن ام اس زاهدان به تشریح 
شــرایط ام اس در هم زمانی با اوج گیری 
کرونا پرداخت که چکیده ای از آن را باهم 

مرور می کنیم:
گفتگو را با معرفی خود آغاز کنید؟

عبدالرضا درانی هســتم، دارای 57 سال 
سن و تحصیلات لیســانس، از سال 88 
مبتلا به ام اس و از سال 90 بعد از آشنایی 
با تعدادی از بیماران ام اس با کمک جمعی 
از دوستانی که مبتلا به ام اس بودند به فکر 
راه اندازی و تأسیس انجمن ام اس استان 
افتادیم که این پروسه 2 سال طول کشید و 
از ابتدای سال 92 موفق به تأسیس انجمن 

ام اس استان سیستان و بلوچستان شدیم؛ 
از همان زمان بعد از چهار دوره انتخابات 
به عنوان مدیرعامل انجمــن ام اس فعال 

هستم.

  از انجمــن ام اس زاهــدان و 
اعضای آن بگویید؟

در اکثر نقاط ایران بنــا به دلایل مختلف 
هنوز به آمار موثقــی از مبتلایان به ام اس 
دست پیدا نکرده ایم، ولی انجمن ما تا این 
لحظه موفق به شناسایی نزدیک به 1087 
نفر بیمار ام اس شده که از این تعداد 689 

نفر خانم و 398 نفر از آقایان هستند.
کوچک تریــن عضــو انجمــن ام اس 
دخترخانم 16 ســاله ایســت که در 12 
ســالگی بیماری اش تشخیص داده شده و 
مسن ترین فرد نیز یک خانم 67 ساله است. 

پای صحبت های عبدالرضا درانی

شرایط سیستان و بلوچستان 
بحرانی از سایر مناطق است
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دامنه فعالیت ما اســتانی است و به جهت 
پراکندگی جمعیتی و همچنین وســعت 
جغرافیایی از سال 95 اقدام به تأسیس 2 
شعبه دیگر انجمن در شهرهای ایرانشهر و 
زابل کردیم که شعبه ایرانشهر، شهرهای 
چابهار، کنارک، قصر قند، نیکشهر، فنوج 
را تحت پوشش و شــعبه زابل، هیرمند، 
هامون، زهک، دوست محمد و.... را تحت 
پوشــش دارد و شــعبه مرکزی زاهدان 
علاوه بر نظارت بر عملکرد 2 شعبه دیگر 
شهرهای زاهدان، خاش، میرجاوه، سراوان، 
ســیب و ســوران و نصرت آباد را پوشش 

می دهد.

  خدمات انجمن شما با شیوع 
کرونا تغییر کرده است؟

قبل از شــیوع ویروس کرونا طبق مفاد 
اساسنامه انجمن، حمایت های روحی و 
عاطفی، توان بخشی، دارویی و اقتصادی 
به ترتیب جــز اولویت های کاری انجمن 
ام اس اســتان بوده که ضمــن خدمات، 
شناسایی، جذب، مشاوره فردی بیماران 
به طور مرتب از کلاس هــا و کارگاه های 
مختلف روان شناســی، دورهمی، یوگای 
خنده، موســیقی و فعالیت های ورزشی 
شــامل دارت، تنیس روی میــز، فوتبال 
دستی، شطرنج، اســتخر رایگان یوگای 
رایگان بــرای بانوان هفته ای 2 جلســه 
بهره مند می شــدند؛ همچنین برگزاری 
جشن های مختلف مثل جشن تولد اعضا، 
جشــن ها و ایام ولادت، شب یلدا، جشن 
پایان سال و جشــن روز جهانی ام اس و 
کوهنــوردی و پیک نیک های جمعی نیز 
جزئی از برنامه های انجمن بوده که خیلی 
مورد استقبال دوستان قرار می گرفت اما 
متأسفانه بعد از بروز و شیوع ویروس کرونا 
تقریباً تمامی فعالیت های جمعی انجمن 
تعطیل و تنها جهت ثبت نام اعضا جدید 
و تشــکیل پرونده، مشــاوره حضوری و 
صدور کارت شناسایی و به صورت مقطعی 
اهدا سبد کالا، معرفی جهت دریافت وام 
قرض الحسنه و توزیع بسته های بهداشتی 

فعالیت  می کند.

در مــورد توزیع داروی بیمــاران ام اس و 
کمبودها نیز فکر می کنم تفاوت چندانی 

با سایر مراکز انجمن های کشور نداریم.

  تعامل شما با ســایر ارگان ها 
چگونه اســت و هزینه های انجمن 

چطور تأمین می شود؟
ضمن تعامل با بســیاری از ســازمان ها 
و ادارات از جمله اســتانداری، دانشــگاه 
علوم پزشکی، بهزیســتی، صداوسیما و 
هلال احمر تقریباً بیشترین ارتباط کاری 
با دانشــگاه علوم پزشکی اســت. معمولاً 
سازمان های مردم نهاد فاقد هرگونه کمک 
مالی مستقیم دولتی هستند و صرفاً خیرین 
حوزه سلامت چه در قالب کمک های نقدی 
ناچیز و گاهاً اهدای کمک های معیشتی 

انجمن ما را نیز یاریگر هستند.

  مشکلات مبتلایان به ام اس در 
سیستان و بلوچستان چیست؟

طبیعتاً بعد از خود بیماری، تعامل با افراد 
خانواده و دغدغه های اقتصادی بیشترین 

مشکلات بیماران ام اس است.

  چالش انجمن زاهدان در کرونا 
چیست و چه تعداد مبتلا به داشتید؟

تعطیلی فعالیت های جمعی متأســفانه 
بزرگ ترین چالش انجمن ما بعد از شیوع 

ویروس کرونا بوده است.
متأسفانه آمار دقیق مبتلایان به بیماری 
کرونا به ما نرســیده اما تاحدی که موفق 
به شناســایی شــده ایم بالای 60 نفر از 
جمله خودم نیز در سال 99 مبتلا شده ام 
به گونه ای که 50 درصــد ریه هایم درگیر 
بیماری شد و چند نفر از مبتلایان به ام اس 

نیز متأسفانه جان باختند.

  چه تعداد از اعضای انجمن شما 
واکســن دریافت کردند؟ آیا پس از 
واکسیناسیون افراد عوارضی گزارش 

شد؟
علی رغــم تأکیدهای فــراوان و پیام های 
متعدد و تشــویق عزیزان به زدن واکسن 

کرونا متأسفانه شاید تنها نیمی از مبتلایان 
به ام اس جهت تزریق واکســن به مراکز 
درمانی مراجعه می کننــد و تقریباً هنوز 
عارضه مهمی بعد از تزریق واکسن گزارش 

نشده است.

  بیمارســتان ها در سیستان 
و بلوچستان چه شــرایطی دارند؟ 
آیا افراد با کمبــود دارو و تخت برای 
مبتلایان به کرونــا و بیماران غیر 

کرونایی مواجه هستند؟
متأســفانه از ابتدای پیک پنجم تا کنون 
وضعیت اســتان سیســتان و بلوچستان 
به تناوب بحرانی و قرمز بوده و ازآنجایی که 
بیماران خــاص از جمله بیمــاران ام اس 
به واسطه شرایط بیماری از سطح ایمنی 
کمتری نســبت به ســایرین برخوردار 
و آسیب پذیرتر هســتند، طبیعتاً بیشتر 
در معــرض خطر بــوده که متأســفانه 
ازدست دادن هشت بیمار ام اس خود گواه 

بر این ادعای تلخ است.
اگر شرایط بیمارستان ها و مراکز درمانی 
را در کل کشور اعم از پذیرش، دارو، تخت 
بیمارستان، کنترل و درمان بحرانی تصور 
کنیم، شــرایط اســتان ما مخصوصاً در 
شهرستان های کوچک به مراتب بحرانی تر 

است.

  هر حرفی خودتان دارید؟
در پایان با ســپاس از فرصتی که به بنده 
به عنوان نماینده انجمن برای بیان شرایط 
فعلی بیماران ام اس استان داده شد ضمن 
آرزوی شفای کامل و عاجل تمامی بیماران 
مخصوصاً مبتلایان به ام اس، واجب می دانم 
که یک بار دیگر یادآور شــوم ما در شرایط 
فعلی چاره ای دیگری نداریم به جز رعایت 
کــردن کامــل پروتکل های بهداشــتی 
مخصوصاً استفاده از دو عدد ماسک هم زمان 
و دیگر توصیه های مســئولین بهداشتی و 
درمانی اعم از پزشــکان، پرستاران و کلیه 
کادر درمان که در طی این مدت به واقع جز 
پیش قراولان و سخت کوشان عرصه سلامت 

کشور بوده اند و باید آنان را یاریگر باشیم.
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باتوجه به شــرایط خاص پاندمی کرونا و 
اهمیت فاصله گذاری اجتماعی قســمت 
عمده ای از هجدهمین کنگره ام اس ایران 
در پاییز 1400 با حضور متخصصان داخلی 
و خارجی به صورت آنلاین برگزار خواهد 

شد.
 این رویــداد علمی در جهت پیشــرفت 
تحقیقات و به طبــع آن درمان های مؤثر 
در بیماری ام اس و ارتقای ســطح علمی 
جامعه پزشکی ایران اتفاق می افتد. با دکتر 
باغبانیان دبیر کنگره درباره این رویداد به 
گفتگو پرداختیم که بخش هایی از آن را در 

ادامه می خوانید:

 لطفــاً خودتــان را معرفی 
بفرمائید؟

من محمــد باغبانیــان، متخصص مغز و 
اعصاب، فلوشیپ ام اس، عضو هیئت علمی 
و مســئول کلینیک ام اس دانشگاه علوم 
پزشکی مازندران هســتم. دوره فلوشیپ 
را خدمت دکتر صحرائیان در بیمارستان 
سینا در سال های 94-93 گذراندم و اولین 
فلوشــیپ ام اس ایران هستم. از سال 94 
که به اســتان مازندران برگشتم، 6 سال 
مســئول کلینیک ام اس دانشگاه هستم. 
این کلینیک حدود 2 هزار بیمار را تحت 
پوشش دارد و کار درمان را انجام می دهد. 
مسئول رجیستری ام اس استان مازندران 
هم هســتم که تعداد همین 2 هزار بیمار 
را در سایت رجیســتری ام اس ایران ثبت 

کرده ایم. کار روزانه من غالباً در حوزه ام اس 
و درمان و توان بخشی آن ها است.

 کنگره ام اس امســال در چه 
تاریخی برگزار می شود؟

کنگره امســال از دهم تا سیزدهم آذرماه 
برگزار خواهد شد. دبیر علمی کنگره امسال 

نیز بنده هستم.

 پیش بینی می کنید باتوجه به 
کنگره سال قبل، امسال چه استقبالی 

از کنگره بشود؟
باتوجه به پروتکل های کووید، 70 درصد 
از کنگره به صورت مجازی برگزار خواهد 
شد. البته قرار شده که مهرماه جلسه ای با 
اعضای کمیته علمی انجمن داشته باشیم 
و ببینیم باتوجه به شرایط امکان این هست 
که کنگره حضوری برگزار شــود یا خیر. 
برگزار کردن مجازی کنگره نیاز به بستر 
قدرتمند اینترنتی دارد و باید اساتید همه 

آنلاین شوند. 
ما سعی داریم از اســاتید خارج از کشور 
هم برای این کنگره دعوت داشته باشیم 
ولی باتوجه به شــرایط اینترنت در داخل 
نمی دانیم چقدر موفق خواهیم شد. نکته 
دیگر این اســت که حضور فلوشیپ های 
ام اس ایران نشــان می دهد دانســته ها و 
تجربیات ام اس کشور به قدری زیاد هست 
که تا حد قابل ملاحظه ای از اساتید خارج از 

کشور بی نیاز باشیم.

 بخش آنلاین کنگره روی چه 
پلتفرمی اجرا خواهد شد؟

هنوز صحبت ها در این مــورد در جریان 
اســت ولی احتمالاً روی zoom خواهد 
بود. قرار اســت ســخنرانی ها بعداً روی 
آپارات هم آپلود شــوند تا امــکان دانلود 
باشد. باتوجه به نگرانی ها درباره اینکه افراد 
غیرپزشک از این سخنرانی ها بازدید کنند 
و به علت نداشتن اطلاعات کافی پزشکی، 
برداشت های غیرعلمی بکنند، فعلًا سعی 
داریم شرکت در کنگره منوط به داشتن نام 

کاربری و رمز عبور باشد.

 کنگره امتیاز بازآموزی دارد؟
بله. ما برنامه کنگره را نوشته ایم و در حال 
اصلاح آن هستیم و باید تا اوایل مهرماه برای 
اخذ امتیاز بازآموزی وزارتخانه ارسال کنیم 

و منتظر گرفتن امتیاز بازآموزی باشیم.

 محورهــای اصلی کنگره چه 
خواهد بود؟

یکی از محورهای اصلــی ارتباط متقابل 
کووید با ام اس اســت؛ آیا کووید تأثیری 
روی بیماری ام اس گذاشته است یا خیر، 
تأثیر واکسیناسیون بر روی ام اس چقدر 
بوده است، آیا در این شرایط باید درمان ها 
تغییر کنند یا خیر، تغییــرات باید در چه 
سمت وسو و جهتی باشد که بیماران آسیب 
نبینند. در کنگره درباره رجیستری ام اس 
ایران که حدود دو سال و خرده ای در ایران 

دکتر محمد باغبانیان دبیر کنگره ام اس

 تأثیر کووید بر 
ام اس و داروهای جدید؛ 
محورهای کنگره ام اس
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به سرپرستی سرکار خانم اسکندریه عضو 
هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران و 
مرکز تحقیقات ام اس سینا انجام می شود، 
رونمایی خواهد شــد و گزارشــی از این 
پروژه خواهیم داشت. همچنین گزارشی 
از رجیســتری ام اس اطفال در ایران ارائه 
خواهد شد. دکتر ناصحی فوق تخصص مغز 
و اعصاب اطفال و عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشــتی ارائه این 
گزارش را بر عهده دارند. بقیه محورها نیز 
بر اساس به روز شدن همکاران مغز و اعصاب 
کشور در خصوص تشخیص بیماری ام اس 
و درمان به موقع آن خواهد بود. شعار کنگره 
»انتخاب داروی درســت در زمان درست 
باتوجه بــه پنجره طلایی زمــان ام اس« 
است و می خواهیم متخصصین این حوزه 
یک بار دیگر در کنگره تشــخیص درست 
ام اس را مرور کنند. اینکه چطور داروها را 
مانیتورینگ کنند و مانع از بروز عوارض آن 

بشوند. در مورد اقدامات توان بخشی ام اس 
صحبت هایی خواهیم داشت که چطور جدا 
از توان بخشی جسمی و بدنی، توان بخشی 
ذهنی هم داشته باشیم. از استاد مقدسی 
هم خواهش کردیم در مورد توان بخشی 
ذهنی در کنگره صحبت هایی داشته باشند. 
همین طور سمپوزیوم های مختلفی در مورد 
داروهای مختلف بیمــاری ام اس داریم. 
برخی داروهای جدید که مدتی است وارد 
درمان بیماری ام اس شده اند، مانند زاکرل و 
اوکرلیزومب صحبت خواهد شد. همین طور 
در مورد درمان های ثانویه بیماران ام اس 

هم در این کنگره صحبت خواهد شد.

 اگر نکته ای مانده بفرمایید؟
باید این مسئله موردتوجه قرار بگیرد که 
بیماری ام اس بیماری قدیمی ترســناک 
نیســت. با وجود درمان های جدید ام اس 
و شــروع به موقع درمان می توانیم مدت 

طولانی تری بیمــاران را از ناتوانی حفظ 
کنیم و کیفیت زندگی شان را بهتر کنیم. 
زمانی عنوان می شــد بعد از 15 سال دو 
ســوم بیماران ام اس ناتوان می شوند. این 
آمار مربوط به ســال های 2005 و 2006 
اســت و اخیراً مقالاتی که چاپ شده اند 
نشان می دهند باتوجه به داروهای جدید 
این میزان ناتوانی کاهش پیدا کرده و فقط 
15-10 درصد طی این زمان به درجاتی 
از ناتوانی می رسند. نکته مهمی که شاید 
برای خوانندگان مجله کمک کننده باشد 
این است که زیاد به فضای مجازی مراجعه 
نکنند و باید بدانند که اکثر اطلاعاتی که 
در مورد بیماری ام اس در فضای مجازی 
وجود دارد واقعیت ندارند و بسیاری از آن ها 
با اهداف اقتصادی نوشته شده اند. امیدوارم 
این کنگره یک قدم جدید برای به روز شدن 
متخصصین مغز و اعصاب کشور در زمینه 

ام اس بردارد.

انجمــن ام اس ایران هجدهمین کنگــره ام اس را 
با توجه به شــرایط خاص پاندمــی کرونا و اهمیت 
فاصله گذاری اجتماعی به صورت آنلاین با همکاری 
مرکز تحقیقات ام اس دانشــگاه تهــران، اعضای 
هیئت علمی دانشگاه های علوم پزشکی و متخصصان 
محترم مغز و اعصاب کل کشور برگزار خواهد کرد. این 
رویداد علمی در جهت پیشرفت تحقیقات و به طبع 
آن درمان های مؤثر در بیماری ام اس و ارتقای سطح 
علمی جامعه پزشکی ایران با تاکید بر محورهای زیر 

در تاریخ 1۰ الی 12 آذرماه 1۴۰۰ برگزار خواهد شد:
1.آشنایی با ســامانه ثبت بیماران ام اس بزرگسال 

کشور با گزارشی از آخرین نتایج آن
2.آشنایی با سامانه ثبت بیماران ام اس اطفال کشور 

با گزارشی از آخرین نتایج آن
۳.مروری بر تشخیص درســت و بموقع بیماری ام 
اس طبق آخرین گایدلاین تشــخیصی با رویکرد 
توأم تشخیص سریع با درمان به موقع و با تاکید بر 

کنارگذاشتن مقلدهای بیماری ام اس
۴.آشنایی با safety monitoring داروهای ام اس

۵.آشنایی با switching and escalation داروهای 

ام اس در زمان درست و بموقع
6.آشنایی با داروهای جدید ام اس

7.آشنایی با اثرات کوید 19 و واکسیناسیون علیه آن 
بر بیماری ام اس طبق آخرین یافته ها

8.مروری بر بیماری NMOSD  و MOG و تفاوت های 
تصویرنگاری آنها با بیماری ام اس

9.آشــنایی با آخرین گایدلاین های تشخیصی و 
درمانی ام اس کودکان 

1۰. نگاهی مجدد بر درمان علایم ثانویه بیماری ام اس 
و درمان های جدید آن

11. تاکید کاربردی بر نقش مهم توان بخشی ذهنی و 
حرکتی بیماران ام اس

غیرقابل پیش بینی بودن پیک های پاندمی کووید 
تصمیم برای شــیوه برگزاری همایش را مشــکل 
نموده لذا دراین خصوص باتوجه به شــرایط پاندمی 
نزدیک به زمان برگزاری همایش و با تاکید بر رعایت 
پروتکل های بهداشتی متعاقباً اطلاع رسانی خواهد 

شد.
 www.iranmscongress.ir جهت ثبت نام به سایت

مراجعه نمایید.
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   نازنین آریانهاد

تنکابن یا شهسوار یکی از شهرهای زیبای 
استان مازندران در شمال ایران است که 
بیشتر ایرانیان آن را با جنگل های زیبای 

دو هزار و سه هزار می شناسند و البته این 
منطقه دارای باغ های کیــوی، پرتقال، 
چای اســت. بزرگ ترین مرکز پرورش 
انواع گل و گیاه های رنگارنگ و زینتی در 
این شهر قرار دارد. شهرستان تنکابن که 

از شمال به دریای مازندران، از شرق به 
چالوس، از جنوب به سلسله جبال البرز 
و از غرب به شهرســتان رامسر محدود 
می شود و جمعیت آن حدود 200 هزار 
نفر است؛ قطب پرورش ماهی ایران است 

مدیرعامل انجمن ام اس تنکابن در گفتگو با پیام ام اس

بیماران ام اس نیاز به 
کمک دارند و خیرین 

کم آورده اند
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اما سرســبزی و وفور نعمت باعث نشده 
که بیماران ام اس این منطقه با مشکلات 
ناشی از نبود آموزش درباره این بیماری 
و کمبودهای اقتصادی دســت و پنجه 
نرم نکننــد. با خانم مســعودی نیکنام 
مدیرعامل انجمن ام اس تنکابن درباره 
بیماران ام اس این شهرستان گفتگویی 

داشتیم:

  لطفاً خودتان و انجمن ام اس 
تنکابــن را معرفی کنیــد و نحوه 

تشکیل انجمن را شرح دهید؟
من فریده مسعودی نیکنام هستم از شهر 
تنکابن، نزدیک 12 ســال قبل انجمن 
ام اس را در تنکابن تأســیس کردم. آن 
زمان نزدیک 500-400 بیمار در شهر ما 
بودند و به این دلیل که بیماران در اینجا 
خیلی تنها بودند و بدون هیچ رابطه ای 
در شــهر خودشــان مجبور بودند برای 
کارهای درمانی تا ساری بروند، تصمیم 

به گرفتن مجوز برای انجمن کردم.
کل بیماران ما 230 نفر هستند که 63 
نفر مرد و بقیه خانم هستند. تعداد کمی 
از بیماران کرونا گرفتند که خوشبختانه 
دوره بیماری شان تمام شــد. کمترین 
سنی که در میان بیماران داریم 9 ساله 
بود که آمد به انجمن و الان نزدیک 20 
سال دارد. بیشترین سنی که داریم هم 
آقای 65 ساله ای هست که تا سال قبل 
می توانست پشــت فرمان اتومبیل هم 
بنشیند و رانندگی کند. امسال وضعیت 
ما از نظر پزشــک بهتر شــد. پزشــکی 
داشتیم که یکی دو سالی برای تحصیل 
در دوره تخصص رفته بود و گرفتار بود. 
در این زمان پزشکی که بتوانیم دستور 

بستری را بگیریم، نداشتیم.
ما در انجمن ســعی می کنیــم در تهیه 
دارو به بیماران کمــک کنیم. در برخی 
بیمارســتان ها هم کارها را رایگان برای 
بیماران ما انجام می دهند. در مورد مواد 
غذایی هم تا جایی که توان داشته باشیم 
)چون امکانات ما در ایــن زمینه خوب 
است(، حتماً برای بیماران تهیه می کنیم 

چون کمــک خوبی به اعضا اســت. در 
واقع کمک های جانبی مــا روی غذای 
خشک است. البته گاهی رستوران ها به 
ما می گویند می توانیم تعداد مشخصی را 
غذا ببریم که ما هم به بچه ها می گویم و 
آن ها هم می روند. در اوایل کار دفتر کار 
در منزل خودم بود کــه کوچک بود اما 
تعداد اعضا که زیاد شــد مجبور شدیم 
جابه جا شــویم که متأســفانه کمکی 
دریافــت نکردیم و با پس انــداز انجمن 
و با چک کشیدن توانســتیم یک خانه 
قدیمی بخریم تا برای انجمن اســتفاده 
کنیم. بچه ها آنجا قبــل از کرونا کلاس 
زبان انگلیسی داشــتند که یک مدرس 
داوطلب از تهران می آمد. ما کلاس یوگا 
حتی در خارج از شــهر و در جنگل هم 
داشتیم، کلاس های هنری مانند نقاشی 
و گل دوزی و قلاب بافــی و بافتنــی در 
محل انجمن برگزار می شد. تیم ماساژور 
داشــتیم که هفته ای یک بــار می آمد و 
تعدادی از بچه ها را ماساژ می دادند. برای 
تشکر از خانواده بیماران هم برنامه هایی 
تدارک می دیدیم. آشــپزی داشتیم که 
بچه ها آشــپزی با مواد غذایی ســالم را 

آموزش می دیدند.

  چرا به فکر تأسیس انجمن 
ام اس افتادید؟

من آن موقع می خواستم برای سرطان 
سینه این کار را بکنم اما یکی از دوستانم 
که پزشک هســتند به من گفت اینجا 
بیماران ام اس خیلی تنها هستند و وقتی 
برای کارهای درمانی به ساری می روند 
گاهی پیش می آید که آنجا آمادگی لازم 
برای ارائه خدمات ندارند و بیماران هم 
نمی توانند تنها بروند و خیلی مشکلات 
برایشان وجود دارد. خدا هم خواست و 
من را در این مسیر هل داد. درواقع من 
همین طوری به این فکــر افتادم. ضمن 
اینکه من خــودم هم نمی دانســتم که 
این قدر این بیماری شــایع است. الان 
200 نفر برای تنکابن تا رامســر تعداد 
زیادی اســت و این در حالی اســت که 

رامسر خودش انجمن حمایت از بیماران 
خاص مستقل دارد.

  کمبودهــای اعضای انجمن 
چیست؟

خیلی تلاش کردیم بــرای بچه ها یک 
وام 10 میلیون تومانــی بگیریــم اما با 
ســخت گیری بانک ها تعدادی از بچه ها 
نتوانســتند ایــن وام را بگیرند. منطقه 
ما کشاورزی اســت و اگر باران کم بیاید 
درآمد مــردم کم می شــود. بچه هایی 
که اینجا در انجمــن ام اس داریم اغلب 
ضعیف هســتند و نمی تواننــد تغذیه و 
یا مکمل های خــوب اســتفاده کنند. 
به همین علت هم ضعــف بدنی دارند. 
من نمی دانم چاره کار چیســت و تنها 
ســعی می کنم برای آن ها مشکل کمتر 
پیش بیاید. ما نیاز به پزشکی داریم که 
هر ماه بچه ها را چک بکنــد و با بچه ها 

کل بیماران ما 2۳۰ نفر هستند 
که 6۳ نفر مرد و بقیه خانم 

هستند. تعداد کمی از بیماران 
کرونا گرفتند که خوشبختانه 

دوره بیماری شان تمام شد. 
کمترین سنی که در میان 

بیماران داریم 9 ساله بود که 
آمد به انجمن و الان نزدیک 

2۰ سال دارد. بیشترین 
سنی که داریم هم آقای 6۵ 

ساله ای هست که تا سال 
قبل می توانست پشت فرمان 

اتومبیل هم بنشیند و رانندگی 
کند. امسال وضعیت ما از نظر 

پزشک بهتر شد. پزشکی 
داشتیم که یکی دو سالی برای 
تحصیل در دوره تخصص رفته 
بود و گرفتار بود. در این زمان 

پزشکی که بتوانیم دستور 
بستری را بگیریم، نداشتیم.
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حرف بزند و آن ها هــم درد دلی بکنند. 
متأسفانه اغلب پزشــکان بیشتر در این 
حد کمک می کنند که دفترچه های بیمه 
را بفرستیم تا پزشک برای ما بچه ها دارو 
بنویسد. یعنی بیماران را نبینند. بیماران 
پرتوقع نیستند اما از نظر روحی آن قدر 
ضعیف هستند که کمتر می خواهند در 
جامعه و بیرون دیده شــوند. همین که 
تعدادی شأن آمدند و عضو انجمن شدند 

اتفاق خوبی است.
متأســفانه حالا برخی داروها که رایگان 
بود دیگر مجانی نیســت و گران شــده 
و شــاید برخی از بچه ها نتوانند بخرند. 
بخش حمایتی از بیماران خیلی ضعیف 
اســت. ما توان تهران و ساری را نداریم. 
نیاز بــه حمایت داریم. ما دسترســی و 
حضور خوبی نداریم و باوجود گفتن ها و 

اعتراضات نتیجه خوبی نگرفته ایم.

  ارگان های دولتی با شــما 
همکاری نمی کنند؟

ما از ادارات و ارگان ها خواستیم که بیایند 
ما را ببیننــد. باوجود گرفتــن مجوز از 
نیــروی انتظامی اما فرمانــداری من را 
قبول نمی کند و می گوید زیرپوشــش 
ما نیســتید. مــن را به خاطــر انجمن 
محیط زیست که دارم دعوت می کنند. 
یکسری مدارک را به فرمانداری داده ام 
که به ثبــت فرمانداری هم برســد اما 
خبری نشــده اســت. هلال احمر فقط 
در مورد داروهایی که نیــاز داریم 3-4 
باری شــده که به ما تخفیــف داده اند. 
بچه هــا می خواهند عروســی کنند یا 
ساختمان ســازی دارند یا کارهای دیگر 
و ما تمام مدت از روابط شــخصی برای 
این کارها اســتفاده می کنیم تا تخفیف 

بگیریم.

  هزینه هــای انجمن چطور 
تأمین می شود؟

خــودم تضمین می کنــم و کمک هایی 
هم به من می شود اما مستمر نیست. از 
خیرین می خواستیم کمک هایشان کم 

باشد اما همیشه باشد و همه می گفتند نه 
و شاید فراموش کنیم. 

درآمد خاصی هم نداریم. کرونا تمام شود 
باید ببینم دولــت و اوقاف چه کمکی به 
ما می کند و املاکــی که متعلق به پدرم 
بوده اند را بتوانم ثبــت کنم و پول هایی 
به حساب انجمن بیاید. این که برای دفتر 
انجمن خانه داریم و اجــاره نمی دهیم 
خیلی به نفع ما اســت. خانم نیک پایان 
که با ما همکاری می کند حقوقی دریافت 
نمی کند و فقط هزینه رفت و آمدهایی 
که دارند را حســاب می کنیم و داوطلب 
هســتند. خدا بزرگ اســت که کمک 
می کند و نمی گذارد دســت من خالی 

بماند.

  اعضای انجمن چه مشکلاتی 
دارند؟

به جز مشکلات اقتصادی برخی مشکلات 
فرهنگی و خانوادگی هســت؛ بعضی از 
بچه ها در فکر طلاق هستند به خصوص 
مواردی که خانم ها بیمار هستند. آقایان 
کمتر زیر بار می روند که همکاری کنند. 
ولی خانم ها به شوهران بیمار رسیدگی 
می کنند و توقع کمتــری دارند. یکی از 
بچه ها بود که درس می خواند و باردار هم 
شد و ما سعی کردیم کمک کنیم چون 
روابطش با همسرش به طلاق رسید. پدر 
و مادرهایی که از نظــر وضع مالی بهتر 
هستند خیلی مســئول هستند و سعی 
می کنند بچه هایشــان را حمایت کنند. 
خود بچه ها اغلب برای کار آماده نیستند 
و کســانی که کار می کنند معمولاً کار 

مقطعی دارند. 

  توزیع دارو در شــهر شما 
چطور است؟

آقای عباســپور در اســتان به ما کمک 
می کنند و گاهی با پیــک هم برای دارو 
فرســتادند. داروخانــه هلال احمر هم 
همــکاری خوبــی دارد. داروخانه های 
دیگری هم هســتند که در دارو کمک 

می کنند.

  اعضای انجمن ام اس تنکابن 
واکسن کرونا دریافت کردند؟

اکثر بچه های ما دو دوز واکسنشــان را 
زده اند فقط حدود 30-20 نفر را با وجود 
فراخوان اینترنتی نتوانستیم پیدا کنیم 
و امیدوارم رفته باشــند جــای دیگری 

واکسن زده باشند. 
خوشــبختانه مورد و گزارش خاصی از 
عوارض واکسن های نداشــتیم و مورد 

جدی پیش نیامد.

  در شرایط کرونا، تخت خالی 
هســت که برای بیماران غیر کرونا 

استفاده شود؟
بیمارســتان اینجا پر اســت و بچه های 
ما ســرپایی ویزیت می شوند. اگر نیاز به 
درمان داشته باشند ما درخواست کردیم 
بخش ویژه ای باشد که بیماران با بیماران 

کرونایی در یک جا نباشند.

  اگر مطلبی هست که مایلید 
گفته شود بفرمایید؟

ما قبــل از کرونــا 140 نفــر بودیم اما 
حالا شــدیم نزدیک 240 نفر و نیاز به 
مستمری داریم تا بچه هایی که ضعیف 
هســتند بتوانند زندگی روزمره خود را 
بگذرانند. نیاز به پشتیبانی است تا بچه ها 
دچار مشــکل نشــوند و یا کار به طلاق 
نکشد. تقاضاها زیاد است اما خودم هم 
می دانم ممکن اســت بیجا باشد چون 
همه چیز به هم ریخته اســت. 5 ســال 
قبل ما کمک هایی داشتیم که توانستیم 
برای انجمن یک خانــه بگیریم. اما الان 

کمک ها خیلی کم شده است. 
کســانی که کمک می کردنــد هم الان 
کم آورده اند. این اســت که نمی دانم از 
کجا کمک بگیرم و آیا دولت به ما کمک 
می کند یا نه. خواســتیم نمایشگاهی از 
کارهای بچه های بگذاریم و نمایشــگاه 
برگزار هم شــد اما خــب عملکرد کلی 
ضعیف بــود و البته گاهی هــم بچه ها 
حوصله برای کار ندارند و مایل نیستند 

دیده شوند. 
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   آزاده صفایی مطلق - کارشناس 
تغذیه و رژیم درمانی و کارشــناس 

ارشد تغذیه ورزشی 

»شما آن چیزی هستید که می خورید« 
این جمله مشهور تاریخی اشاره ای است 
به اهمیت و جایگاه علم تغذیه، و شــاید 
تأکیدی بر این هم باشد که تغذیه، کلید 

پیشگیری، درمان و پیگیری موفقیت آمیز 
پس از درمان، بسیاری از بیماری ها است.

اگر از شما بخواهند در خصوص اهمیت 
تغذیه سالم صحبت کنید احتمالاً فهرست 
بلندبالایی تهیه خواهید کرد، اما در چنین 
فهرستی نقش تغذیه بر عملکرد سیستم 
ایمنی بدنتان هم مورد تاکید قرار خواهد 

گرفت؟

اگر در فهرستتان به نقش مهم تغذیه در 
کمک به ســاختارهای دفاعی اش اشاره 
نکنید، قطعاً بخــش مهمی از علم تغذیه 
را نادیده گرفته ایــد. بخش مهمی به نام 
Immunonu�  ایمونولــوژی تغذیه یــا
trition  که اصطلاحی اســت که برای 
توصیف اثر مواد مغذی و شیوه تغذیه بر 

روی سیستم ایمنی بدن بکار می رود.

اهمیت ریزمغذی ها و مکمل ها 
در تقویت سیستم ایمنی کودکان

دوماهنامه آموزشی
24 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



تغذیه سالم و اســتفاده از ریزمغذی ها و 
مکمل های غذایی از عوامل مهمی هستند 
که با تأثیر بر روی سیســتم ایمنی بدن 
باعث بهبود علائم فیزیولوژیک، افزایش 
طول عمر و کاهش نشــانه های بیماری 
ام اس در بزرگســالی می شــوند. طبق 
جدیدترین مطالعات استفاده از خواص 
مواد مغذی و پیروی از راهکارهای زیر در 
افزایش تقویت سیستم ایمنی مبتلایان به 
ام اس پیشنهاد می گردد. نکات زیر در واقع 
دستورالعملی متمرکز بر سنین کودکی و 
نوجوانی است که شاید بتواند در کاهش 
ابتلا به بیماری ام اس در بزرگســالی هم 

نقش ایفا کند.
1- ویتامین D  یک ویتامین محلول در 
چربی اســت که از طریق قرارگرفتن در 
معرض نور خورشید، روغن ماهی و لبنیات 
غنی شده )شیر و ماست( به دست می آید. 
برای همین پیشنهاد می شود کودک خود 
را ترغیب به بازی در فضای باز به خصوص 
زیر نور آفتاب کنید. همچنین تحقیقات 
نشان داده قرارگرفتن بیشتر در معرض نور 
خورشید در اوایل زندگی با کاهش خطر 

ابتلا به ام اس همراه بوده است.
2- ویتامین A  و فرم فعال آن )رتینوئیک 
اســید( در کنترل التهاب بیماری ام اس  
و کاهش فعالیت خودایمنی )ســرکوب 
ســلول های T پاتوژنیــک( و همچنین 
تقویت سیستم ایمنی نقش زیادی دارد. 
مطالعات نشان داده که ویتامین A  و فرم 
فعال آن باعث کاهش خستگی، افسردگی 
و بهبود حال بالینی و روانی کودکان مبتلا 
به ام اس می شــود. ویتامین A به شکل 
پیش ساخته در غذاهای با منشأ حیوانی 
و سبزیجات برگی شکل و زرد وجود دارد. 
منابع آن که می بایســت در رژیم غذایی 
کودک استفاده شود شــامل موارد زیر 

است:
مکمل روغن کبد ماهی، زرده تخم مرغ و 
شیر غنی شده می باشد. توصیه می شود 
هر روز یک عدد تخم مرغ کامل )سفیده 
همراه بــا زرده( کــودک میــل کند. از 
سبزیجات برگی شکل با رنگ سبز تیره 

مثل اسفناج و میوه های زرد و سبزیجاتی 
نظیر هویج و کدو مســمایی همراه وعده 
غذایی کودک به شکل دورچین استفاده 

کنید.
3- کورکومین یک ماده آب گریز پلی فنول 
است که می تواند از سد غشاهای سلولی 
عبور کند و مسیرهای پیام رسان متفاوتی 
را تنظیم کند و موجب پایداری سیستم 
عصبی شود. کورکومین از اجزای اصلی 
تشکیل دهنده زردچوبه است. مطالعات 
بسیاری نشان داده کورکومین زردچوبه 
خاصیت ضدالتهابی، آنتی اکسیدانی، ضد 
 MS دیابت و سرطانی و در درمان بیماری
نقش زیادی دارد. این ادویه تقریباً عوارض 
جانبی خاصی نــدارد و برای ســلامت 
کودکتان در پختن غذا یا به همراه شــیر 
ولرم، روزانه برای تقویت سیستم ایمنی 

کودک استفاده کنید.
4- اســیدهای چرب ضروری امگا 6- و 
امگا 3-  نقش مهمی در سنتز و بازسازی 
میلین )غلاف عصبی( و همچنین تقویت 
سیســتم ایمنی دارند. رژیم های غذایی 
غنــی از اســیدهای چرب امــگا 3-  در 
افزایش تقویت سیســتم ایمنی و بهبود 
بیماری های خودایمنــی نظیر آرتریت 
روماتوئید، لوپوس و مالتیپل اسکلروز )ام 
اس( ارتباط دارند. منابع خوب آن که در 
رژیم غذایی کودکان سالم و نیز کودکان و 

نوجوانان مبتلا به ام اس باید استفاده شود 
شامل: ماهی آزاد )ســالمون(، ماهی تن 
و فراورده های لبنی غنی شــده و گوشت 
اســت. منابع گیاهی امگا 3-  عبارت اند 
از: گردو، جوانه گندم )تازه یا به شــکل 
پودر در غذای کودک اســتفاده کنید( و 
کانولا. منابع مهم اسیدهای چرب امگا 6 
هم عبارت اند از: ذرت، روغن آفتابگردان، 

روغن دانه سویا  
5- دریافت پروتئین کافی در رژیم غذایی 
کودک برای تقویت سیستم ایمنی بسیار 
اهمیت دارد. کمبود پروتئین باعث کاهش 
تولید ایمونوگلوبین ها و تضعیف ایمنی 
سلولی می شود. ســعی کنید با چیدمان 
جذاب غذا و تشــویق و لحــن زیبا برای 
افزایش اشتهای کودک و میل به خوردن 
گوشت ها و منابع پروتئینی مثل گوشت 
قرمز، مرغ، بوقلمون، ماهی استفاده کنید. 
به خصوص دو آمینواســید بســیار مهم 
آرژنین و گلوتامین می باشد که می توان 
زیر نظر پزشــک یا متخصــص تغذیه از 
مکمل هــای پروتئینی بــرای کودکان 
کم وزن و بی اشــتهای دچار سوءتغذیه 

PEM، استفاده کرد.
6- زینــک یا روی در عملکرد سیســتم 
ایمنی نقش زیادی دارد. استفاده از مکمل 
زینک پلاس یا غذاهای سرشار از زینک 
باعث تقویت سیســتم ایمنی و افزایش 
پاسخ آنتی بادی و کاهش ابتلا به عفونت 
در کودکان می شود. کمبود روی در رژیم 
غذایی کودک، تمام ســطوح پاسخ های 
ایمنی را تحت تأثیر قرار می دهد. پیشنهاد 
می شود از غذاهای زیر برای تأمین روی، 
استفاده شــود: غذاهای دریایی )ماهی، 
میگو(- زرده تخم مرغ - جگر - گوشت - 

حبوبات )عدس، انواع لوبیا( - صدف
و نکته پایانی ایــن مبحث اینکه دریافت 
غذایی یا اســتفاده از مکمل های غذایی 
زیر برای کودکان بــا وزن پایین مبتلا به 
ام اس ضروری است: ویتامین E، منیزیم، 
سلنیوم، مس، آهن برای ســنتز نرمال 
آنتی بــادی و بهبود عملکــرد و تقویت 

سیستم ایمنی 

اسیدهای چرب ضروری امگا 
6- و امگا ۳-  نقش مهمی در 

سنتز و بازسازی میلین )غلاف 
عصبی( و همچنین تقویت 

سیستم ایمنی دارند. رژیم های 
غذایی غنی از اسیدهای 

چرب امگا ۳-  در افزایش 
تقویت سیستم ایمنی و بهبود 

بیماری های خودایمنی نظیر 
آرتریت روماتوئید، لوپوس 
و مالتیپل اسکلروز )ام اس( 

ارتباط دارند.
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   سارا احمدپور
 

رزالیند کالب، دکترای حرفه ای و معاون 
مرکز منابع تخصص انجمن ملی ام اس در 
نیویورک در زمینه پیشگیری از عوارض 
ناخواســته در بیماری ام اس، مقاله ای، 
تحت عنوان »اقدامات برای پیشــگیری 
از عوارض ناخواســته« ارائه کرده است. 
در این مطلب او نه به طور خاص به علائم 
عصبی بیمــاری ام اس که به مســائل و 
موارد مرتبط با ام اس، در ســایر ارگان ها 
و اعضای بدن پرداخته است و راهنمای 
جامع ســلامتی برای مبتلایان به ام اس 

تدوین کرده است. او در مقدمه مقاله خود 
و در توصیف آنچه می خواسته به آن برسد 

توضیح داده است:
احتمالاً تابه حال دست کم یکی از دوستان 
یا اعضای خانواده تان به شما گفته، کسی 
را می شناخته اســت که »در اثر ابتلا به 

بیماری ام اس فوت کرده است«
اما لطفاً هراسان نشوید. گرچه گاه ممکن 
اســت مرگ در اثر انواع خطرناک و نوع 
نادر موسوم به ســریعا پیش رونده ام اس 
یا عوارض بسیار شدید آن روی دهد، اما 
اکثریت قریب به یقین مبتلایان به ام اس 
درست مانند هر کس دیگری در نتیجه 

علل معمول مرگ مثلا سرطان، بیماری 
قلبی و سکته مغزی، در سنی مشابه سایر 

افراد، جان خود را از دست می دهند.
مهم ترین خطرهای بهداشتی ام اس که 
عوارض قابل پیشگیری ایجاد می کنند به 

شرح زیر هستند:
عفونت های مجــاری ادراری: این 
نوع عفونت ها در ام اس نســبتاً شایع اند. 
دانســتن این موضوع حائز اهمیت است 
که عفونت هــای درمان نشــدة مجاری 
اداری، نه تنها باعث می شوند سایر علائم 
ام اس بدتر جلوه کننــد، بلکه می توانند 
به مشکلات کلیوی شــدید و حالتی به 

اقداماتی برای پیشگیری از عوارض ناخواسته ام اس

خودتان پزشک خودتان باشید
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نام اوروسپســیس )این حالت هنگامی 
روی می دهد کــه باکتری هــا از محل 
عفونت یعنی دســتگاه ادراری و کلیوی، 
وارد گردش خون می شوند( منجر شوند. 
بنا به ایــن دلایل، تشــخیص و درمان 
بی درنــگ عفونت های مجــاری ادراری 
)به وســیله متخصــص مغــز و اعصاب، 
پزشــک مراقبت های اولیه و متخصص 
طب اورژانس یا متخصص کلیه و مجاری 

ادراری( مهم است.
گرفتگی عضــلات: گرفتگی عضلات 
اگر درمان نشود، می تواند به کوتاه شدن 
)انقباض( عضلات یا جمود مفاصل منجر 
شــود که دردناک و ناتوان کننده است. 
بهترین شیوه برای جلوگیری از انقباض 
زیاد و ســفتی و کوتاه شــدن عضلات، 
اســتفاده از ورزش های کششــی و در 
صورت نیاز، دارو برای منعطف نگه داشتن 
مفاصلتان است. متخصص مغز و اعصاب 
و متخصص فیزیوتراپی تــان می توانند، 
راهکارهــای درمانی مناســب را توصیه 

کنند.
دیسفاژی: برخی از مبتلایان به ام اس 
دچار دیسفاژی )دشواری بلع( می شوند. 
سرفه کردن یا احســاس خفگی هنگام 
غذا خوردن، ممکن اســت نشانة شروع 
مشــکلات بلع باشــد. گزارش ســریع 
این گونه تغییرات به پزشــکتان ضروری 
اســت زیرا درمان نشــدن مشکلات بلع 
ممکن است منجر به پنومونی )ذات الریه( 
استنشاقی شــود که به علت ورود ذرات 
غذایی به ریه ها به جای مری و معده ایجاد 
می شــود. این بیماری، مانند همة انواع 
دیگر ذات الریه، می تواند جدی و خطرناک 
باشد. آسیب شناس گفتار/زبان می تواند 
نوع و شدت مشــکل بلعتان را بسنجد و 
مداخله های درمانی مناسب را توصیه کند. 
درصورتی که مشــکلات بلع مانع تغذیة 
کافی شــود، متخصص تغذیه می تواند 
توصیه های تغذیه ای مناســب حالتان را 

نیز ارائه کند.
مشکلات پوســتی: اگر زمان زیادی 
را در روی صندلــی چرخ دار یا بســتر 

سپری می کنید باید از پوستتان به خوبی 
مراقبت کنید چون در معرض خطر بروز 
زخم های فشاری )زخم بستر( هستید. 
این زخم ها هنگامی ایجاد می شوند که 
بخش هایی از بدنتان در تماس دائمی با 
بستر یا صندلی قرار دارد و تغییر وضعیت 
پیدا نمی کند و در نتیجه خونرســانی 
بافت دچار مشکل می شــود. در واقع و 
باگذشت زمان، این فشار، جریان خون 
را محدود می کند و به نواحی تحت فشار 
پوست آسیب می رساند و سرانجام باعث 
ازبین رفتن بافت پوست و عفونت شدید 
ناحیه می شود. باسن، پاشــنه های پا و 
همچنین مناطق استخوانی دیگری مانند 
لگن، آرنج ها و قوزک های پا به زخم های 
فشاری بسیار حســاس اند؛ بنابراین اگر 
محدودیت حرکتی شدید دارید، خودتان 
پزشک خودتان بشوید و پوستتان را هر 
روز از نظر نشانه های سرخی یا آزردگی 
و احتمال زخم شــدن و آسیب  به دقت 
بررسی کنید. هرگونه تغییری را بی درنگ 
به پزشکتان گزارش دهید. بهترین شیوة 
مقابله با زخم های فشاری در درجة اول 
پیشــگیری از وقوع آن هاســت که این 
کار را می توانیــد با تغییــر دادن منظم 
وضعیت خود و بلندکردن باســن تان و 
سایر قسمت های بد )ســاعتی یک بار( 
ازروی بســتر یا صندلی انجــام دهید. 
خشک نگه داشتن پوست و درعین حال 
حفظ رطوبت آن نیز مانند برخورداری 
از یک رژیم غذایی سالم و دارای مایعات 

کافی، می تواند مفید باشد.
بــروز  خطــر  پوکی اســتخوان: 
پوکی اســتخوان در زنــان و مــردان با 
محدودیت حرکتی که به انــدازة کافی 
ورزش هــای موســوم بــه ورزش های 
متحمل وزن )مشــابه آنچه از ایستادن 
و راه رفتــن نصیبتان می شــود( را انجام 
نمی دهند، بیشتر اســت مشخص شده 
که مصرف مداوم کورتیکواســتروئیدها 
نیز خطر بروز پوکی استخوان را افزایش 
می دهد؛ بنابراین اگــر اوقات زیادی را به 
نشستن ســپری می کنید برای سنجش 

تراکم اســتخوان مراجعه کنید. معمولاً، 
سنجش تراکم استخوان را رادیولوژیست 
انجام می دهد و پس از اولین ســنجش 
باید مورد غربالگری هــای دوره ای قرار 
بگیرید. همچنین حتماً از مصرف مقادیر 
توصیه شدة کلســیم و ویتامین مطمئن 

شوید.
مشکلات تنفسی: مانند عضلات دیگری 
که ممکن است در نتیجة تحریک عصبی 
ناکافی یا فعالیت نداشتن ضعیف شوند، 
عضلات تنفسی شما هم می توانند تحت 
تأثیر بیماری ام اس قــرار بگیرند. حتما 
در زمان ویزیت به پزشــکتان بگویید که 
آیا کشــیدن نفس های عمیــق برایتان 
دشوارتر و خسته کننده تر است یا اینکه 
طی صحبت کردن معمولی به نفس نفس 
می افتید. اگر در این خصوص مشــکل 
داشته باشــید متخصص مغز و اعصاب 
یا فوق تخصص ریــه ای که به او مراجعه 
کرده اید احتمالا شما را جهت تمرینات 
ورزشــی تنفســی ارجاع خواهــد داد. 
درمانگر تنفس کــه اغلب یک متخصص 
فیزیوتراپی یا پرستار است می تواند به شما 
ورزش هایی بدهد که دستگاه تنفسی تان 
را تقویت کند و نفس کشیدن را برایتان 

راحت تر کند.
افسردگی: افسردگی که در ام اس بسیار 
شایع است، نخستین عامل تهدیدکننده 
برای اقدام به خودکشی به شمار می آید. 
ازآنجایی که مبتلایان به ام اس، اغلب به 
افسردگی خود پی نمی برند، معمولاً هم 
به پزشک و روانشناس مراجعه نمی کنند 
و درنتیجــه درمان نمی شــوند. یکی از 
نتایج درمان ناکافی افسردگی این است 
که میزان خودکشــی در مبتلایان به ام 
اس بیشــتر از افراد عادی جامعه است. 
خبر خوش ایــن که افســردگی یکی از 
درمان پذیرتریــن علائم ام اس اســت؛ 
بنابراین در گزارش دادن تغییرات خلقی 
به پزشکتان تردید نکنید. اگر با پزشک ام 
اس خود راحت هستید مشکل خودتان را 
با او در میان بگذارید تا بهترین راه حل را به 

شما ارائه دهد.
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   مرجان نیکروح متین

 بســیاری از افراد مبتلا به بیماری ام اس 
تجربه بدتر شــدن علائم بیماری شــان 
هم زمان با افزایش دمای هوا را داشته اند. 
این تغییرات می توانند حتــی با اندکی 
افزایش دما در قسمت میانی بدن یا تنه 

هم ظاهر شوند. 
برخی از فعالیت ها مانند آفتاب گرفتن، 
ورزش کردن آن هم سنگین و حمام با آب 
گرم می توانند با بالابردن دمای بدن، باعث 
تشدید لحظه ای علائم بیماری شوند. البته 
این را باید دانست تأثیرات گرما روی بدن 
افراد ام اس موقتی است و پس از کاهش 
دمای بدن علائم از بیــن می روند و گرما 
تأثیری روی روند پیشرفت بیماری ندارد.

اقدامات زیر برای جلوگیری از اثرات گرما 

و گرمازدگی در مبتلایان به بیماری ام اس 
بسیار مفید است:

  بیش از حد معمول آب بنوشــید و 
هیچ گاه خود را تشنه نگه ندارید.

  هنگام بیرون رفتــن از خانه، همراه 
خود مایعات به اندازه کافی داشته باشید.

  از لباس های آزاد، نازک، روشــن و 
ضدآفتاب استفاده کنید.

  تا حد ممکــن از قرارگرفتن در کنار 
اجاق گاز یا فر برای پخت وپز دور بمانید.

  فعالیت های ورزشی خود را در فضای 
بیرون محدود کنید و در خانه ورزش کنید 
)فعالیت های ورزشی خود آهسته شروع 

کنید و به تدریج به آن سرعت بدهید.(

  تمرینات ورزشی خود را در ابتدای 
صبح و یــا در ســاعات انتهایی شــب 

برنامه ریزی کنید.

  باتوجه بــه وجود ویــروس کرونا از 
ماسک های پارچه ای استفاده کنید و اگر 
احساس کردید بیش از حد گرمتان شده 
و یا در تنفس مشکل دارید، حداقل چهار 
متر از دیگران فاصله بگیرید و ماسکتان را 
برای مدت کوتاهی بردارید تا بتوانید چند 
نفس راحت بکشید. تا حد امکان هم در 

سایه حرکت کنید.

  شــرایط بیماری خــود را در گرما 
حتماً بــه نزدیکانتان و افــرادی که در 
کنارتان هستند بگویید تا اگر حالتان بد 
شد سریعاً به دنبال مراقبت های پزشکی 

باشند.

تأثیر گرما در ام اس
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   احسان رحیمی

در ســایت هلث لاین )خط ســلامت(، 
بخصوص به کمــردرد در بیماران مبتلا 
به ام اس اشاره شده است. متخصصان بر 
این باورند که بــا انواع روش های درمانی 
می توانند به کاهش کمردرد که یکی از 
علائم مرتبط با ام اس است به فرد مبتلا 
کمک کنند. در کل کمــردرد بیماران 
ام اس بیشتر ناشــی از گرفتگی عضلات 
است. البته استفاده ناصحیح از ابزار کمک 
حرکتی به کمر بیمار نیز فشار می آورد 
و منجر به درد می شــود . بــرای درمان 
کمردرد، پزشکان چندین راهکاربا توجه 
به وضعیت جسمانی شما ارائه می دهند: 
دارودرمانی، ورزش منظم و برنامه ریزی 
شــده، آب درمانی، فیزیوتراپــی و کار 

درمانی
در زیــر به طــور مختصر در مــورد این 

روش های درمانی توضیح داده می شود:
دارو درمانی: برای درمان درد ناشــی از 
اسپاسم، ممکن است داروهای ضدالتهابی 

مانند بروفن یا ناپروکسن تجویز کنند یا 
برای شل کردن عضلات، داروی باکلوفن 

داده  شود.
ورزش: به هنــگام درد، ورزش کردن 
دردناک اســت و توصیه نمی شــود اما 
بســیاری از متخصصان کشش ملایم 
عضلات را بــرای کاهــش درد توصیه 
می کنند. همچنیــن متخصصان پیش 
از شــروع دردها و اسپاســم از بیماران 
خود می خواهند، ورزش را شروع کنند 
چرا که علاوه بر جلوگیری و کاهش این 
دردها، ورزش برای تســکین افسردگی 
و بالابردن ســطح انرژی بسیار ضروری 

است.
آب درمانی: گاهی پزشــکان زمانی که 
دارودرمانــی به بیمار کمــک نمی کند، 
آب درمانی را تجویز می کنند. راه رفتن در 
استخر یا حوضچه های آب گرم، باعث شل 
شدن عضلات می شود و مفاصل ضعیف را 
تسکین می دهد. گاهی هم ایروبیک در 
آب از ورزش کردن جــواب بهتری برای 

کاهش درد داده است.

فیزیوتراپی و کاردرمانی: فیزیوتراپی برای 
همه بیماران ام اس لازم اســت. این نوع 
روش در حفظ انعطاف پذیری و تحرک هر 
چه بیشتر کمک می کند. فیزیوتراپیست 
باید بسیار ماهر باشــد تا با تمریناتی که 
می دهد شما بتوانید علاوه بر خانه در سایر 
مکان های زندگی خودتان را با این روش 
سازگار کنید. آن ها می توانند به شما یاد 
دهند که چگونه وســایل کمک حرکتی 
را در عادت ها و محیط های روزمره خود 
اســتفاده کنید که از کمردرد مربوط به 
کشــیدگی عضلات یا کمردرد ناشی از 
قرارگرفتن بدن در موقعیت بد جلوگیری 

کنند.
ناگفته نماند اگر درمان هــای فوق برای 
کاهش درد کمر شماکافی نباشد باید از 
داروهای مکمل زیر نظر پزشــک کمک 
بگیرید. در ســال 2013 محققان اظهار 
داشــتند که طب ســوزنی هم ممکن 
اســت یکی از انواع طب مکملی باشــد 
که برای درمان کمردرد مؤثر باشــند که 

ماساژدرمانی هم شامل آن می شود.

روش های درمانی متفاوت 
برای مقابله با کمردرد

مبتلایان به بیماری ام اس، متأسفانه با دردهای مختلفی در طول زندگی شان روبه رو هستند.  نگرش مثبت، روحیه بالا 
و فعال بودن به آن ها در رفع این چالش ها بسیار کمک می کند. 
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   لادن شکرخواهی، روان شناس 
بالینی

احساســات منفــی در موقعیت هــای 

مختلــف زندگی باعــث محدودیت در 
احساســات شــما و واکنش های شما 
می شود، خیلی اوقات همین احساسات 
کنترل را به دست می گیرند و وضعیت 

جوری می شود که می خواهید بنشینید 
و اشــک بریزید. باید بدانید اگر افسرده 
باشید، تا به مشــکلی بربخورید سریعا 
می خواهید عقب نشینی کنید. در نتیجه 

چرا مبتلایان به ام اس باید تفکر مثبت داشته باشیم؟

منفی را بردار، مثبت جایش بگذار
طبیعی است که وقتی درگیر یک مشکل سخت، مثل یک بیماری، باشی، توقع مثبت اندیشی داشتن از تو ساده نباشد. 

به هر فردی که شرایط سخت و درگیر با مشکلات که دارد اگر بگویید مثبت اندیش باش به شما خواهد خندید و فکر 
می کند که درکش نمی کنید. اما باید مداومت کنید و به این شخص بارها و بارها یادآور شوید که مثبت اندیشی نه یک 

شعار بلکه یک باید برای او است.
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این احساسات منفی، حق انتخاب های 
شما محدود می شود. داشتن احساسات 
منفی باعث می شود اوضاع ترسناک تر و 
تهدیدآمیزتر به نظر برســد. بسیار مهم 
اســت که برای ترس خود حد و مرزی 
قائل شــوید، زیرا در رویدادهای خاص، 
ترس ممکن است شــما را بی درنگ به 
انجام یکی از دو انتخاب موجود وادارد: 

ستیز و گریز. 
مشــکل اصلی این اســت کــه وقتی 
احساســی مانند ترس در موقعیت های 
عــادی زندگــی - ماننــد ملاقات ها یا 
مهمانی ها - بــروز می کند، وقتی مثبت 
اندیش نباشید، شما احســاس ناتوانی 
می کنیــد و در نتیجــه، کار و زندگــی 
اجتماعی تــان نیــز آســیب می بیند و 

مشکلات تان دوچندان می شود.
در کل احساســات مثبت باعث می شود 
عملکرد بهتری داشــته باشید. داشتن 
احساســات مثبت مانند لذت و هیجان، 
شــما را ترغیب می کند چیزهای جدید 
را امتحان کنید با دیگران ارتباط برقرار 
کنید و لذت ببرید. تفکر مثبت منجر به 
تجربه احساسات مثبت می شود. با این 
فرایند متوجه می شوید که تفکر منفی تا 
چه اندازه در زندگی شما محدودکننده 
است، فرصت پیدا می کنید تغییراتی در 
زندگی ایجاد کنید و دیدگاهی منطقی تر 

در پیش بگیرید.
همان طور که می دانید، افراد خوش بین 
و بدبین کامــلًا برخــلاف یکدیگر فکر 
می کننــد. خوش بینــی و بدبینــی رد 
روند تفکر روانی بیمــاری خواه ام اس 
یا هر نوع بیماری دیگر بسیار تأثیرگذار 
اســت. افراد بدبین با احساسات منفی 
نســبت بــه نادیده گرفتــن موفقیت 
و پذیرفتــن شکســت در بلندمــدت 
به شدت آسیب پذیر هســتند در عوض 
افراد خوش بین با تفکــر مثبت با تأیید 
موفقیت خود در موقعیت های گوناگون، 
اعتمادبه نفس و مهارت خود را افزایش 
می دهند. این موضوع تااندازه ای نشان 
می دهد که چرا این افراد در بلندمدت، 

بیش از افراد بدبین موفق می شوند.

رفتار سازنده
یادتان باشــد که تنها شیوه تفکر نیست 
که اهمیت دارد: حفظ عادت های منفی، 
شانس موفقیت و شــادی آینده شما را 
محــدود و زندگی تان را دچار اشــکال 
می کند. حتی نمی گذارد از لحظه حال 
لذت ببریــد. زمانی که تفکــر غیرمفید 
را به روش های مطرح شــده به چالش 
کشیدید، لازم اســت رفتاری متفاوت 

پیش بگیرید.
سعی کنید برای رسیدن به اهداف خود، 
نگرشی مثبت داشته باشید. برای شروع 
در اینجا سؤال های کوتاهی مطرح کنید:

  بــرای مواجهه بــا موقعیت هایی که 
درگذشــته مرا مضطــرب می کرد، چه 

کاری می توانم انجام دهم؟
  برنامه ام چیست؟

  چه کمکی نیاز دارم و چگونه می توانم 
کمک بگیرم؟

  هنگام رویارویی با موارد قابل کنترل 
در زندگی، چــه رفتارهایــی می توانم 

داشته باشم؟
پس از پاســخ به این سؤال ها، می توانید 

برنامه ای متناسب بریزید.

تمرکز برای موارد مهم
شاید چنین حرف هایی در روزگاری که 
همه از هــدف می گویند برایتان عجیب 
باشــد اما لازم اســت بدانید که تقسیم 

اهداف ممکن اســت بهترین کار باشد. 
در واقع موضوع این گونه اســت که اما 
گاهی ممکن است انرژی بسیار زیادی را 
صرف امور بی اهمیت کنید. درحالی که 
موارد مهم تر را نبینید یا آنقدر که باید به 
آن ها اهمیت ندهید. می توانید به راحتی 
از موارد کلیدی زندگی مانند کسانی که 
دوستشان دارید یا ســفری که همیشه 
آرزویش را داشتید، بگذرید و بعدها که 
موقعیت از دســت رفت، متوجه شوید و 
بگویید: »زمان چطور گذشت؟« یا »چرا 
ارتباطم را قطع کردم؟« و یا ... همیشــه 
کارهای بسیاری برای انجام وجود دارد 
و اغلب مردم احســاس می کنند مدام 
در تلاش هســتند تا عقب بودن خود را 

جبران کنند.
شاید بهتر باشد از این شــیوه استفاده 
کنیــد: پــس از بیدارشــدن از خواب، 
فهرست کارهایی را که در طول روز باید 
انجام دهید، بنویسید. ممکن است  برای 
این کار به چندین برگ کاغذ نیاز داشته 
باشید. ســپس وقتی فهرســت نویسی 
تمام شد به فهرســت خود بازگردید و 
ببینید آیا مواردی را که نوشته اید، واقعاً 
کارهایی هســتند که باید انجام دهید 
یا فقط می خواهید ایــن کارها را انجام 
دهید. اگر کاری یک اولویت مهم نیست 
آن را خط بزنید یا در انتهای فهرســت 

قرار دهید.
مطمئن باشــید با پیش بردن این رویه، 
حالتان از این حالی که الان هست بهتر 

خواهد شد.
یادتان باشد که مثبت اندیشی یک شعار 
نیســت، نوعی از اداهای روشــنفکرانه 
نیست، بلکه یک سبک زندگی است، یک 
شیوه برای زندگی کردن هدفمند است. 
شیوه ای است که به شما کمک می کند 
تا بهتر زندگی کنید و کمتر اذیت شوید. 
هرچقدر منفی بــودن و ذهنیت منفی 
داشتن آزاردهنده است مثبت اندیشی 
سازنده است. پس از همین امروز علامت 
منفــی را بردارید و یــک علامت مثبت 

جایش بگذارید.

 وقتی احساسی مانند ترس 
در موقعیت های عادی زندگی 
- مانند ملاقات ها یا مهمانی ها 

- بروز می کند، وقتی مثبت 
اندیش نباشید، شما احساس 
ناتوانی می کنید و در نتیجه، 

کار و زندگی اجتماعی تان نیز 
آسیب می بیند و مشکلات تان 

دوچندان می شود.
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   فرزانه متین

یوگا کــه نوعی ورزش یــا نوعی تمرین 
است و شاید بتوان آن را حرکات کششی 

متکی بر آمادگی ذهنی و تمرکز دانست، 
سابقه ای بسیار طولانی دارد. در طی این 
سال ها طرفداران یوگا آن را از یک ورزش 
ارتقا دارند و حالا مدعی هستند که یوگا 

نه یک ورزش بلکه یک فلســفه و حتی 
یک سبک زندگی است. 

براساس آنچه طرفداران یوگا به آن اعتقاد 
دارند فلسفه اصلی این است: یوگا به ما 

یوگا هم می تواند کمک کننده باشد

حرکات کششی برای 
جسم و روح شما

همان طور که یاد می گیرید چگونه آگاهی را بر تنفس خود متمرکز کنید، میتوانید مشاهده کنید که چگونه ذهن شما 
می تواند احساس آرامش بیشتری کند و بدنتان آرام تر باشد. 
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می آموزد که آنچه را کــه نیاز به تحمل 
ندارد درمان کنیم و آنچه را که نمی توان 

درمان کرد تحمل کنیم. 
یوگا یــک عمل در حال انجــام به جای 

پایان در خود است. 
تمرین یوگا هزاران سال پیش به عنوان 
سیستمی برای زندگی سالم و شاد نوشته 
شده بود. پیوســتن به ژستهای فیزیکی 
با نفس، عمل با فکــر، و آگاهی با قصد 
میتواند آرامش را به بدن، ذهن و روح به 

ارمغان بیاورد. 
به عنوان مثال به یک حرکت غیرارادی 
فکر کنید: عمل ساده تنفس، کاری که 
همه ما هر روز بدون فکر انجام می دهیم، 
زمانی تبدیل بــه یک ابــزار قدرتمند 
میشود که شما بتوانید از چگونگی تأثیر 
تنفس شــما بر هر بخش از بدنتان آگاه 

باشید. 
همان طور که یــاد می گیریــد چگونه 
آگاهی را بر تنفس خود متمرکز کنید، 
میتوانید مشاهده کنید که چگونه ذهن 
شما می تواند احساس آرامش بیشتری 

کند و بدنتان آرام تر باشد. 
هر تمرین یا به اصطلاح هر ژست در یوگا 
برای حمایت از مفاصل، عضلات، ساختار 
و عملکرد بدن طراحی شــده است. هر 
ژســت را می توان به ســاده ترین شکل 
خود تغییر داد و این حــرکات می تواند 
در موقعیت های مختلف تمرین شــود. 
شما می توانید ایستاده، نشسته بر روی 
صندلی یا صندلی چــرخ دار، و یا حتی 
روی زمین و یا در رختخواب  و...  حرکات 
را انجام دهید. برای یوگا هرکجا که شما 
راحت ترین در آن نقطه در زمان هستید، 
مناسب است. تجسم که شامل ترکیب 
یک عمل تنفس درحالی که تصور انجام 
ژست، همچنین ممکن است برای افراد 
مبتلا بــه ام اس، از جمله کســانی که 

تحرک کاهش یافته مفید باشد.
قبل از اینکه شروع به تمرین یوگا کنید، 
با پزشک متخصص مغز و اعصاب یا یک 
متخصــص طب ورزشــی و ارائه دهنده 
خدمات درمانی خود صحبت کنید و در 

مورد هرگونه سؤال یا نگرانی که شما یا 
آنها ممکن است داشته باشد بحث کنید. 
آگاه باشید که هر ورزشی می تواند دمای 
قسمت مرکزی)هسته بدن( را بالا ببرد و 
علائم ام اس را به طور موقت تشدید کند. 

اما چه کسی می تواند یوگا تمرین کند؟
  اگر تابه حال به این فکر کرده بودید که 
آیا یوگا کاری اســت که می توانید انجام 

دهید، بله این طور است.
  اگر تابه حال به ایــن فکر کرده بودید 
که آیا یوگا خیلی ســخت است یا نه، نه 

این طور نیست.
یوگا یک مجموعه عمــل انعطاف پذیر 
است که می تواند اصلاح شــود تا همه 
ایــن متغیرهــا را در خود جــای دهد. 
شرکای پشــتیبانی نیز می توانند تا حد 
زیادی از تمرین یوگا بهره مند شــوند. 
گرفتن زمان برای مراقبت از بدن خود و 
تمرین استراتژی برای کاهش استرس و 
استراحت همه بسیار مهم برای شرکای 

پشتیبانی شما نیز هستند. 
تقویت و یادگیری هم ترازی مناســب 
می تواند در هنگام ارائه کمک به کســی 
که دارای ام اس اســت کمک کند، چه 
کمک شــامل فعالیت هــای مراقبتی 
دست به دست باشــد یا کارهای خانگی. 
تمرین همراه دیگــران و با هم می تواند 
سرگرم کننده باشــد و به شما و شریک 
حمایتی تان آگاهی بهتری نســبت به 
نیازها و توانایی هــای یکدیگر می دهد. 
علاوه بر این، ژست های بیشتری ممکن 

است با کمک شریک پشــتیبانی خود 
برای شما قابل دسترسی باشد.

یوگا تطبیقی
یوگا می تواند برای همه قابل دسترسی 
باشد. مهم نیســت که بدن شما در هر 
لحظه چگونه اســت. به عنوان مثال، اگر 
در حــال حاضر نمی توانید شســت و یا 
بازوی خود را بلند کنید، می توانید ژست 
را ســازگار کنید تا نیازها و توانایی های 
بدنتان را در خود جای دهد. توانایی های 
شما ممکن اســت متفاوت باشد. هدف 
از تمرین یوگا این اســت که صرفاً فرض 
وضعیت خاص نیســت، بلکه به ترکیب 
تنفس، وضعیت، حرکت و آگاهی برای 
رســیدن به آرامش، آگاهــی از بدن و 

احتمالاً مزایای دیگر است.

یوگا چگونه می تواند به مدیریت مولتیپل 
اسکلروزیس کمک کند؟

تمرین یوگا می تواند به شما ابزاری برای 
کمک به مدیریت وظایــف روزمره که 
شامل تعادل برای ایستادن و یا راه رفتن، 
تقویت و هم تــرازی برای ایســتادن و 
نشستن بر روی صندلی، توالت یا تخت 

به شما بدهد.
مزایای آرامش بخشــی یوگا همچنین 
ممکن اســت به مدیریــت چالش های 
منحصربه فــرد ام اس کمک کند، مانند 
مانــدن در یک دســتگاه ام آر آی برای 
دوره های زمانی طولانی مدت، یا دریافت 
تزریقات به طور متوالی و در زمان نسبتاً 
طولانی، آرام ماندن در طول تشــدید و 
تمرکز در هنــگام ملاقات با متخصصان 

مراقبت های بهداشتی خود.
دکتر آلــن بولینگ، در بررســی میزان 
عوامل تاثیرگذار بر ســلامت مبتلایان 
به ام اس و در موضوعی خلاصه شــده 
در »سلامت مطلوب برای افراد مبتلا به 
مولتیپل اسکلروزیس« در سال 2014 
تحقیقات موجود در مورد یوگا را خلاصه 
کرد و نتیجه گرفت: »یوگا ورزشی نسبتاً 
ارزان اســت، به طورکلی امن، و به طور 
بالقوه هم ممکن اســت علائم مولتیپل 

 وقتی احساسی مانند ترس 
در موقعیت های عادی زندگی 
- مانند ملاقات ها یا مهمانی ها 

- بروز می کند، وقتی مثبت 
اندیش نباشید، شما احساس 
ناتوانی می کنید و در نتیجه، 

کار و زندگی اجتماعی تان نیز 
آسیب می بیند و مشکلات تان 

دوچندان می شود.
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اســکلروزیس را بهبود بخشــد.« یک 
کارآزمایی بالینی ام اس ســخت گیرانه 
نشــان داد که یوگا میزان خستگی کلی 
مبتلایان بــه ام اس را کاهش می دهد. 
مطالعات دیگر در ام اس و شرایط مختلف 
پزشکی دیگر بهبود اضطراب، افسردگی، 
خستگی، عملکرد مثانه، درد، اسپاسم، 
ضعــف و راه رفتن را گــزارش کرده اند. 
گزارش هایی از یوگا وجــود دارد که در 
مورد عملکرد جنسی، سلامت عمومی و 
درد آرتروز را مناسب است، فشارخون را 
کاهش می دهد، و کاهش وزن را ترویج 

می کند.
مراقبه

نشستن و ریلکس کردن ذهن به همراه 
انجام حرکات از جنس مراقبه است. هیچ 
راه واحد و درستی برای تعمق و تمرکز 
وجود ندارد. شــما ممکن است در حال 
حاضر آن را انجام دهید، اما بدون نام آن 
که مراقبه است. مثلا راه رفتن می تواند 
یک تمریــن مراقبه باشــد. بافندگی، 
باغبانی، مشاهده پرندگان از پنجره خود 
و یا هر فعالیت دیگری که باعث می شود 
تمرکز خود را به این هــدف گره زنید، 
می تواند یک مراقبه باشد. مراقبه یا نوعی 
از مدیتیشن های هدایت شده می تواند 
به شما کمک کند تا ذهن خود را کاملا 

متمرکز کنید و بدنتان را شل کنید. تکرار 
یک عبارت یا صــدا، تمرکز نگاه خود بر 
روی شیء، راه های مختلف برای تمرکز 

در طول مراقبه است.
یــک مطالعــه تحقیقاتی که در ســال 
2011 منتشر شد و اثرات مراقبه بر درد و 
کیفیت زندگی در ام اس را مورد بررسی 
قرارداد، دریافت که شرکت کنندگان در 
گروه مراقبه بهبود قابل توجهی در نمرات 
درد برای سلامت کلی جسمی، سلامت 
روانی، سرزندگی، و نقش جسمی نشان 

می دهند.  
بررســی دکتر آلن بولینگ از تحقیقات 
مدیتیشــن و ام اس )سلامت مطلوب با 
مولتیپل اســکلروزیس، 2014( به این 
نتیجه می رســد که: »مراقبــه درمانی 
کم هزینه اســت که مزایای پزشــکی 
بدون اســتفاده از دارو را فراهم می کند. 
مطالعــات محــدود نشــان می دهــد 
که مراقبه ممکن اســت برای تســکین 
استرس، اضطراب، افسردگی، خستگی، 
بی خوابی، درد و مشــکلات شــناختی 
مفیــد باشــد. همچنین ممکن اســت 
اعتمادبه نفس و احساس کنترل را بهبود 
بخشد. برای سلامت عمومی هم باید ذکر 
شود که، مراقبه ممکن است فشارخون را 
کاهش دهد و کنترل قند خون را بهبود 

بخشد.«
پیداکردن یــک مربی یوگای واجد 

شرایط
ســبک های زیادی از یوگا وجود دارد. 
انجمن ملــی ام اس آمریــکا ارائه یک 
دوره آنلایــن برای ســلامتی و مربیان 
تناســب اندام، از جمله معلمان یوگا، با 
عنوان مقدمه ای بر ام اس فراهم می کند 
که اطلاعات مهمی در مورد کار با افراد 
مبتلا به ام اس ارائــه می دهد )که برای 
ادامه کار باشــگاه ها و مراکز  آموزشی  و 
پرورشی از طریق شورای ورزش آمریکا 

تأیید شده است.(
فرد مبتلا بــه ام اس باید بــه مربی خود 
توضیح دهد که بدنش چگونه احســاس 
می کند. اگر شــما به عنــوان مبتلا به ام 
اس دوست دارید از هر ورزشی مثل یوگا 
استفاده کنید باید بدانید نیازهای فردی 
شما چگونه اســت. همیشه هر بخشی از 
تمرین که برایتان ســخت و آزاردهنده 
است یا برای شما احساس درستی ندارد را 
متوقف کنید. بازهم تکرار می کنیم، شما 
همیشه باید احساس بهتری پس از انجام 
تمرینات منظم یوگا نسبت به زمانی که 

یوگا را آغاز کرده اید، داشته باشید.
 منبع: 

//www.nationalmssociety.org
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دکتر صحرائیان: 
عرض و سلام و ادب دارم خدمت بیماران 
ام اس و خانواده های آن ها و کسانی که 
ایــن برنامه مــا را همراهــی می کنند. 
خوشحالم که در یکی دیگر از برنامه های 
ارکیدلایف در خدمت شما هستم. جلسه 
امروز دربــاره واکسیناســیون کرونا و 
بیمــاری ام اس اســت تــا اطلاعاتی را 
خدمت شما عرضه کنیم. با شیوع مجدد 

بیماری کرونا طبیعی است همان طور که 
بسیاری از افراد درگیر این بیماری شدند، 
بیماران ام اس هم متأسفانه درگیر شوند. 
اولیــن بحث و هــدف همــان رعایت 
فاصله گــذاری اجتماعــی، رعایــت 
دستورات بهداشتی و استفاده از ماسک 
است. یکی از دلایلی که متأسفانه باعث 
شده در کشور ما پیک های متعدد اتفاق 
بیفتد، خستگی ناشی از رعایت مسائل 
بهداشتی یا فاصله گذاری اجتماعی است. 
این خستگی در بیماران ام اس طبیعتاً 
بیشــتر هم هســت و ممکن است فرد 
بی احتیاطی کند و همانجا جای درگیری 

است. می دانید که در طی چند روز اخیر 
تعداد بیماران بســتری افزایش یافته و 
وضعیت در تعدادی زیادی از شهرها هم 
قرمز اســت. این که ترس ما از بیماری 
کرونــا و ابتلای به بیماری صفر شــود، 

مهم ترین عامل برای ابتلای فرد است.
هنوز سؤالات بســیاری در مطب ها از ما 
پرسیده می شــود که اگر به کرونا مبتلا 
شوند چه اتفاقی خواهد افتاد و چه نکاتی 
را باید رعایت کنند. خوشبختانه برخی 
از داروهــای ام اس سیســتم ایمنی را 
ضعیف نمی کنند بلکــه تنظیم و برخی 
هم در درمان کرونا مورداســتفاده قرار 

دکتر محمدعلی صحرائیان و دکتر عبدالرضا ناصر مقدسی به سؤالات شما 
پاسخ می دهند

ام اس و واکسیناسیون

دوماهنامه آموزشی
35 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



می گیرنــد. از داروهایی کــه در کرونا 
می توان به راحتی استفاده کرد و نیازی 
به قطع دارو در زمانی کــه فرد مبتلا به 
کرونا می شود نیست، مجموعه داروهای 
اینترفرون ها شامل سینووکس، آونکس، 
رســیژن، ربیف و داروهای گلاتیرامیر 
استات مثل ســینومر، کوپامر، اسویمر 
اســت که نیازی به قطع ندارند و زمانی 
که فرد مبتلا به کرونا شده اگر تب شدید 
ندارد از این داروها استفاده کند. برخی 
از داروها در کرونــای خفیف وقتی فرد 
نیاز به بستری ندارد کماکان ادامه پیدا 
می کند. مانند داروی دی متیل فومارات 
که اســامی که ما در ایران داریم شامل 
دیفوزل و تکفیدرا است. این ها نیازمند 
این که در شــرایط کرونای خفیف قطع 
شوند نیســتند و می توانند ادامه بیایند. 
همچنیــن داروی فینگولیمــود که در 
ایران با نام دانلوین، فینگولیا، فینگولیت 

و نورابکس هستند. 
اما در زمانی که کرونای شدید گرفته شد 
و فرد بستری شــد حتماً باید با پزشک 
متخصص مغز و اعصاب و عفونی مشاوره 
بشــود تا در کنار هم تصمیــم بگیرند 
اولویت درمان کرونا است یا پیشگیری 
از حملات ام اس تا داروها تنظیم شوند. 
در زمینه بیماری کرونا چند اصل اساسی 

وجود دارد: 
1- وقتی فــرد دچار عفونت می شــود، 
از هر نوعی که باشــد، علائم خستگی و 
ضعف عضلانی و علائــم خود بیماری ام 
اس تشدید می شود. تشــدید علائم به 
معنای حمله جدید نیســت. وقتی این 
علائم با تب می آیند و به آنها حمله کاذب 
می گوییم به عنوان حمله واقعی در نظر 
گرفته نشــود و نباید از داروهایی مثل 
پالس کورتون اســتفاده کنیم. پس این 

ضعف بیشتر ناشی از کرونا است. 
2- مسئله بعدی تداخل داروهای مربوط 
به کرونا و ام اس اســت. خوشــبختانه 
هیچ کدام از داروهایی کــه برای ام اس 
استفاده می شود با داروهای کرونا تداخل 
ندارد و می توانید از داروها استفاده کنید. 

یکــی از داروهایی که به وفور اســتفاده 
می شود داروی رســیژن یا ربیف است 
که برای درمان کرونا در ایران اســتفاده 
می شود که در درمان ام اس هم کاربرد 
دارد. وقتی بیمــار ام اس تحت درمان 
کرونا قرار می گیرد و داروی رسیژن برای 
او تجویز می شود گاهاً می پرسد که من 
تحت داروی دیگری بودم و الآن رسیژن 
نوشته شــده و نمی دانند چه کار بکنند. 
ازآنجاکه دوره رسیژن کوتاه است و یک 
هفته بیشتر طول نمی کشد، استفاده از 

آن منع ندارد. 
3- سؤال دیگر این است که وقتی بیمار 
ام اس بســتری شــد و داروی ام اس او 
قطع شد و وقتی از کرونا جان سالم بدر 
برد چه زمانی بایــد داروهای خودش را 
شروع کند؟ معمولاً می گویند وقتی دو 
بار جواب منفی تست کرونا آمد می توانند 
شروع کنند. یا حداقل فاصله سه هفته ای 
داشته باشــند. در موارد مشکوک هم با 

متخصص عفونی مشاوره بشود.
4- یکــی از نــکات دیگــر در ارتباط با 
ریتوکسی مپ است که آیا در دوره کرونا 
داروهای ام اس استفاده بشوند یا نه؟ این 
سؤال در اوایل شیوع کرونا بیشتر مطرح 

بود و بسیاری از بیماران بودند که داروی 
خود را قطع کردند. قطع داروهای ام اس 
در زمان کرونا فقط باید با نظر پزشــک 
معالج باشــد. به این دلیل که آیا کنترل 
بیماری ام اس مهم تر اســت یا این که 
وضعیت کرونای بیمار در چه حدی است 
و آیا نیاز به قطع داروی ام اس برای ادامه 
درمان کرونا هست یا خیر. خوشبختانه 
اصل کلی در مورد بســیاری از داروهای 
ام اس ماننــد اینترفرون ها، ســینومر و 
گلاتیرامراســتات نیازی بــه قطع دارو 
نیست و ممکن اســت حتی به تشدید 
بیماری هم منجر شود. اما در مورد سایر 
داروها بر اساس شدت بیماری ام اس و 
نحوه کنترل آن و شــدت بیماری کرونا 

باید تصمیم گیری شود. 

دکتر مقدسی:
 از دکتــر صحرائیان تشــکر می کنم و 
بیش از هرکسی شاهد تلاش های ایشان 
بوده ام. واکسیناســیون شروع شده و در 
تهران و شهرســتان بیماران ام اس در 
حال واکسینه شدن هستند. بسیاری از 
بیماران ام اس می پرســند که واکسینه 
بشــوند و کدام نوع واکسن بهتر است و 

چه عوارضی دارد. 
یک مسئله کلی این اســت که شرایط 
در مــورد کووید خیلی خوب نیســت و 
موج هــای آن پیاپــی در حــال آمدن 
اســت و آمارهــای خوبی نداریــم. اگر 
واکسیناســیون را هرچه سریع تر انجام 
نشود ممکن است شــرایط بدتر شود و 
ویروس جهش های جدیــدی پیدا کند 
و مرگ ومیر هم افزایش یابد. چیزی که 
به جلوگیری از هجمــه ویروس کمک 
می کند، واکسیناســیون است. یعنی ما 
باید پروتکل ها را رعایت کنیم؛ ماســک 
بزنیم، دست را بشوریم، در مناطق شلوغ 
حضور نیابیم و فاصلــه را رعایت کنیم و 

یکی از داروهایی که به وفور 
استفاده می شود داروی رسیژن 

یا ربیف است که برای درمان 
کرونا در ایران استفاده می شود 

که در درمان ام اس هم کاربرد 
دارد. وقتی بیمار ام اس تحت 

درمان کرونا قرار می گیرد و 
داروی رسیژن برای او تجویز 
می شود گاهاً می پرسد که من 

تحت داروی دیگری بودم و الآن 
رسیژن نوشته شده و نمی دانند 

چه کار بکنند. ازآنجاکه دوره 
رسیژن کوتاه است و یک هفته 
بیشتر طول نمی کشد، استفاده 

از آن منع ندارد.
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در کنار این ها واکسیناســیون را انجام 
بدهیم. واکسیناسیون گسترده می تواند 
حلقه انتقال ویروس را بشکند. این هم از 
تجارب بشری آمده است. مثلًا پدر من 
آبله دیده و من آبلــه ندیدم. این آبله که 
انسان ها را می کشــت همین مایه کوبی 
یا واکسیناســیون بود که توانست آبله 
را در سراسر جهان ریشــه کن کند که 
افتخار بزرگی برای بشریت است. در مورد 
بیماری های دیگری مثل فلج اطفال هم 
این مسئله صادق اســت. در بچگی من 
ســرخک گرفتم اما الآن این مسئله در 
کودکان به نــدرت رخ می دهد. علت آن 
هم واکسیناســیون گسترده است. همه 
این ها نشان می دهد که واکسیناسیون 
گسترده می تواند بشریت را نجات بدهد. 
برای جلوگیری از حلقه انتقال کرونا باید 
واکسیناسیون را انجام بدهیم و در تمام 
جامعه انجام بشــود. درواقــع همه باید 

واکسن بزنند. 
ســؤال می کنند که آیا واکسن عارضه 
دارد؟ همــه واکســن ها عارضــه دارد. 
واکســن آنفولانزا هم عــوارض دارد اما 
مهم این اســت که در یک سطح بزرگی 
واکسیناسیون را ببینیم که سود بیماران 
و جامعه از واکسیناســیون بیشــتر از 

عوارض آن است. 
بیمار به من می گوید به من قول می دهی 
که من عارضه نگیــرم. می گویم وقتی 
شــما می خواســتی ازدواج کنی همه 
دعا می کنند که خوشــبخت بشــوی! 
همان قدر کــه آن دعا اثر کــرده قول 
من هم همان قدر اثر می کند؛ بنابراین 
نمی توانیم بگوییم که واکســن عارضه 
ندارد. اما باید واکسن را علی رغم عوارض 

آن باید بزنیم. 

 می پرسند چه نوع واکسنی 
بزنیم؟ 

خوشبختانه تمام واکسن های موجود با 
وجود این که با تکنولوژی های مختلف 
ساخته شده اند، اما منعی در بیماران ام 
اس ندارند. چیزی که موجب نگرانی ما 

در هنگام واکسیناسیون بیماران ام اس 
است در مورد کسانی است که داروهای 
سرکوبگر ایمنی مصرف می کنند و اگر 
واکســن زنده بزنند ممکن است دچار 
عارضه بشوند. خوشبختانه هیچ کدام از 
واکســن های موجود جزء زنده ندارند و 
بیماران ام اس می توانند از هر واکسن در 

دسترس استفاده کنند.
 زدن واکسن مهم است نه خود واکسن. 
دیده شــده کــه تمــام واکســن ها از 
مرگ ومیر کرونا می کاهد. مطالعاتی که 
در ژورنال های معتبر منتشــر می شود، 
نشان می دهد که واکسیناسیون میزان 
مرگ ومیر ناشــی از کرونــا را به مقدار 
قابل توجهی کاسته است؛ بنابراین نتیجه 
می گیریم که هر نوع واکسن در دسترس 

را بزنید. 
سؤال می کنند که بعد از واکسیناسیون 
می تواننــد ماســک را بردارنــد؟ خیر. 
همین الان من واکســن زده ام اما هنوز 
از دو ماســک جراحی و پارچه ای باهم 

استفاده می کنم. 
وقتی واکســن می زنیم ممکن است به 
کرونا هم مبتلا شویم اما این کرونا بسیار 
خفیف است و شــاید حتی خود فرد هم 

متوجه نشــود؛ بنابراین فــرد تبدیل به 
ناقل می شوند و کرونا را به افراد دیگری 
هم منتقل کند که واکسن نزده باشند؛ 
بنابراین نیاز است همه از ماسک استفاده 

کنند. 
ســئوال در مورد تداخل دارو و واکسن 
هم هســت که باید گفت تداخل وجود 
ندارد. اگر بیمار ام اس از داروی تزریقی 
استفاده می کند هیچ منعی ندارد و دارو 
و واکسن تداخل ندارند. توصیه می کنند 
دوســتانی که اینترفــرون می زنند اگر 
واکسن اســپوتنیک زدند چون عارضه 
تب و لرز در برخی دارد، بهتر اســت اگر 
در روز تزریق دارو هم بود، دوز رسیژن را 

بهتر است نزنند. 
البته این هم توصیه من اســت و جایی 
عنوان نشده. در مورد داروهای خوراکی 
هم نیازی به قطع دارو نیســت. در مورد 
کســانی که زیتاکس مصرف می کنند 
تمایل داریــم برای این که اثربخشــی 
واکســن بالا برود، فاصله ای بین این ها 
باشد که بهترین حالت سه ماه است اما 
اگر چاره ای نبود که هم زمانی با واکسن 
پیش آمد، واکســن را بزنند و مشــکلی 

نیست. 
دکتر صحرائیان: بیمارانی هســتند 
که ســؤال می کنند کووید را گرفته اند 
و آیا نیاز به واکسن هســت یا خیر. باید 
بگویم همه کسانی که کرونا هم گرفته اند 
توصیه می شود واکسن بزنند. سؤال دیگر 
این اســت که بیماری که کرونا گرفته 
چه زمانی واکســن بزند؟ این مسئله ای 
هست که درباره آن صحبت زیاد شده و 
به این نتیجه رسیده شد که بیمار بعد از 
مرخصی از بیمارستان و ریکاوری کامل 
و بهبودی می تواند واکسن را بزند. نکته 
جالب که برای چند بیمار هم اتفاق افتاد 
این است که کســی که دوز اول را زد و 
بیمار هــم شــد دوز دوم را بزند؟ اجازه 
می دهیم ریکاوری کامل اتفاق بیفتد و 
بعد از بهبودی می تواند دوز دوم را بزند. 
این ها نکاتی بود که در مطب ها ســؤال 

می شود. 

خوشبختانه هیچ کدام از 
واکسن های موجود جزء زنده 

ندارند و بیماران ام اس می توانند 
از هر واکسن در دسترس 

استفاده کنند. زدن واکسن 
مهم است نه خود واکسن. 

دیده شده که تمام واکسن ها 
از مرگ ومیر کرونا می کاهد. 
مطالعاتی که در ژورنال های 

معتبر منتشر می شود، نشان 
می دهد که واکسیناسیون میزان 

مرگ ومیر ناشی از کرونا را به 
مقدار قابل توجهی کاسته است؛ 

بنابراین نتیجه می گیرم که هر 
نوع واکسن در دسترس را بزنید.
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   دکتر ناهید بــلادی مقدم - 
متخصص مغز و اعصاب

 در تمام دنیا تعداد مبتلایان به 
ام اس در حال افزایش است. مسئله 
این اســت که چه افرادی استعداد 
بیشتری برای ابتلا به ام اس دارند؟ 

ام اس در شــمال قاره اروپا ، شمال قاره 
امریکا، اســترالیا و نیوزیلند، شایع تر از 
ســایر نقاط دیگر دنیا دیده می شود. این 
مناطق بیشترین جمعیت هایی که از نژاد 
اروپای شمالی و کشورهای اسکاندیناوی 
هستند را در خود جای داده اند. به همین 
دلیل زمانی این فرضیه مطرح شد که دیده 

شد بین شیوع بیماری و ژن وایکینگ ها 
)قدیمی ترین مردم ســاکن شمال اروپا( 
ارتباطی وجود دارد. در مردم شمال اروپا 
شباهت های زیادی از نظر رژیم غذایی، 
شــیوه زندگی، چاقی، و صنعتی شدن، 
وجود دارد. از طرفی در ســال های اخیر 
در کشورهای منطقه خاورمیانه و جنوب 

چه کسی 
ام اس می گیرد و چگونه؟ 
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آسیا و هم در شرق آسیا و جنوب امریکا نیز 
روند بروز بیماری رو به افزایش است. شاید 
گسترش شیوه های زندگی غربی ها در این 
مناطق در این افزایش روند بیماری نقش 
داشته باشد بدیهی است که تنوع ژنتیکی 
به مفهوم فقط تفاوت های در رنگ پوست 
نیست. بســیاری از این تفاوت  اصولاً در 

ظاهر افراد نمی توان تشخیص داد. 
تفاوت ژنتیک در مولکول های پروتئینی 
بسیار متنوع بنام هاپلوتایپ است که در 
سطح سلول های ما وجود دارند. محققین 
تعداد بســیار زیاد از هاپلوتایپ ها را که 
با ریســک بالاتری از بروز ام اس همراه 
هستند، کشف کرده اند. بسیاری از این 
هاپلوتایپ ها در مردمان شمال اروپا بیش 
از ســایر نواحی دنیا دیده می شود ولی 
انحصاری برای آنها نیز نیستند. مسلماً 
اســتعداد ژنتیکی فقط بخشی از ماجرا 
اســت. اکثر افرادی که هاپلوتایپ های 
مستعدکننده را دارند، لزوماً گرفتار این 
بیماری نمی شــوند.  به نظر می رسد که 
باید یک عامل محرکی وجود داشته باشد 
تا بتواند آبشاری از حوادث مرتبط با هم 
را در بدن ما به راه اندازد که نهایتاً منجر 
به بیماری ام اس می شود. از محتمل ترین 
این عوامــل برانگیزاننده شــاید عوامل 
محیطی همچون رژیــم غذایی، مصرف 
دخانیــات، کمبــود ویتامیــن دی، 
عفونت های ویروســی، و یا آلودگی های 
هوا و محیط زیســت باشــد.  در بررسی 
عوامل محیطی دیگر به نژاد انســان ها 
توجه نمی شــود بلکه میزان ریسک یا 
خطر بروز بیماری بستگی به این دارد که 
در کجا بزرگ شده ایم و کودکی خود را 
چگونه گذرانده ایم. مهاجرت به مناطق 
دیگر در سنین بزرگسالی کمتر در ایجاد 

این ریسک اثر دارد. 

 آیــا ام اس به شــیوه های 
متفاوتی مــردم از اقوام مختلف را 

گرفتار می کند؟ 
یک مطالعه اخیر در لندن نشان می دهد 
که ام اس از نظر شــیوع و میزان بروز در 

سفید پوســتان بالاتر از سیاه پوستان و 
یا هندی تبارهایی که در همین شــهر 
می زیسته اند، بوده است. از طرف دیگر 
اگر سیاه پوســتان دچار ام اس بشــوند 
پیشرفت سریع تری از بیماری را خواهند 
داشــت و میزان بالاتری از ناتوانی های 
حرکتــی در آنها در ســنین جوان تر از 

سفید پوستان، رخ خواهد داد. 
البته مسئله نابرابری های اجتماعی هم 
مهم است که می تواند منجر به نابرابری 
در امر سلامت مردم شــود و بر کیفیت 
خدماتی که از نظر بهداشتی می گیرند 
نیز تأثیرگذار خواهد بود. این مســئله 
در پاندمی هــا )همه گیری بیماری های 
عفونی( نیز دیده شــده است که برخی 
اقوام از نظر اجتماعی ریســک بیشتری 
برای انواع شــدید بیماری را داشته اند و 
احتمال کمتر هم در برابر بیماری کمتر 
واکسینه شده اند. شــاید علت پیشرفت 
بیشــتر بیماری ام اس در سیاه پوستان 
نیز تحت تأثیر شــرایط نابرابر اجتماعی 
و بهداشتی آنها بوده باشــد. نکته دیگر 
متفاوت بودن نوع علایم بیماری ام اس 
در گروه های مختلف بیماران است. برای 
مثال اختلالات شــناختی و حافظه در 
سیاه پوســتان بــا ام اس فراوان تر دیده 
شده اســت و یا اگرچه شــیوع التهاب 
عصب چشم در سیاه پوســتان و سفید 
پوســتان مشــابه بوده ولی شدت آن و 

میزان اختــلالات بینایــی حاصله، در 
سیاه پوستان بیشتر بوده است.  

میزان تأثیر بیماری بر شــغل افراد نیز 
بررسی شده و در یک تحقیق در امریکا 
دیده شده که در سیاه پوستان مبتلا به 
بیماری ام اس، احتمال بیکار شــدن به 
دلیل بیماری بیشــتر از سفید پوستان 
بوده است. شــاید دلیل این موضوع این 
بوده باشد که برخی اقوام جامعه بیشتر 
به مشاغل مرتبط با فعالیت های فیزیکی 
و بدنی مشــغول اند و طبیعتاً به دنبال 
ناتوانی های جســمی زودتر از کار کنار 
گذاشته می شوند. ثانویه به بیکار شدن 
و کاهش درآمد، تمــام دیگر جنبه های 
زندگی از تغذیه تا پیگیری های بیماری 
از نظر پزشکی تحت تأثیر قرار خواهند 
گرفت و طبیعتاً زیســتن با این بیماری 

دیگر آسان نخواهد بود

 آیا بایــد ام اس در گروه های 
مختلف اجتماعی، متفاوت درمان 

شود؟ 
یک مطالعه اخیر در امریکا نشــان داده 
که سیاه پوستان به تزریقات داروهای از 
خانواده انترفرون ها بیشتر واکنش های 
نامطلوب نشــان داده اند و بــا داروهای 
خوراکی نیــز کمتر خــوب بوده اند. در 
همین مطالعه سفید پوستان از تزریقات 
داروی گلاتیرامــر اســتات کمتــر از 

سیاه پوستان راضی بودند. 
ام اس یک بیمــاری غیرقابل پیش بینی 
اســت و وقتی که بیمار و پزشک بر سر 
انتخــاب روش درمــان با هــم گفتگو 
می کنند، قاعدتاً اگــر فکر کنیم که نوع 
قومیت اجتماعی فرد در نحوه پیشرفت 
بیماری می تواند مؤثر باشد پس انتخاب 

دارو نیز تحت تأثیر قرار خواهد گرفت.  
ام اس هر فــردی را متفاوت تحت تأثیر 
قرار می دهد. باید سیاست های بهداشتی 
جامعه فراتــر از نابرابری های اجتماعی 
اقتصادی بیماران باشد و همه بتوانند از 
امکانات و خدمات بهداشــتی به صورت 

برابر استفاده کنند. 

ام اس یک بیماری 
غیرقابل پیش بینی است و 

وقتی که بیمار و پزشک بر سر 
انتخاب روش درمان با هم 

گفتگو می کنند، قاعدتاً اگر فکر 
کنیم که نوع قومیت اجتماعی 
فرد در نحوه پیشرفت بیماری 

می تواند مؤثر باشد پس انتخاب 
دارو نیز تحت تأثیر قرار خواهد 

گرفت.  
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   فرانک کلانتری
شاید خسته شده باشد، حق هم دارید، کرونا همه ما را خسته کرده است، اما چه می شود کرد؟ حفظ 

جان خودمان و آن هایی که دوستشان داریم فعلاً مهم ترین کاری است که باید انجام دهیم و یکی از 
راه های اصلی حفظ جان در شرایطی که همه گیری کرونا حاکم است، در خانه ماندن و کم کردن تردد 
و میزان تماس با دیگران است. یکی از کارهایی که لازم است انجام دهید این است که این شرایط 

خاص و قرنطینه اجباری را تاحدی که می توانید قابل تحمل تر کنید.
فیلم و سریال پیش از هر چیزی باید سرگرم کننده باشد. همه ما گاهی نیاز داریم ساعتی از کارهای 
جدی دور شویم و از فکر و خیال و تنش های روزمره فرار کنیم. یکی از راه هایی که بد نیست امتحان 
کنیم دیدن سریال های سرگرم کننده ای است که این روزها تعدادشان کم نیست. سریال هایی که 

می تواند اعضای خانواده را دور هم جمع کند و لحظه های خوبی برایمان بسازد.

در خانه بمانیم و سریال ببینیم

پیشنهادهایی برای 
خوب کردن حال شما
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 زخم کاری
محمدحسین مهدویان

زخــم کاری یکی از ســریال های 
پر ســروصدای این روزها اســت 
که اقتباســی از رمــان »محمود 
حسینی زاد« اســت با همین نام 
که مورد غضب ارشــاد قرار گرفت 
و انتشارش متوقف شد. این رمان 
خود برداشــتی آزاد از نمایشنامه 
معروف »مکبث« اســت. تراژدی 
شکســپیر روایت زندگی سرداری 
به نام »مکبث« است که »دانکن«، 
پادشاه شریف و مهربان اسکاتلند، 
او را از میــان هواخواهــان خــود 
انتخاب می کند و بــه او جایگاهی 
بلند می بخشد، اما مکبث با تلقین 
جادوگران و وسوسه نفس و اغوای 
زن جاه طلبش در شبی که پادشاه 
مهمان اوست او را در خواب به قتل 
می رساند. مکبث ازآن پس گرفتار 
کشاکش شخصی و عذاب سخت 
درونی و عذاب وجدان می شــود، 
آ ن چنان که هر اتفاقی او را هراسان 

می کند.
در این نمایشنامه قدرت حرف اول و 
آخر را می زند و تمام خصلت های بد 
و پلیدی که در کنار قدرت گرفتن 
به ســراغ آدمی می رود به زیبایی 
هرچه تمام تر روایت می شوند. زمانی 
که انســان عادی به اندک قدرتی 
می رسد تغییر می کند. زخم کاری 
قصه این تغییر اســت؛ و داستان 
خانواده ای ایرانی را روایت می کند 
که پدربزرگ خانــدان یک فعال 
اقتصادی بســیار معروف است و 

کسب وکار خودش را خانوادگی راه 
انداخته است. این خانواده بزرگ هر 
یک نقش کوچکی در تجارت عظیم 
خان عمو دارند. یک نفر حقوق دان 
هلدینگ است و یکی منشی و یکی 
هم منطقه دارد و در واقع مدیریت 
یک ســری محدوده های خاص به 
آن ها سپرده شده است. خان عمو و 
خانواده بزرگش روابط پیچیده ای 
با یکدیگر دارند ولــی علی الظاهر 
همگی با هم خوب و خوش و خرم 

هستند
مهدویــان«  »محمدحســین 
کارگردان زخم کاری که در سینما 
با ســاخت فیلم های، »ایســتاده 
در غبــار«، »ماجــرای نیمروز« و 
»لاتاری« جایگاهش را خیلی زود 
محکم کرد برای نخســتین بار با 
این سریال خودش را در این گونه 
از ســینما - ســرگرمی و فرم نوار 
ایرانی محــک می زند. بــا توجه 
شروع قدرتمند ســریال و انتخاب 
هوشمندانه یک داستان پروپیمان 
با پشتوانه ادبی برای فیلم نامه آینده 
درخشــانی را برای این کارگردان 

خوش ذوق می توان متصور شد.
در سینمای ایران همیشه جایگاه 
آثار اقتباسی لنگ می زند. فیلم های 
بسیار کمی بر اســاس یک کتاب 
ایرانی ســاخته شــدند که شاید 
تعداد آن ها به انگشــتان دودست 
هم نرسد و مواردی که گلیمشان 
را از آب بیرون کشیدند که بسیار 
کمتر هــم هســتند. »دایی جان 
ناپلئون« معروف ترین و بهترین آن 
چند مورد است و پس  از آن موارد 
انگشت شماری نیز وجود دارد که 
توانســتند این عرصه را خالی نگه 
ندارند. در کنــار کارگردانی مورد 
قبول و قصه متفــاوت زخم کاری 
بازی متفاوت جواد عزتی به عنوان 
شخصیتی دو وجهی و رعنا آزادیور 

زن قدرتمنــد و شــیطان صفت با 
پیچیدگی هــای شــخصیتی ای 
که داســتان برایش تعریف کرده 
قابل اعتناست. مجموع این عوامل 
سریال را به حدی دیدنی می رساند.

 آنها
 مهدی آقاجانی و میلاد جرموز

سریال ترســناک آنها مجموعه ای 
ایرانی بــه تهیه کنندگــی پرویز 
پرســتویی و کارگردانــی مهدی 
آقاجانــی و میلاد جرموز اســت. 
پخش این سریال از 6 خرداد 1400 
آغاز شده است. نکته جالب درباره 
سریال ترســناک ایرانی آنها این 
است که این مجموعه در هر قسمت 
داســتانی مســتقل با بازیگرانی 
متفاوت دارد و هر قسمت آن حدود 

50 دقیقه است.
این مجموعــه در ژانر ترســناک 
ساخته شده و در هر قسمت سعی 
شده تا از خرافات و باورهایی که در 
فرهنگ ما )و حتی فرهنگ ســایر 
کشورها( وجود دارد استفاده شود؛ 
مانند مراســم جن گیری، همزاد، 

دعانویسی و... است.
فیلم ترسناک ساختن برخلاف آنچه 
تصور می شود نیازمند به بودجه های 
کلان و جلوه های ویــژه آن چنانی 
ندارد. فیلم ســازان زیادی در دنیا 
بودند که با ســاخت آثاری مستقل 
و با بودجه بسیار پایین توانسته اند 
آثاری در ژانر وحشــت بسازند که 
نامشان در تاریخ ســینما ماندگار 
شود. آثاری همچون »تیمارستان« 



دوماهنامه آموزشی
44 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

از سینمای کره جنوبی نیز با همین 
هزینه هــای اندک ساخته شــده 
اســت. حتی در دوران کرونا و در 
طول قرنطینه اثر درخشــانی چون 
Host تنهــا با دوربین هــای ثابت 
ساخته شــد و توانست تأثیر مثبت 
خودش را روی تماشاگران و دیدگاه 
منتقدان باقی بگذارد. این صحبت ها 
ازآن جهت بیان می شود که بدانیم 
لزوماً نیازی نیســت تا ســینمای 
ایران که در زمینــه جلوه های ویژه 
پرزرق وبرق نسبت به سینمای روز 
دنیــا عقب ماندگی بســیاری دارد 
حتماً یــک »کانجورینگ« یا یک 
فیلم زامبی محور بســازد تا بتواند 
یک اثر وحشــتناک اصیل درست 
کنــد. فیلم هایی چــون »خوابگاه 
دختران« و یا »آل« توانســتند تا 
حد زیادی این ژانر تقریباً مرده را در 
ســینمای ایران زنده نگه دارند؛ اما 
این موضوع در بحث سریال سازی 

متفاوت است.
واقعیت این است که تا امروز سریال 
ترســناک ایرانی که ارزش تماشا 
کردن داشته باشــد ساخته نشده 
است. با این اوصاف عوامل سریال 
»آنها« ریســک بزرگی را محتمل 
شده اند و این جســارت قابل اعتنا 

است.
 قســمت اول با نام »بــت چین« 
درباره مادر و پســری است که در 
خانه تنها هســتند و یــک تابلوی 
نقاشی مرموز آرامش آنها را برهم 
می زند. قســمت دوم »نون و پنیر 
آوردیم« نام دارد و درباره یک زوج 
جوان اســت که کودکشــان تازه 
به دنیا آمده اســت، اما مرد برای 
تولد ایــن کودک دســت به دامن 
یک دعانویس شــده بود. قسمت 
ســوم با نام »هورلا هورلا« درباره 
پســر جوانی اســت کــه در یک 
مراسم جن گیری شرکت می کند 

و برخــلاف توصیه هایــی که به او 
کرده بودند، هنگام مراســم پنبه 
در گوشــش نمی گذارد. قســمت 
چهارم نیز با نام »عروسک مفت« 
منتشر شده و درباره عروسکی شوم 
و مرموز است که به خانه یک مادر 
و پسر راه پیدا می کند. در خلاصه 
داستان سریال آنها قسمت پنجم 
باید بگوییم که زوجی جوان چند 
روز دیگر عروسی شــان است. آنها 
مشغول آماده سازی خانه و چیدن 
جهیزیه هستند، اما دختر حضور 
شخص دیگری را نیز حس می کند. 
این قســمت »همه چی تمام« نام 
دارد. قسمت ششم سریال ترسناک 
آنها با نام »جان جامد« درباره یک 
استاد دانشــگاه اســت که بعد از 
خودکشی یکی از دانشجوهایش، 

صداهایی در خانه می شنود.

 ملکه گدایان
حسن سهیلی زاده

 ســریال ملکــه گدایــان، درامی 
اجتماعی - معمایی درباره کودکانِ 
کار با بازی باران کوثــری، آرمان 
درویش، رؤیا نونهالی، پانته آ بهرام 
و فرزاد فرزین است. حسین سهیلی 
زاده کارگردان سریال ملکه گدایان 
نیز به عنــوان کارگردانی برآمده از 
فرهنگ و ادبیات و لحن سریال های 
صداوسیما به عرصه شبکه نمایش 
خانگــی ورود پیدا کرده اســت. 
مخاطبان تلویزیون، سهیلی زاده 
را با ســریال های موفقی همچون 
»فاصله ها«، »دلنــوازان«، »آوای 

باران« و »پریا« می شناســند اما 
حضور او در شبکه نمایش خانگی 

با سریال مانکن بود.
سریال ملکه گدایان درباره پسری 
سی ساله به نام البرز شمس )آرمان 
درویــش( اســت کــه در آلمان 
زندگی می کنــد. او در هامبورگ 
شــیمی خوانده و به نوعی نابغه و 
داروســاز اســت. البرز با دختری 
به نام سارا )شــبنم قربانی( که در 
ایران زندگی می کند و برای درمان 
بیماری پدرش به آلمان آمده، آشنا 
می شود و با او نامزد می کند. آن ها 
قرار اســت در ترکیه باهم ازدواج 
کنند. پدر و مادر البرز یعنی خسرو 
و خورشــید نیز در ایران زندگی 
می کنند. خورشید )پانته آ بهرام( 
و البرز برای مراسم عقد در ترکیه 
در حال تدارک هســتند که خبر 
می رســد پدرش در ایران سکته 
کرده و به کما رفته اســت. البرز با 
گذشــته ای مبهم، از بازگشت به 
ایران هراس دارد اما برای آخرین 
ملاقات با پدر، راهی جز بازگشت 
به ایران ندارد؛ اما بنا بر مشکلاتی او 
مجبور است که به صورت قاچاقی 

به ایران بیاید.
باوجــود اصرار فراوان مــادر البرز 
برای بازنگشــتن او به ایران، البرز 
تصمیم خود را گرفته است. وقتی 
او بازمی گردد با انکار هویت واقعی 
خود از طرف سارا و اطرافیان، حتی 
مادرش رو به رو می شود و هیچ کس 
او را نمی شناسد و او را با یک هویت 
جدید به نام فرهــاد بابایی خطاب 
می کنند. ســریال ملکــه گدایان 
شروعی غافلگیرکننده و معماگونه 
را برای کاراکتــر اصلی و مخاطب 
پیش می گیرد و سؤال های زیادی 
را برای مخاطب ایجاد می کند. در 
واقع ســاختار کلی این مجموعه 
بر همین طرح ســؤالات در ذهن 
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مخاطب و سپس پاســخ دادن به 
آن ها بنا شده است. البرز هیچ کسی 
را در تهران ندارد که به او سر بزند 
و طوری در زندگی جدید خود در 
»مفت آباد« )جایی کنار کودکان 
کار( خو گرفته که انگار سال هاست 
در چنین جایــی زندگی می کند. 
سریال نشــان می دهد که او برای 
حل مشکلش پیش وکیل می رود 
و می خواهد این توجیه را به ذهن 
مخاطب ارائــه دهد کــه البرز به 
دلایلی خاص از دســتگاه قضایی 

و پلیس دوری می کند.
 ملکــه گدایــان علی رغــم تمام 
مشــکلاتی که دارد می تواند یک 
کشــش و جذابیت ایجــاد کند و 
فرمول موفقیت آمیــز مانکن را تا 
حد زیادی تکرار کند. ســریال هر 
قسمت در بزنگاهی تمام می شود 
کــه مخاطــب را با خــود همراه 
می ســازد. ســهیلی زاده یک اثر 
شاهکار نساخته و به نظر نمی آید 
قصد چنین کاری هم داشــته، او 
ســریالی را برای شــبکه نمایش 
خانگی آماده کرده کــه می تواند 
خانواده ها را به قصد سرگرم شدن و 
البته لذت بردن با خود همراه سازد. 

 گیسو
منوچهر هادی

منوچهر هادی پس از ساخت چند 
ســریال، سبک و ســیاق خودش 
را پیــش گرفــت و تلاش کــرد با 
ســریال های ترکیه ای که در ایران 
مخاطبان زیادی دارد رقابت کند. 

او عناوینی نه چنــدان قدرتمند اما 
پرمخاطب چون عاشقانه و دل را در 
کارنامه دارد. سریال گیسو آخرین 
ســاخته منوچهر هادی با ترکیبی 
از ستاره های سینمایی محمدرضا 
گلزار، ســاره بیات، هومن سیدی، 
حسین یاری، مســعود رایگان و... 
توجه مخاطبان را بــه خود جلب 
کرد. تاکید منوچهــر هادی روی 
لوکیشــن های جذاب و تماشایی 
خصیصه فیلمســازی اوست. این 
سریال در واقع ادامه وقایع سریال 

عاشقانه است.
قسمت نخست سریال گیسو وقایع 
خاصی را به تماشاگر نشان نمی دهد 
و صرفاً تماشــاگر را به دیدن ادامه 
سرنوشــت کاراکترها پس از تمام 
شدن فصل پیشین دعوت می کند. 
متوجه می شــود گیســو برخلاف 
تصورش زنده است و دو قاتل اجیر 
می کند تا او را بکشــند و حســین 
یاری هم همسرش مهتاب با بازی 
پانته آ بهرام را از دســت می دهد. 
شخصیت سهیل با بازی گلزار نیز 
گیرودار طلاق با همســرش پگاه 
است و با بدبختی و بی پولی خود سر 
می کند. در واقع سریال می خواهد 
در فصــل اول توضیــح بدهد که 
چرا یک ســری بازیگران هستند و 
یک سری بازیگران نیستند تا کار 

خودش را آغاز کند.
داستان با نشــان دادن ماجراهایی 
که به واژگونی ماشین گیسو ختم 
می شود آغاز می شــود. حادثه ای 
که قرار بود منجر به مرگ او شود. 
شــخصیت یونس که نقــش آن را 
مسعود رایگان بازی می کند دچار 
چالش های جدی تری می شــود. 
یونس که از سمت همکاران سابق 
خود برای پــس دادن پولی خاص 
به شــدت تحت فشــار قــرار دارد 
عکس العملش نســبت بــه قضایا 

می تواند تأثیر مهمی در روند روایت 
بگــذارد. به خصــوص اینکه وی از 
ســمت پلیس هم برای تحقیقاتی 

خاص زیر نظر است.
داســتان و حال و هوای سریال در 
این فصل دچار تغییراتی اساســی 
شــده اســت و تمرکز فیلم نامه از 
ماجراهای عاشــقانه بــه درامی 
معمایی بــا مایه هــای اجتماعی 
منتقل شــود. تغییر نام سریال، از 
عاشقانه به گیسو که امری نامتداول 
برای فصل دوم یک مجموعه است 
گواهی بر درســتی ایــن فرضیه 
اســت. در ایــن میــان مهم ترین 
چالش نویســندگان فراهم کردن 
مقدماتی مناسب برای بینندگانی 
اســت که بدون دیدن عاشــقانه 
شروع به تماشای گیسو می کنند. 
مأموریتی که هرچنــد به خوبی از 
پس آن برمی آینــد اما تبعاتی هم 
دارد. داستان بسیار خسته کننده 
است و درام پیش نمی رود و دقایق 
زیادی سعی می شــود با اتفاقاتی 
تحمیل شده شخصیت های اضافی 
را حذف کنند. ایــن رویکرد حتی 
گاهی خنــده دار می شــود؛ مثلًا 
شخصیت ریحانه رستاک که پانته آ 
بهرام ایفاگر نقش آن بود خیلی زود 
می میرد؛ اما همسر و دختر کوچک 
او در روند داستان و تعامل با سایر 
شخصیت ها عملکردشان به گونه ای 
است که انگار هیچ اتفاق مهمی در 
زندگی شان نیفتاده است. کیفیت 
ســریال گیســو را می توان مانند 
سایر آثار منوچهر هادی پیش بینی 
کرد. اگر که با ســریال های دل و 
عاشقانه ارتباط گرفتید این سریال 
به شما پیشــنهاد می شود در غیر 
این صورت می توانید مجموعه های 
دیگری هم زمان با گیســو در حال 
پخش است را برای تماشا انتخاب 

کنید.
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   فرانک کلانتری
بسیاری از ما هنوز نویسندگان معاصر کشورمان را نمی شناسیم و اغلب برای انتخاب کتاب به نویسندگان 
شاخص و اغلب قدیمی که برای همه شناخته شده است رجوع می کنیم و کتاب های عموماً تکراری یا شبیه 

به هم را انتخاب می کنیم، اما نویسندگان جوان تری هم در کشور ما هستند که بسیار بااستعداد هستند و 
داستان ها و رمان های بسیار جذاب و پر فروشی به بازار عرضه کرده اند. بعضی از آن ها را که در نزدیک ترین 

کتاب فروشی یا به صورت آنلاین در دسترس هستند را باهم مرور می کنیم

 چند رمان خواندنی ایرانی از نویسندگان معاصر

 خواندنی های 

تأثیرگذار

 راهنمای مــردن با گیاهان 
دارویی

عطیه عطار زاده
شــخصیت اصلــی داســتان 
راهنمای مــردن بــا گیاهان 
دارویی که قصه هــم از زبان او 
روایت می شــود دختر نابینایی 

اســت که با مــادرش در یکی 
از محله هــای قدیمــی تهران 
زندگی می کنــد. او و مادرش 
تمام وقتشــان را در خانــه به 
خواندن کتــاب و تهیه گیاهان 
دارویی می گذرانند. تجربه های 
دختــر نابینــا از زندگــی به 
آموزه های مادر و کتاب ها ختم 
می شود و هیچ درکی از زندگی 
واقعی ندارد مادر برای حفاظت 
او از مصائب زندگی واقعی او را 
به نوعی در خانــه زندانی کرده 

است.
کتــاب ارجاعــات فراوانی به 
رمان های گوناگــون دارد و از 

طــرف دیگر ستایشــگر درک 
ابن ســینا از جهــان اســت. 
راهنمای مــردن بــا گیاهان 
دارویــی یک قصــه متفاوت و 
درونی است که تکه تکه زندگی 

و گذشته راوی را بیان می کند.
این کتاب به عنوان نخســتین 
اثر از عطیه عطار زاده در ســال 
96 چاپ شــد و با اقبال خوبی 
که بــه آن صــورت گرفت، در 
مدتِ 2 ســال به چاپ بیستم 
رسید. نظرهای مثبت و منفی 
زیــادی دربــاره ایــن کتاب 
وجود دارد. عطیــه عطار زاده 
پیش ازایــن کتاب های شــعر 
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»زخمــی که از زمیــن به ارث 
می برید« و »اســب را در نیمه 
دیگرت برمان« و کتاب ترجمه 
»بازاندیشی سینمای مستند« 
را منتشر کرده اســت. وی که 
دانش آموخته سینماست، پیش 
از انتشــار این آثار، مستندهای 
17 ســاله ها، چلــه درختــان 
کاج و تعدادی مســتند کوتاه 
و نیمه بلند ســاخته و به گفته 
خودش دســتانش از کودکی با 
نقاشی آشــنا بوده است. کتاب 
»راهنمــای مردن بــا گیاهان 
دارویی«، اولین بار در نمایشگاه 
کتاب تهران در سال 96 عرضه 
شد و برنده جایزه هفت اقلیم در 
بخش رمان سال 97 و جزء آثار 
راه یافته به بخش نهایی جایزه 
داســتان متفــاوت »واو« بوده 

است.
بخشی از کتاب:

مادر می گوید خیال بزرگ ترین 
موهبت هر انســانی است. آن 
بیرون آدم ها عاشــق می شوند، 
اما عشقشان می گذارد می رود. 
ثروتمند می شوند اما ثروتشان 
یک شــبه به باد می رود. آدم ها 
یکدیگــر را به توهم ســاختن 
جهانی بهتر می کُشند، اما جهان 
به هیچ وجه بهتر نمی شــود. در 
جهان خیال اما می توان صاحب 
ابدی همه چیز شد. می توان هر 
چیزی را به دلخواه ســاخت. در 
جهان خیال هر انتخاب امکانی 
دیگر را منتفی نمی کند. اینجا 
جهان بدون مرز و دود و خون و 
تلخی است. می توان همه چیز را 
یک جا داشت. می توان ثروتمند 
شد یا اگرنه فقیر و باز ثروتمند. 
حتی می توان مُرد و زنده شــد 
و باز مُرد و باز زنده شــد و تا ابد 

ادامه داد. مادر می گوید آدم ها 
آن بیرون وقتــی می میرند که 
تازه وارد جهان خیال شــده اند. 
وقتی کــه فهمیده اند همه عمر 
در چــه فریب بزرگــی زندگی 

کرده اند.

خون خورده
مهدی یزدانی خرم

کتــاب خون خــورده اثر رمان 
مهــدی یزدانی خــرم، روایت 
زندگی پنج برادر گم شــده در 
شهرهای تهران، آبادان، مشهد 
و بیروت در دهة 60 اســت که 
تا مدت ها بعد از خواندنش هم 
ذهنتان را رها نخواهد کرد. رمان 
خون خورده به نوعی ادامة دو اثر 
قبلی نویســنده تحت عناوین 
»به گزارش هواشناســی فردا 
این خورشید لعنتی« و »سرخ 
سفید« محسوب می شود. خون 
خــورده یکــی از مطرح ترین 
آثار چند ســال اخیر اســت و 
داستان برادران سوخته، یادآور 
جنگ های صلیبی اســت و در 
یک بازة زمانی بین ســال های 
1360 تــا 1367 در زمــان 
گذشــته و بخش دیگــر آن در 

سال های اخیر اتفاق می افتد.
نخ ارتباطی 5 برادر سوخته به 
هم دانشجویی اســت که برای 
امرارمعاش و جمع کردن مخارج 
تحصیلــش در بیــروت برای 

مرده ها نمــاز و قرآن می خواند. 
انتخاب این راوی متفاوت دری 
را برای نویسنده باز می کند که 
ارجاعات مذهبــی در قصه اش 
بگنجانــد و این کتــاب رمانی 
منســجم و قوی بــا جزئیاتی 
دقیق است. داســتان متلاشی 
شدن برادران ســوخته ای که 
سرنوشتی عجیب و مهیب برای 
آن هــا رقم می خورد و جســم 
هرکــدام روایتی تلخ را پشــت 
ســر می گذارد. این کتاب تنها 
ماجرای برادران سوخته نیست. 
قصه ارواح و انســان هایی است 
که پیرامــون زندگی چند برادر 

پرسه می  زدند.
زبان کتــاب خون خــورده با 
وجود پس وپیش شدن ساختار 
جمله ها و اصرار بر توضیح همه 
چیز، روان و خوش خوان است. 
نویســنده تاریــخ را به گونه ای 
متفاوت توصیف می کند. سبک 
روایت او مانند کتاب های تاریخ 
یا رمان های کلاســیک نیست. 
او بــه تمام گوشــه وکنار تاریخ 
سر می زند و درعین حال کمی 
پرمدعا است و گویی می خواهد 
اطلاعات تاریخی نویسنده را به 

رخ بکشد.
در بخشــی از کتاب خون 

خورده می خوانیم:
زن گیــر افتاده بیــن آتش دو 
طــرف، خــودش را بــه زمین 
چســباند. بعد از چند لحظه از 
پشت لاســتیک های سوخته 
بیرون آمد و بــا یکی دو عکاس 
دیگر دوید سمت دیوار خانه ای 
که رویش به عربی شــعارهایی 
نوشته بودند. با اســپری قرمز 
پررنگ. نفســش را حبس کرد 
و دوباره دوربیــن را می گرفت 
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به طرف زن و گروه های درگیر 
که ناگهانی سرک می کشیدند 
از گوشه وکنار. از توی ویزور زن 
را دید که جوان بود اما صورتش 
خوب معلوم نبود. صدای گلوله 
آنــی قطــع نمی شــد. دوباره 
گلوله ای از پشــت شیشة کافه 
قنادی فرانســه تهران گذشت 
و نشســت بر ذهن منصور که 
با چند عــکاس آماتــور دیگر 
می خواســت قهوه ای بخورد و 
نفسی تازه کند. صدای گلوله که 
برخاست، منصور نیم خیز شد. 
صدا از سمت دانشــگاه تهران 
بود. خیابان آرام بود، ولی پر از 
جوانانی که شتابان راه می رفتند 
در آن هوای ابری. چند هفته از 

سقوط پهلوی گذشته بود.

ناتمامی
زهرا عبدی

زهــرا عبــدی به خوبــی در 
کنــار خط کلــی داســتان به 
مســائلی ماننــد زندگــی در 
تهران - مهاجرت - مشــکلات 
معیشــتی در جنوب - زندگی 
کولی هــا و ارتبــاط آدم ها با 
یکدیگــر - مبارزه یــا پذیرش 
جریان - خانواده و... می پردازد 
و تمامــی این ها به درســتی و 
جذابی بیان می شــوند و باعث 
کسل شــدن یا از ریتم افتادن 
داستان نمی شوند. به طورکلی 

شــما با یک کتاب جــذاب با 
ترکیب بندی هــا و جمله های 
بی نظیــر رو به رو هســتید. هر 
صفحه شما را به دنبال خودش 
می کشد هر شخصیتی حرفی 
برای گفتن دارد و تمام عناصر 
داستان به بهترین شکل ممکن 
کنار هم چیده شــده اند. حتی 
عاشــقانه ای که در این کتاب 
هســت با تمام عاشــقانه های 
کلیشــه ای یک نویســنده زن 
متفاوت است! عاشــقانه هایی 
که جســورانه اتفاق می افتند و 
بیان متفاوتی دارند. عاشقانه ای 
که بازهم می توانــد تکرار یک 
داســتان ناتمام دیگر باشد اما 
با ایــن تفــاوت کــه منجر به 
خودشناسی می شــود. اینکه 
آدمی جرئتش را داشــته باشد 
که ببینــد از زندگــی اش چه 
می خواهد و این عشــق کجای 
این زندگــی اســت و در برابر 
معشوق تعارف و رودربایستی 
نکند! البته که در نگاه کلی رنگ 
عشق بسیار رقیق و کم رنگ تر 
از ســایر دغدغه هــای ذهنی 
شخصیت هاســت اما رد پایش 
در تمــام روایت هــای ناتمام 

آن هاست.
بــرای خواننده هایــی کــه به 
نویسندگان زن مطمئن نیستند 
از بابت اینکه نوشته هایشــان 
رنگ و بوی اجتماعی یا مسائل 
جــدی و تفکربرانگیــز ندارد 
این کتاب نمونه خوبی اســت 
از یــک نویســنده زن قوی که 
دغدغه های زن های داستانش 
خانه و خانواده صرف نیســت و 
چهارچوب محکم و درستی دارد 
از مجموعه مباحثی که در عین 
تفکربرانگیز بــودن ملموس و 

نزدیک اند.
خط داستان به طورکلی درباره 
ناتمامی است. کلمه ای که بارها 
در طول مطالعــه با آن برخورد 
می کنید و هــر بار بــا تعریف 
جذاب تــری از ناتمامی روبه رو 
می شوید، نویســنده هر بار به 
شکلی از کلمه ناتمامی استفاده 
می کند که علاوه بــر قدرتش 
در کلیشــه ای نشــدن کلمه 
و مفهومش، باعــث دامن زدن 
به فلسفه ناتمامی می شود. در 
داستان بارها می خوانیم که انگار 
تمام قصه هــای دنیا از روی هم 
نوشــته شــده اند و دست مایه 
قراردادن این مفهــوم که تمام 
داســتان ها تکراری اند اما وجه 
اشتراک آن ها در همین ناتمام 
بودن اســت باعث بسط دادن و 
پا گرفتن تمامی داستان است. 
بعــد از مطالعه کتــاب متوجه 
می شویم که تمام شخصیت ها 
و زندگی هایشــان از جایی به 
بعد ناتمام می ماند، روایت ها و 
گم گشتگی ها و حتی خود این 
داستان اســتفاده هوشمندانه 
نویسنده از این عنوان و مفهوم 
کلــی اش در کتــاب به قدری 
قابل قبول و درســت است که 
حتــی خود شــما هــم دلگیر 
نمی شــوید از اینکه چرا ناتمام 
ماند. در واقع تکــرار این کلمه 
ناتمامــی و اســتفاده از مفهوم 
یکی بودن تمام داســتان های 
دنیا باعث تفکر خواننده و تجزیه 
تحلیــل ذهنی اش می شــود و 
در آخر به خــودش می آید که 
چقدر خود آدمیزاد در ذاتش و 

زندگی اش ناتمام مانده است.
این کــه بیشــتر آدم هایی که 
می شناســم تحمل یــک آدم 
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ســرزنده را ندارند. کســی که 
سرزندگی اش به تو یادآوری کند 
که مرده ای، یا در حال مردنی. 
وقتی خیالشان راحت بشود از 
اینکه فلج یک گوشــه افتادی 
دیگر کاری بــه کارت ندارند، 
مثل قهرمان بوکســی که یک 
مشت خورده به گردنش و دیگر 
نمی تواند کسی را گوشة رینگ 
گیر بیندازد. فلج شده. حالا همه 
یک آخی کشیده می گویند و ته 
دلشان خیالشــان راحت است 
که دوتا مشت زنده که کوبیده 
می شــد به صورت روزگار، فلج 

شده.

هرس
نسیم مرعشی

این رمان بی نظیر دومین اثر از 
نسیم مرعشی است. نویسنده ای 
اهــل جنوب بــا همــان زبان 
شــیرین و تجربه های متفاوتی 
که جغرافیــای عجیب جنوب 
و جنگ برای این نویســندگان 
ساخت. کتاب هرس تجربه ای 
متفاوت از رمان نخست او یعنی 
رمان پاییز فصل آخر سال است.

نسیم مرعشی با نوشتن کتاب 
خــوبِ پاییز فصل آخر ســال 
است، توانست برنده جایزه ادبی 

جلال آل احمد شود.
در قسمتی از پشت جلد کتاب 

هرس آمده است:

اگر پاییز فصلِ آخر ســال است 
روایت بلاتکلیفی و تردیدهای 
یک نســلِ آرمان خــواه بود و 
سرگشتگی شان، هَرَس رازهایی 
را روایت می کند که سرنوشتِ 
پســران و مادرانی را رقم زد که 
در لایحه هــای تاریخی غلیظ 
گم شدند... هَرَس روایتی است 
برآمــده از دلِ تاریــخِ جنگِ 

طولانی ایران و عراق.
داســتان این رمــان در مورد 
زوج  مشــترک  زندگــی 
خرمشــهری به نام های رسول 
و نوال اســت که با شروع جنگ 
و مــرگ اولیــن فرزندشــان 
هیچگاه به شــکل عادی خود 

بازنمی گردند.
با اینکه جنگ تمام شده اما نوال 
هنوز آن را نپذیرفته و در بهت 
روزهای جنگ به ســر می برد و 
ســعی می کند با به دنیاآوردن 
فرزندی پســر به خودش امید 
دهــد کــه جنــگ پایان یافته 
و می تواند زندگــی اش را از نو 

شروع کند و...
در قسمت دیگری از پشت جلد 

کتاب آمده است:
مرعشی با استفاده از فضاهای 
متعــدد روایی سرنوشــت این 
خانــواده را در دوره زمانــی 
طولانــی ای روایــت می کند. 
قصه آدم هایی کــه برای گذر از 
خاطراتی دور یــا نزدیک ناچار 
شــده اند به بازخوانی آن ها. به 
همین خاطر »هــرس« رمانی 
اســت قصه گو با چندین روایت 
فرعــی مهم کــه مخاطبش را 
در عین تماشای شــهر به دل 
طبیعت مرموز خوزســتان هم 
می بــرد. رمانی بــرای روایت 

وجدان های ناآرام...

کتاب هرس یک کتاب ســاده 
و کم حجــم در 18 فصل کوتاه 
است که از صفحه های نخست با 
لهجه جنوبی شخصیت ها شما 
را در خود غرق می کند و شما را 
می برد به جنوب و زمان جنگی 
که فضای آن در کتاب به خوبی 

بازسازی شده است.
همه حس هــا در ایــن کتاب 
آن قدر قوی و واقعی هســتند 
که به خوبی می شــود درکشان 
کرد. داســتانی غمگین که بعد 
از خواندن هر خــط با خود فکر 
می کنید که ای کاش هیچ وقت 
جنگی هرگز وجود نداشــت و 
همه در صلــح و آرامش زندگی 

می کردند.
قسمت هایی از متن کتاب هرس

شــاید نوال راســت گفته بود؛ 
گذشــته از زندگی آن ها پاک 
نمی شد. رســول این همه سال 
بی خود با آن جنگیده بود. آنجا، 
زیر آن خاک که داشت دفنش 
می کرد، دلش خواســت تمام 
آن روزها برگردند و همه شــان 
را طوری که بودند زندگی کند؛ 
طوری که واقعاً بودند. نه آن طور 
تقلبی که خودش ســاخته بود. 
خواست ســال ها برای شرهان 
عــزاداری کند. آن قــدر گریه 
کند که از چشــم هایش خون 
بیاید. خواســت قبل از مردن 
برود خرمشــهر خانة خرابش 
را ببینــد، مثل همــه که رفته 
بودند و دیده بودند. خواســت 
حالا که قرار اســت بمیرد توی 
خرمشهر بمیرد. کنار شرهان. 
کنار خانه اش. کنار زندگی اش 
با نوال که همان روز اول جنگ 
با پســرش خاک شد و از دست 

رفت.



دوماهنامه آموزشی
50 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

  مریم پیمان 

سرِ کارمان گذاشته اید؟ سرِ کاریم؟
پیام داده است از امید بنویسید. بیشتر توضیح داده است؛ »مثبت اندیشی«.

همه را سرِ کار بگذارم و بگویم از امید در برابر ناامیدی بنویســید و به این وآن توضیح بدهم که تنها راه »ام ا اس« درمانی، امید 
است و روحیه بیمار نقش اول را بازی می کند و بارها از گذشته بی رنگ امید و بیشتر اراده ام در درمان مثال بیاورم هم باز به خودم 
می گویم: این دکتر ما با خودش چه فکری کرده است که در نقش سردبیری چنین موضوعی به خوردمان می خواهد بدهد. از چه 
بنویسیم در این روزگار تلخ تر از زهر؟ از بیکاری های نوسانی خود خواسته ام بگویم یا از تنهایی انتخابی که هر روز با مرگ دوستی 
از کرونا برگشت ناپذیرتر از گذشته می شود؟ از سختی های همســایه دیواربه دیوار و سفره کوچک شده اش بگویم یا از صدای 
سرفه های مرد خانه شان که در سومار شیمیایی شد و حالا از پس این دیوار کاغذی شب ها را تا صبح با هم بیداریم؟ از خبرهای 
مرگ و بیماری و شلوغی بیمارستان ها بگویم یا از تماس های مکرر دوستانم برای پیداکردن پزشک در این وانفسای پیک کرونا 
که شده است روز معمولی مان؟ از چه بگویم؟ از عکس های سفرها و کافه رفتن های دوستان جوانم که هنوز واکسن نزده اند و 

دست از پروتکل کشیده اند یا از حجله های سر کوچه هایمان که کم از خاطره جنگ هشت ساله ندارند؟ 
مادرم دیروز زنگ زد. صدایش غم داشت. هنوز چهلم خواهرش نشده که از کرونا درگذشت. می¬گفت: تلویزیون گفته کرونا 

دو سال دیگر طول می کشد. 
گزاره جالبی است و ساعت ها می شود دربارة آن نوشت. منبع همة خبرهای مادرم تلویزیون است و اصلاً موبایل و شبکه اجتماعی 
و هیچ چیز دیگری را قبول ندارد و وقتی خبری که ما یک سال قبل هم داده باشیم از تلویزیون اعلام شود، تازه درست وحسابی 
خواهد شد و حالا خبر به تلویزیون رسیده است که در رسای رسیدن خبر به آن رسانه میلی و اعلام میلی ترش زیادی می دانیم. 

آری، تلویزیون هم گفته است دو سالِ »دیگر« طول می کشد. 
خبر از تخت های پر بیمارستان ها، واکسیناسیون آرام و درگذشتگان پس از تزریق واکسن می رسد اما با خودم تهِ دلم می گویم 
که کاش این خبرش هم مثل بدبختی مردم آمریکا و گونه عجیب زندگی در آفریقا و پرباری درختان پرتقال ایران و خوشبختی 
کشاورزان ایرانی دروغ باشد. شاید بتوان بر اساس اصل دروغ خبرهای تلویزیون دل خوش کرد و گفت کرونا زودتر از دو سال دیگر 

تمام می شود و این هم بشود کورسوی امید، سراب امید یا توهم امید در روزگاری که از شبش سپیده ای سر نمی زند.  

 توهم امید
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  مستوره پیرایش

حالش خوش نیست. 
از موهای به هم ریخته و ساعت های نامنظم خوابش معلوم است که حالش خوش نیست. 

به بخار چای چشم می دوزد. چند کلمه که با او حرف می زنی تازه می شنود و با پرخاش جوابی می دهد اما حواسش نیست که 
نیست. چیز جدیدی نیست. همیشه حساس است اما این روزها دیگر کم آورده است. 

هر چه بیشتر حواسم را جمع می کنم برای آشفتگی اش دلیل بیشتر پیدا می کنم. به قول پسرم اعصابش بعدازاین خودکشی 
دوستش تعطیل شده است. اما من می دانم همه داستان مرگ دوستش و گرمای هوا و بی سروسامانی کارش نیست. خواهرم 
نگران است؛ از اضطراب کنکور پسر من گرفته تا احتمال مرگ مادرمان، دارد از پای درش می آورد. حساس تر از این حرف هاست 
که نشان می دهد. ادای آدم های قوی را خوب درمی آورد و شاید هم بتوان او را قوی دانست اما خودم می دانم هر آدمی هرچند 

قوی بااین همه بالا و پایین در زندگی اش گاهی به هم می ریزد و حالا او به هم ریخته است. 
بارها به هم ریختن های او را دیده ام. همیشه پناه می برد به تنهایی و چیزی می نویسد و آرام می شود و می آید و در جمع شلوغ 
می کند و انگارنه انگار عزیزی را دفن کرده است یا با ســختی و مصیبتی کنار آمده است. اما این بار نمی رود به تنهایی. چیزی 
نمی نویسد. آرام نمی شود. نمی دانم چرا. اما خودش را تنها نمی خواهد. انگار به دنبال راهی در میان جمع است و می خواهد ما 
کنارش باشیم. از تابستان خاطرات خوبی ندارد و همیشــه یک حمله ای یا عودی از بیماری را تجربه کرده است و حالا خواهر 

کوچک ما به هم ریخته است و کسی هم نمی تواند به او کمک کند. 
نشاندمش با هزار ترفند و گفتم کسی جز خودش نمی تواند به دادش برسد. باید این رخت عزای زمانه را از تنش بیرون بیاورد و 

برای هر گرسنه و تشنه ای سیاه نپوشد و روزگار تا بوده همین بوده است و باید تمام کند این غصه خوردن هایش را ...
داشت قانع می شد که تلفنش زنگ خورد. دوستش برای خواهرش دنبال تخت در بخش کرونا بود و آمپول. گوشی را برداشتم و 

به برادرم زنگ زدم برای آمپول و از این تلفن به آن یکی. نه او تخت یافت و نه من آمپول. 
حالا دوتایی نشسته ایم و به بخار چای نگاه می کنیم و در سکوت دعا می کنیم برق نرود در این عصر ظل گرمای تابستانی. 

حال خوب، سریال خوب
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  رضا کلبادی

می خواهم امروز داستانی را برایتان تعریف کنم، داستان یک نقطه عطف بزرگ در روند بیماری من.
سال 96 بود، هفت سال بود که به »ام اس« مبتلا شده بودم )از نوع عودکننده و بهبود یابنده(، و در تمام این هفت سال 

از یکی از برندهای وارداتی اینترفرون بتا ب 1- به عنوان درمان تعدیل کننده بیماری استفاده می کردم.
نزدیک به یک سال بود که پزشک اصرار بر تغییر این دارو به دارویی در خط دارویی بالاتر )فینگولیمود( را داشت، چون 
بر اساس مشاهدات در اسکن MRI بیماری تا حدی پیشرفت کرده بود و داروی من دیگر کارایی لازم برای مهار »ام 
اس« را نداشت. ولی من به شدت از تغییر دارو می ترسیدم و با این استدلال که علائم جدیدی نداشتم فکر می کردم 

همه چیز تحت کنترل است.
تا اینکه یک شب حمله نسبتاً ســنگینی رخ داد و من صبح فردا با دست راستی که کاملًا فلج شده بود از خواب بیدار 

شدم.
ازآنجایی که قبلًا سابقه شش حمله سنگین را داشــتم مطمئن از اینکه همه چیز به حالت قبلی برمی گردد شروع به 
دریافت درمان مرحله حاد )متیل پردنیزولون( کرده بعد از اتمام دوره درمان با ورزش تخصصی شروع به برگرداندن 

قدرت به دستم شدم.
همه چیز در حال پیشــرفت بود تا اینکه 19 روز بعد از مرحله اول، مرحله دوم حمله نیز رخ داد. این بار هر دو دستم 
کامل فلج شــد. این اولین باری بود که حمله ای دومرحله ای را تجربه می کردم. برای اولین بار در هفت ســال ابتلا، 
جرقه های ناامیدی در ذهنم زده شد. حس می کردم که دیگر کنترل شرایط در دست من نیست و آینده ای مبهم در 
انتظارم خواهد بود. این جرقه ها با شــنیدن این جمله از زبان پزشک به شعله ای سوزان تبدیل شد: »بیماری تو وارد 

دوره پیش رونده ثانویه شده است.«
یک روز کامل را در خانه، روی یک مبل خیره به روبه رو مانده بودم. اولین بار بود که حس می کردم قدرت »ام اس« بر 
اراده من برتری پیدا کرده است. ولی ناگهان فکری ذهنم را مشغول کرد؛ »آیا بهتر نیست تلاشم را برای بهبودی انجام 
دهم که 10 سال دیگر حتی اگر موفق به بهبود شرایط نشدم و از شرایط ناراضی بودم حداقل از خودم راضی باشم؟«

سریع اقدام به درمان کردم )این بار پلاسمافرزیس(، و پس از اتمام دوره درمان هم باز با ورزش تخصصی زیر نظر مربی 
برای بهبودی ناتوانی پیش آمده تلاش کردم. ســخت بود، خیلی سخت ولی با همه وجودم باور داشتم که این بار هم 

»ام اس« را شکست می دهم.
و حالا که برای شما می نویسم، حدود یک ساعت است که از باشگاه بدنسازی برگشته ام. بعد از یک تمرین 100 دقیقه 

شدید، با وزنه های 30، 40 و 50 کیلویی!
چیزی که من از »ام اس« فهمیده ام این است که باید بهبودی را باور داشته باشید، حتی در بدترین شرایط. امید کلید 

مهمی در مدیریت این بیماری است و باید همیشه این فاکتور مهم را در خود تقویت کنیم.
روزهای خوبی در پیش روی ماست، با پیشرفت علم به زودی »ام اس« را باید در طبقه بیماری هایی مثل سرماخوردگی 

و آنفولانزا قرار داد.

امید، فاکتوری مهم در مدیریت ام اس
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  سمانه حیدری

در دنیایی که ما در آن زندگی می کنیم فکر نمی کنم کسی را بیابیم که بدون مشکل باشد. فقط در افراد مختلف متغیر است و همه 
به نوعی مشکلات خاص خود را دارند. متأسفانه وجود مشــکلات فراوان در زندگی باعث ایجاد یأس و ناامیدی می شود. حتی بعضی 
مواقع اندیشیدن به گذشته و تحت تأثیر حرف های دیگران قرارگرفتن باعث مرور خاطراتی می شود که چیزی جز غم و اندوه برایمان 

به همراه ندارد. همچنین نگرانی از آینده ای نامعلوم که باعث بروز انرژی منفی در وجود ما می شود.
چند وقت پیش با یکی از دوستان در حال گفت وگو بودم که به ناگاه حرف هایی که چند سال پیش خطاب به من زده بود و آن حرف ها 
باعث ناراحتی زیاد و حتی ناامیدی ام شده بود به او یادآور شدم. روزهایی حساس که در بدو جوانی بودم. روزهایی که تازه فهمیده بودم 
به بیماری »ام اس« مبتلا شده ام. آن روزها منزوی و ناامید بودم و حرف های او باعث شده بود این انزوا و ناامیدی بدتر شود. درست است 
که می گویند حساسیت بیماران »ام اس« خیلی زیاد است ولی هر چه فکرش را می کنم به این نتیجه می رسم که هر کس دیگری هم 
جای من بود و آن حرف های نسنجیده را می شنید ناراحت می شــد. حتی از خودش عکس العملی نشان می داد و حرفی در جواب او 

می گفت. بر عکس من که در جواب او فقط سکوت کردم.
 وقتی برایش تعریف کردم او حتی یک کلمه از آن حرف ها را به یاد نمی آورد. برخلاف من که ریز به ریز جمله های او را از یاد نبرده بودم 
چون سال ها از آن موضوع می گذشت و نه او آن دختر سابق بود که همه را مورد انتقاد خود قرار می داد و نه من مثل آن زمان از انتقاد 
افرادی مثل او امیدم را از دست می دادم و در واقع این فرصت محدود از زندگی را نباید با فکرکردن به گذشته و رنجش از دیگران به 

هدر داد. 
حس من از آن روزها چیزی بود که فقط به ناامیدی منتهی می شد، چون فکر می کردم همه چیز ازدست رفته است. نگاهی که امروز 
نسبت به زندگی دارم نسبت به دیروز متفاوت است. به عبارتی باید از زمان حال حداکثر استفاده را ببریم تا ارزش زندگی را بهتر درک 

کنیم. همان طور که مولانا می گوید:
»امروز غم دیروز و پریروز و فلان سال و فلان حال و فلان مال که بر باد فنا رفت، نخور«

به خدا حسرت دیروز عذاب است
مردم شهر به هوشید

هر چه دارید و ندارید بپوشید و برقصید و بخندید که امشب سر هر کوچه خدا هست
روی دیوار دل خود بنویسید: »خدا هست«

نه یک بار و نه ده بار که صدبار به ایمان و تواضع بنویسید
خدا هست
خدا هست

خدا هست ...

خدا هست 



  بارانا میرعزتی - )بانو باران(
  

امتداد شب که می رسد به روز
انتظارِ دیدنِ سپیده دم

لحظه ای که صبح می رسد زِ راه
لحظه ی عبورِ سایه ها

لحظه ی شکفتنِ شکوفه های نور
شبنم و جوانه و نوید رویشی دگر

رقصِ غنچه روبه روی برگ های سبز
لحظه ی ترانه خواندنِ هَزار

خنده های شادِ روزگار
می دهد خبر:

آی  ای مردمان هر کجا!
امیدتان همیشه ره گشاست.

امید همیشه ره گشا است
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  مریم محبی

اصولاً انسان از زمان خلقت مظهر تجلی و جنبه شفقت، عطوفت، منطق و عقل حضرت باری تعالی بوده و همین احساس دلسوزی، امید، 
ترحم و ناامیدی باعث شده تا مانند شاخه ای در بهار نازک و انعطاف پذیر باشد و در مقابل طوفان های عظیم و ناملایمات و سختی ها 

خم و راست شود ولی نشکند. 
شاید در این میان اما حساب برخی افراد با بقیه متفاوت باشد. یعنی میان انسان ها هم فرق باشد. مثلا بین افراد ناامید و امیدوار. افراد 
امیدوار همیشه اتم های امیدواری و مثبت را جذب می کنند و به طور حتم شانس می آورند و موفق هم می شوند و افراد ناامید اتم های 

ناامیدی و منفی را جذب می کنند و قطع به یقین با بدبیاری مواجه می شوند. 
براساس این باور شما می توانید با تغییر رفتار شکوه افسوس ناامیدی را از پا در بیاورید فقط با چند جمله ساده و پرانرژی من می توانم، 

من قوی هستم، من بیمار نیستم و... .
این یعنی تو امیدواری به زنده بودن و زندگی کردن در همه بحران ها و ناملایمات زندگی و هیچ وقت امیدت را از دست نمی دهی. 

و اما ناامیدی و افسوس خوردن جز جذب کردن افکار منفی سودی برای جسم و روحمان ندارد. پس به جای این افکار روش امیدوارانه ای 
جایگزین کنیم. با ترتیب دادن برنامه های مثبت و امیدوارانه ناامیدی را شکست دهیم. با آگاهی و اعمال قاطعیت می-توان بر ناامیدی 
غلبه کرد. هر انسان امیدواری نباید لزوماً خیلی خونگرم، اجتماعی و بانشاط باشد. با پاسخ دادن منطقی به سؤالات منفی ذهن خود 
در امید و ناامیدی نقش بسزایی دارد. تمرین کنیم که با عقل و منطق به جنگ ناامیدی برویم و ریشه امید را در تنه محکم وجودمان 
مستحکم کنیم. اگر این گونه باشیم پس می توانیم هم به خود و هم اطرافیان در حیطه امید به دیگران هم کمک خوبی داشته باشیم. 

ناامیدی را باید در چهارچوب خود حبس کنیم و در عوض امید و امیدواری را بر فراز قصر وجودمان به پرواز در بیاوریم. امید و ناامیدی 
همیشه با هم هستند. این به مدیریت ما و ذهن ما بستگی دارد تا بتوانیم آن را به نحو احسن مدیریت کنیم. آنان که ناامیدند در ذهن 
خود همیشه مهمان های دائمی ترس و بی انگیزگی و ناامیدی را پذیرا هستند. چنین افرادی از فرصت های طلایی که در اختیارشان 

قرار می گیرد هیچ بهره ای نمی برند چون هیچ وقت امیدوارانه به قضایای زندگی نگاه نمی کنند. 
یادمان باشــد فقط با امید می توان از فرصت های خویش و زندگی خود بهره لازم را ببریم. اگر انسان مثبت اندیش و امیدواری باشید 
می توانید از سرعت عمل بالایی بهره بگیرید برای تصمیمات بزرگ و کوچک زندگی. بسیار افراد ناامید و اندوهگینی را می شناسم که 
خود را تغییر دادند و زندگی شان را دگرگون کردند.  زندگی تصویر تسلیم افکار خود شدن است. پس بهتر نیست این تسلیم شدن با امید 
باشد تا بتوانیم به نحو احسن از آن لذت ببریم. من به تو تمام وکمال زندگی کردن و امیدوار بودن را پیشنهاد می کنم تا شعف و شادمانی 

و امید را سرلوحه زندگی خود کنی که چه بسا این کار تو را به خدا نزدیک تر می کند. 
ناامیدی، دشمن زندگی، دشمن سلامت و دشمن شادی و روزهای خوش و خنده و ... تو در زمان حیات تو است. 

هستی همیشه در حال جبران نیکی های توست. هر چه به هستی و خود امیدواری داشته باشی هزاران برابرش به تو باز خواهد گشت 
و بالعکس اگر از هر چیز و هرکسی ناامید باشــی و منفی به آن نگاه کنی همان مقدار به تو برمی گردد. اگر می خواهی دنیای درونی 
غنی و پر مایه ای داشته باشی هنر امید را در خودت پرورش بده و بیاموز که به هر چیزی در رخدادهای زندگی از جهات مثبت و امید 

نگاه کنی و آن را مدیریت کنی. به امید روزی که همه انسان ها بتوانند امیدوارانه به تمام قضایای زندگی خود نگاه کنند و بیندیشند.

به امید روزگار امید 
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مقدمه ای برای شکل گیری صفحات ویژه کارآفرینی در مجله

فرمان را بسپارید 
به ام اس و ...
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   فرناز زارع

به نام او که فقط کافی اســت صدایش 
بزنی ...

حــدود چهــار مــاه پیش آگهــی در 
اینســتاگرام تبلیغات نمایشگاه نقاشی 
بیماران ام اس را دیــدم، به عنوان یک 
دختری که خود مبتلا بــه این بیماری 
است، نه تنها خوشحال نشدم بلکه آتش 
خشم از تک تک سلول های بدنم شعله ور 
شد، به تازگی تبلیغات صنایع دستی یک 
بیمار ام اس که با متنی پر از ترحم ولی 
به ظاهر افتخارآمیز در فضاهای مجازی 
دست به دست می شد که مضمونش این 
بود: ای انسان های سالم ببینید که این 
دختر ام اســی چطور کارآفرینی کرده 

است ... داشت از یادم می رفت
 این آتش یــا تفکراتی کــه برانگیخت 
آن قدر حس مســئولیت برای تغییر در 
تفکــر بیمــاران ام اس را در من ایجاد 
کرد که راه اندازی بخشــی بــا عنوان 
»کارآفرینی« در مجله پیــام ام اس را 
برعهده گرفتم و ایــن حکایت تازه آغاز 

شده است.

قاتلی به نام محبت
درد من از جایی اســت کــه این چنین 
افکار و تشویق ها را یک محبت و حمایت 
می داننــد امــا واقعیت این اســت که 
همیشه تأثیر کلام و اعمال ما با نیت امر 

جور نیست. 
شــاید هنوز خیلی از شــما که در حال 
خواندن متن من هستید، متوجه کلامم 
نشــده باشــید و همچنان با ذهنی پر 
از ســؤال که مثلًا مگر کارآفرینی یک 
بیمار ام اس چه ایــرادی دارد؟ خواندن 
را ادامه می دهید. چقدر این »دوســتی 
خاله خرســه بودن« برداشــت آشنای 
من از تک تک پســت ها و استوری های 
حمایت گونه از بیماران ام اس اســت و 
چقدر شعار به ظاهر دلگرم کنندة »ام اس 
ناتوانی نیست« مرا در حسرت نبود علم 
روان شناسی و انسان شناسی در فضای 

به ظاهر علمی و حمایت کننده سردرگم 
گذاشته اســت. آیا من به تنهایی توان 
هوشمندسازی محبت انسان ها را دارم؟ 
هوشمندسازی محبت ها که در تعریف و 
فرهنگ لغت من به معنای محبتی عاری 
از خاله خرســه نبودن ها و محبتی علم 
محور داشتن اســت؛ »محبت« به ظاهر 
واژه ای احساســی و بــه دوراز منطق و 
علم در فرهنگ ما زیرکانه و بدون جای 
گذاشــتن اثری از قتل های خود، باعث 
مرگ اعتماد به نفس های درونی اســت 
و چقدر محبت علم محــور از نوع روان 
انسان شناســی، عملی همســو با رشد 

بشریت است. 

ام اس ناتوانی است؟ به قصد ترحم؟
از ابتدا شــروع می کنم! از نمایشــگاه 

نقاشی بیماران ام اس ... 
عنوان شــده بود کــه این نمایشــگاه 
نشــان دادن  باهــدف  برنامــه ای 

توانمندی های بیماران ام اس است. 
سؤال من این است که این هدف، هدف 
درســتی اســت؟ آیا انتقال این پیام، 
حمایت ناشیانه ای از سوی سازمان های 
ذی نفع به حساب نمی آید؟ سؤال اصلی 
که پاســخ چرایی گله های مرا روشــن 
می کند اینجاســت: مگر انســانی که 
مبتلا به بیماری مالتیپل اســکلروزیس 
یا به اختصار ام اس می باشــد، با شمای 
ذی نفع به ظاهر حامــی بیماران تفاوتی 
دارد که با نگاهی سراســر ترحم به این 
بیمار می گویی: »ام اس ناتوانی نیست«. 
من منکر معنــای این جمله نیســتم، 
من از بــار منفی جمــلات می گویم، از 
غیرهوشــمندانه بودن محبت ها که در 
دل این گلی که هدیه می دهی خارهایی 
است که تمام دست و وجودش را زخمی 
می کند. این زخم از جنس آسیب بافتی 
نیســت بلکه از جنس جداکردن خود 
از زندگی عــادی و معمولی گذشــته، 
از جنــس خاص شــدنی که تــو دیگر 
نمی توانی اهداف آرمان گرایانه گذشته 
خــود را دنبال کنی چون تــو اکنون از 

آن دختر/پســر توانمند گذشته فاصله 
گرفته ای. 

هنوز حس می کنم نتوانســته ام کلمات 
را طــوری کنار هم بگــذارم که گویای 
دغدغه ای از جنس درد ســینه ام باشد. 
ام اس بیماری اســت که بیشتر از آنکه 
علائمش ترسناک باشد، اسمش چنان 
واهمه ای ایجاد می کند که محبت گران 
در صحنه با نیــت خاموش کردن آتش 
این ترس، ناخواســته آن را شعله ورتر 
می کنند. این آتــش از همین ترحم ها 
چنان شعله ای در بین افکار مردم ایجاد 
کرده که تا این اســم را می شنوند، گویا 
در پاورقی آن آورده اند: »ام اس ناتوانی 
اســت«، حال اینجاســت که محبت ها 
در کنار این نامِ تابویی شــعله می دهد 
و ناگزیر فعل جمله منفی می شود: »ام 
اس ناتوانی نیست«. من نه می گویم ام 
اس ناتوانی است و نه می گویم که ناتوانی 
نیست چرا که حتی برای 15-5 درصد از 
بیماران احتمال ناتوانی در درازمدت را 
دارد که البته می دانیم این درصد آن قدر 
کم اســت که گذاشــتن کمپین های 

بارهاوبارها متن را خواندم اما 
کلمه به کلمه او از دغدغه ای 

سرازیر شده بود که اگر بازگو 
نمی کردم، تمامی صحبت های 

ازاین پس من، نه تنها تأثیری 
نداشت بلکه خوانندگان با 

آن ذهنیت محدودکننده، مرا 
فردی به دوراز هرگونه درک 
بیماری قضاوت می کردند و 

صحبت هایم را تنها خیالاتی 
باطل می پنداشتند. اما من 

هستم تا با تلاشی مضاعف و 
هدفمند، زندگی را به تعادل 

رسانده و در کنار این بیماری، 
اهداف را به واقعیت تبدیل کنم؛ 

بهتر است بگوییم: هستم تا 
زندگی را زندگی کنم.
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بزرگ نمایی توانمنــدی بیماران نه تنها 
هوشمندانه نیست بلکه به شعله ور شدن 
و تثبیت این واهمه و تابو دامن می زند. 

انسان و بیماری
خطری که در ماهیــت زندگی تمامی 
موجوداتی به اسم انسان در این دنیای پر 
ابهام وجود دارد، بیماری است. دیابت، 
فشــارخون، ام اس یا حتی ســرطان، 
همه وهمــه در ماهیت بیمــاری مزمن 
بودن مشترک اند، یکی خطر قطع عضو 
یا حتی نابینایی، یکی خطر سکته مغزی، 
این یکــی ناتوان در حرکــت و آن یکی 
دردهایی طاقت فرســا. خطر کدام یک 
ترسناک تر است؟ با وجودی که تمامی 
اینها و خیلی از بیماری هایی که می توانم 
حداقل در پنــج صفحه لیســت کنم، 
می توانند خطراتی به شــدت ترسناک 
و جبران ناپذیری داشــته باشــند، اما 
علت بیشــتر برگزار شدن کمپین هایی 
برای نشــان دادن تابلوهای نقاشــی، 
صنایع دســتی، غیره و غیــرة بیماران 
ام اس نسبت به ســایر بیماری هایی با 
علائم دردناک تر چیست؟ اشتباه نکنید! 
من مخالــف حمایت ها نیســتم. بلکه 
این همه گفتم تا به یک مقصود برســم 
آن هم آنکه منِ بیمــار ام اس، با بیمار 
شدنم قرار نیست که تغییری در اهداف 
آرمان گرایانــه ام رخ دهد کــه اگر ذات 
توانمند و سخت کوشم توانست پرچم 
پیروزی را در دســتانم دهد، از نام من 
به عنوان یک ناتوانِ به ظاهر توانمند یاد 
کنند. البته که برافراشتن پرچم پیروزی 
با وجود یک بیماری ســخت تر است اما 
زندگی ترازویی اســت که اگر ســمتی 
از آن را یــک بیماری جســمی یا حتی 
روانی، ازدســت دادن عزیزی در زندگی 
یا خیلی از اتفاقات ناگــواری که قطعاً 
ماهیت بی رحم دنیا به تک تک ما نشان 
داده باعث سنگینی یک طرف آن شد، 
تو چاره ای جز برقراری تعادل با کشف 
توانمندی های بیشتر درونی ات نداری. 
قبل از آنکه از این پس همراه باهم قدم در 

راه دیدن رویاهایمان در دنیای حقیقی 
بگذاریم، نیاز بود تا این مقدمات را بگویم 
و بیان کنم که تو همان دختر/پسر قبل از 
بیماری هستی با این تفاوت که قرار است 
کشف کنی که چگونه ترازوی دو کفه ای 

زندگی ات را در نقطه صفر قرار دهی. 
اما چرا کارآفرینی؟

چــرا بخــش کارآفرینی؟ ایــن بخش 
نه تنها برای بیمــاران ام اس بلکه برای 
همه اســت. ازآنجاکه مــن تفاوتی در 
ماهیت تلاش های روزمــره یک بیمار 
با یک انسان ســالم نمی دانم، می تواند 
تبدیل بــه پلــه ای آغازین در مســیر 
پرپیچ وخم موفقیت های زندگی باشد. 
بازهم می گویم که گفتــه ام نابخردانه 
تظاهر نکند: من منکر تفاوت ســلامت 
جسمی با ناسلامتی نیستم، بلکه هدف 
من یادآوری تمــام آن رؤیاهای قبل از 
بیماری است که شبانه روز برای همسو 
کردن پشتکار ذاتی با تفکرات رؤیا محور 
در تلاش بود. اگر امروز در گروه تلگرامی 
بیماران ام اس وارد می شــوی و از بدو 
ورود از تو ســؤال می شود که چند وقته 
خاصی؟ می خواهم بار منفی این خاص 
بودن را از ذهن هــا دور کنم تا این لقب 
خاص بودن عامل عقب نشینی نشده و 
اجازه توجیه کم کاری ها را ندهد، بلکه 
هرکدام از مــا تلاش کنیم تــا بهترین 
خودمان بوده و بــا تمام محدودیتی که 
مشــکلات زندگی یا بیمــاری برایمان 

ایجــاد کــرده از تمــام ظرفیت های و 
جودی مان تا زنده ایم و نفس می کشیم 

استفاده کنیم.
فکر می کنم هرکدام از شما که خواننده 
این مطالب هستید اگر راهی بود، قطعاً 
مجال این همــه صحبت را از دســتان 
من دور می کردید. می دانم که خشــم 
درونم چنان برافروخته اســت که اگر 
محدودیتی در نوشتار نبود، صدها صفحه 
را با کلماتی از جنس اعتراض و درنهایت 
امیدی به دوراز هرگونه شــعار و الفاظ 
زرد پر می کردم. امیدم به این است که 
دغدغة مرا درک کنید و بدانید که چقدر 
سخت است وقتی بارها با بیمارانی روبرو 
می شــوی که بدون هرگونه محدودیت 
فیزیکی تنها به دلیل باور بــه اینکه او 
دیگر خاص و بیمار شده، خود را از مسیر 
تلاش های انســان محورانه در راستای 

رسیدن به اهدافش خارج کرده است. 
دیگــر وقت آن رســیده کــه آن خود 
نویسنده انتقادگر درون من این مجال 
غرزدن را از من بگیرد و اول دفتر را به نام 

ایزد دانا شروع کنم. 

تست مامان
به اینجــای متن که رســیدم، تصمیم 
گرفتم قبل از نوشــتن ادامــه مطالب، 
تســت مامــان را انجام دهــم؛ کتاب 
»تســت مامــان« را می شناســید و 
خواندید؟ اگر قصــد ورود به فضای پر 
ابهام اســتارت آپ ها را دارید، پیشنهاد 
می کنم که این کتاب را حتماً بخوانید تا 
بدانید چطور امکان دست یافتن به یک 
ایدة کارآمد برای شــما محقق می شود 
و هرآنچــه در ذهن هســت را می توان 
اعتبارســنجی کرد. تأکید این کتاب بر 
این اســت که از مادرت درمورد خوب 
بودن یا نبودن ایده هایت نپرس؛ چراکه 
به احتمال زیاد، به دلیل مهر مادری، تو 
و افکارت را تحســین و مهر تأییدی بر 
ذهنیتت حک می شود. البته که مادر من 
از این قائده مســتثنی است؛ فقط کافی 
است تا ایده ای را با او در میان بگذارم، با 

و چقدر ام اس طراحی زیرک 
است که زندگی ما بیماران را 

به نوعی طراحی می کند که آغازِ 
سبک زندگی صحیح را فرمان 

می دهد. این فرمان اجباری 
است که از جانب ام اس، قرار 

است زندگی منِ بیمار را به 
زیبایی طراحی کند و دیدن 

لذت ها و زیبایی های نادیده را 
محقق سازد.
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آن صورت نگــران و مهربانش لحظاتی 
فضای خانه را به ســکوت می کشد و با 
لیســتی از انتقادات و پیشــنهادها این 
ســکوت را می شــکند. ازاین رو پس از 
خواندن جملة: »اول دفتر را به نام ایزد 
دانا شروع می کنم.« انتقادهای طنزگونه 
او سرازیر شد؛ هرچند که من منطقاً با او 
موافق هستم اما احساسم اجازة ویرایش 

متن را نداد. 
انتقاد به جایی بود: 

»تمام این صحبت هایت را مقدمه و پس 
از این همه بحث بــه مخاطب می گویی 

تازه می خواهم شروع کنم؟« 
پس بارهاوبارهــا متــن را خواندم اما 
کلمه به کلمــه او از دغدغه ای ســرازیر 
شده بود که اگر بازگو نمی کردم، تمامی 
صحبت هــای ازاین پس مــن، نه تنها 
تأثیری نداشــت بلکه خوانندگان با آن 
ذهنیت محدودکننده، مرا فردی به دوراز 
هرگونه درک بیماری قضاوت می کردند 
و صحبت هایم را تنهــا خیالاتی باطل 

می پنداشتند. اما من هستم تا با تلاشی 
مضاعف و هدفمند، زندگی را به تعادل 
رســانده و در کنار این بیماری، اهداف 
را بــه واقعیت تبدیل کنم؛ بهتر اســت 
بگوییم: هستم تا زندگی را زندگی کنم.

پس تســت مامان را بخوان تــا بدانی 
ورود به دنیــای اســتارت آپ ها یعنی 
قضاوت ممنوع، یعنی علایق تو، نظرات 
و عقایــدت دررابطه بــا ایده ها اهمیتی 
ندارند و تنها مخاطبینت تعیین کننده 
این مســیر و آنچه باید بسازی هستند. 
می دانی چــرا در همان پلــه ابتدایی، 
98 درصد اســتارت آپ ها به شکســت 
منجر می شوند؟ بی شــک اصلی ترین 
علت، در دل بیان ایده ها و نظرســنجی 
از مادرهاست. مادرهایی که از سر مهر 
مادری، مهر تأییدی بــر افکارت زده و 
تو فکر می کنــی این بهتریــن ایده ای 
اســت که قابلیت اجرایی دارد. البته که 
قبل از تست مامان جهت اعتبارسنجی 
ایده، نیاز اســت تا بذر تفکری به اســم 

»تفکر دیزایــن« را در ذهنت بکاری و 
پرورش دهی تا لایه هــای زیرین نیازها 
و مشــکلات مخاطبینت را درک کنی. 
تفکری بدور از هرگونه قضاوت، که تنها 
میبیند و میشنود و درنهایت با زندگی 
در افکار مخاطبش مســیری را برایش 

طراحی میکند. 
و چقدر ام اس طراحی زیرک اســت که 
زندگی ما بیمــاران را به نوعی طراحی 
می کند که آغازِ سبک زندگی صحیح را 
فرمان می دهد. این فرمان اجباری است 
که از جانب ام اس، قرار است زندگی منِ 
بیمار را به زیبایی طراحی کند و دیدن 
لذت ها و زیبایی هــای نادیده را محقق 

سازد.
این حکایت همچنــان ادامه دارد و من 
ازاین پس هستم تا بنویسم و بگویم که 
تو طراح این زندگی هســتی و تو خاص 
بودنت به دلیل بیماری نیست بلکه تفکر 
هر انسانی است که به او برچسب خاص 

بودن می دهد ...
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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(ت:33152233با معرفی نامه انجمن 30% تخفیفدرمانگاه جوادالائمه

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

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

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

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

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

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

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 77561721-3

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

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

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

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

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده9
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120
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مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

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

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

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

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

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

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
)بهتوان(

معرفی نامه یا کارت انجمن 
کاردرمانی با تخفیف 25% فرانشیز

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

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

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

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

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

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

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

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 17
آراد(

کارت یا معرفی نامه 43% تخفیف 
نسبت به تعرفه

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

فرانشیز
خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ فیروزه

تصویربرداری ولیعصر2
%35 فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(

و فرانشیز بصورت آزاد 20 % تخفیف 
جهت بیماران و همکاران

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

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مرکز توانبخشی بهار2
فیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی 

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

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

مرکز توانبخشی آموزشی 3
معلولین جسمی حرکتی ارغوان

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

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

22962250

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

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

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

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

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

آزمایشگاه تشخیص پزشکی 6
سیمرغ

معرفی نامه یا کارت انجمن با %30 
تخفیف ازمبلغ فرانشیز

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

می باشد

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

آزمایشگاه تخصصی 7
پاتوبیولوژی پیشرفته

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

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

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

کلینیک تخصصی شنوایی و 1
تعادل

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

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

کلینیک تخصصی شنوایی و 2
تعادل 

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

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

خدمات مغز و شناخت

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

 معرفی نامه و کارت شناسایی کلینیک مغز و شناخت1
خ ولیعصر خ زرتشت شرقی شماره 33  تلفن: 5088802063 %تعرفه تعیین شده از مراجع قانونی
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یک مشکل ناراحت کننده برای ام اسی ها

نمی توانم با والدینم 
در مورد  ام اس، صحبت کنم

هر بیمار مبتلا به ام اس داستان خودش را دارد، یا بهتر است بگوییم داستان های خودش را، داستان خودش تا پیش 
از ابتلای به ام اس، داستان خودش زمانی که متوجه می شود مبتلا به بیماری است، داستان خودش و خانواده ، داستان 

خودش و دوستانش، مشکلات و سختی ها، مبارزه هرروزه با آنچه پیش می آید، داروها و درمان ها، رفتارهای از سر 
ترحم و دلسوزی یا از سر محبت و شفقت، هرکدام این داستان ها خودشان دنیایی هستند. داستان زیر یکی از این 

چند صد هزار داستان احتمای واقعی است.

   الهه متین

محدثه 24 ساله که نزدیک به شش ماه 

از ابتلایش بــه بیماری ام اس می گذرد 
با روحیه ای بالا و با انــرژی مثبت زیاد 
در مورد مواجهه خــود و خانواده اش با 

این بیماری و آنچه از ســر گذرانده به 
خبرنگار ماهنامه پیام ام اس می گوید: 
»تقریباً یک سال پیش دچار تاری دید 
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شدم و احساس می کردم که این حالت 
به خاطر خستگی چشمانم به دلیل کار با 
کامپیوتر است. چون مدرک کارشناسی 
گرافیــک دارم و بــرای یک شــرکت 
تبلیغاتی کار می کنم ساعت های زیادی 
درگیر کار با کامپیوتر بــودم، ازاین رو 
نســبت به این قضیه بی توجهی نشان 
دادم تا این که حدود شــش ماه پیش، 
ناگهان توانایی اینکه صبح از روی تختم 
بلند شوم را نداشــتم. حس می کردم 
پاهایم روی ابرها اســت و نمی توانستم 
آن ها را بر روی زمیــن بگذارم. یک روز 
در بســتر بوم و ســپس با ویلچر راهی 
بیمارســتان امــام خمینی شــدم. بر 
اســاس چیزهایی که قبلًا خوانده بودم 
یا از این وآن شــنیده بودم حس کردم 
چه خبر است و می شــود گفت آن روز 
خودم متوجه شــده بــودم به احتمال 
زیاد درگیر ام اس شده ام چون یکی از 

هم کلاسی های ســابقم این بیماری را 
داشــت و گاهی علائمش مانند اولین 
علائم من بــود. از آنجا کــه تک فرزند 
هستم و پدر و مادرم بســیار روی من 
حساس هســتند نمی توانستم به آن ها 
بگویم که به احتمال زیــاد ام اس دارم 
تا اینکه با تشــخیص متخصص مغز و 
اعصاب بیمارستان، ام آر آی دادم و بعد 
از مشورت متوجه شــدند که به ام اس 

مبتلا شده ام .«
او در مورد واکنش خانواده  اش می گوید: 
»آن ها به جــای این که بــه من حس 
همدلی بدهند و یا حتی ســعی کنند 
ناراحتی شــان را پنهان کننــد، کاملًا 
برعکس عمل کردند. پــدرم که به کل 
بیمار بودن من و جــدی بودن قضیه را 
انکار می کرد و درصدد این بود که مرا به 
خارج از کشور من را بفرستد تا اطمینان 
پیدا کند که هیــچ بیماری ندارم. اما به 
دلیل شرایط کرونا، ویزا گرفتن و سفر 
به خارج از کشور سخت شده بود. مادرم 
نیز دائم پرونده پزشکی ام را با خودش 
حمل می کرد و از این مطب به آن یکی 
مطب می رفت و پرونده من را به ســایر 
پزشکان نشــان می داد. این وضع ادامه 
داشت تا همین یک ماه پیش که متوجه 
شدم که از یک فردی که گفته می شود 
انرژی درمانی می کند، برایم وقت گرفته 

بود.«
محدثه ادامــه داد: »در واقع آن قدر که 
پدر و مادرم شــرایط را برای من سخت 
کرده بودند، خود بیماری و مبتلا شدنم 
به آن برایم ســخت نبــود. گاهی یادم 
می رفت که حتی بیمار هستم و فقط از 
آن ها می خواستم با این کارهایشان من 

را مضطرب نکنند. 
چون در این دوران کوتــاه بلافاصله با 
استرس گرفتن، یکی از اعضای بدنم درد 
می گرفت. در نهایت دوهفته ای است به 
خانه مادر بزرگم در رشــت رفته ام در 
این جا احســاس آرامش دارم. حواسم 
به داروهایم هســت و کارهای شرکت 
را از راه دور انجــام می دهم و اصلًا دلم 

نمی خواهد دوباره بــه منزلم برگردم، 
هرچند بایــد ماهی یک بــار حتماً به 

پزشکم مراجعه کنم.«
محدثــه دوســت دارد والدینــش با 
بیماری اش کنــار بیاینــد و از من این 
درخواست را داشت تا یک روان شناس 
را برای پدر و مــادرش معرفی کنم. او 
در مــورد آرامش خــودش می گوید: 
»به هرحال من نســبت به این بیماری 
آگاهی داشتم و نه دچار خشم شدم و نه 
افسرده، اتفاقاً سعی کردم برای رعایت 
حال پدر و مادرم، نســبت به گذشــته 
نقش شادتری داشــته باشم اما من هم 
گاهی اوقــات به خلــوت و آرامش نیاز 
دارم. دوست دارم در مورد این بیماری، 
عوارض و معضلاتش با خانواده ام صحبت 
کنم اما آن ها فوراً بحث را عوض می کنند 
و از این که به این بیماری به چشم یک 
مرض اسمش رو نبر نگاه می کنند، بسیار 
ناراحت هستم. من اگر با آن ها در مورد 
مشکلاتم صحبت نکنم با چه کسی باید 

گفت وگو کنم؟«

به هرحال من نسبت به این 
بیماری آگاهی داشتم و نه دچار 
خشم شدم و نه افسرده، اتفاقاً 

سعی کردم برای رعایت حال 
پدر و مادرم، نسبت به گذشته 
نقش شادتری داشته باشم اما 

من هم گاهی اوقات به خلوت و 
آرامش نیاز دارم. دوست دارم 
در مورد این بیماری، عوارض و 
معضلاتش با خانواده ام صحبت 

کنم اما آن ها فوراً بحث را 
عوض می کنند و از این که به 

این بیماری به چشم یک مرض 
اسمش رو نبر نگاه می کنند، 

بسیار ناراحت هستم. من اگر با 
آن ها در مورد مشکلاتم صحبت 
نکنم با چه کسی باید گفت وگو 

کنم؟
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وقتی در شهری بزرگ زندگی می کنید 
که محله های مختلف آن شهر به واسطه 
اتوبان های بزرگ و خیابان های پیچ درپیچ 
به هم می رســند، موضوع فاصله خانه و 
محل کار مهم است. در واقع بحث زمان 
مطرح است و مهم است که اگر می توانید 
کاری کنید که زمان کمتری را در ترافیک 
و رانندگی سپری کنید و زودتر به خانه و 
محل کار برسید تا شاید فرصت بیشتری 

برای انجام کارهای دیگر داشته باشید. 
در این میان شــاید باید اقتصادی عمل 
کنید، یعنی از شیوه مدیریت اثربخش و 
جدول فایده - ضرر استفاده کنید یعنی 
در انتخابی ببینید چه میزان برای شــما 
فایده دارد و چه میزان هزینه، وقتی این 
گونه عمل کنید گاهی باید بی خیال خانه 
بزرگ تر بشــوید تا در خانه ای کوچک تر 
در نزدیکی محــل کار خود زندگی کنید 

و این گونه در زمان صرفه جویی کنید و 
اعصاب و روان خــود را هم کمک کنید. 
اما فقط به این دلیل که شما صاحب خانه 
بزرگی نیســتید، نباید از خانه رؤیایی و 
دلخواهتــان دور شــوید. چیدمــان و 
دکوراسیون فضای کوچک نیاز به رعایت 
نکات ظریف و داشتن اطلاعاتی از اصول 
قرارگیری وســایل و در نهایت دانستن 
ترفندهایی بــرای افزایش فضای مفید و 

ایده هایی برای دکوراسیون خانه های کوچک 

خانه رؤیاها همین جاست 
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استراتژیک و موردنیاز دارد. مطمئن باشید 
با چند راهنمایی کوچک می توانید خانه یا 
آپارتمان کوچک خودتــان را به بهترین 

شکل تزئین کنید و از آن لذت ببرید.

فضا را روشن کنید
در دکوراسیون یک اتاق کوچک مهم این 
اســت که فضای همین اتاق را روشن و 
پرنور نگه دارید. اگر اتاق شما، دسترسی 
به نور طبیعی دارد، از انتخاب پرده های 
تیره و کلفت خــودداری کنید. در این 
شــرایط پرده های رومن انتخاب خوبی 
برای شماســت تا بتوانید با بالاکشیدن 
آنها نور را به خانه بیاورید. اگر اتاق به طور 
طبیعی تاریک است، نورپردازی کاملی 
شــامل انواع نور جانبی، مرکــزی و ... 

انجام دهید. ایده های جدید و کم هزینه 
مثل اســتفاده از ریســه های نور را هم 
می توانید به کار ببرید. تعویض لامپ ها 
و جایگزین کردن لامپ آن با لامپ هایی 
با قدرت بیشتر را هم می توانید در برنامه 

خود قرار دهید. 

وسایل بزرگ را حذف نکنید
این تفکر که خانه کوچک به وسایل کوچک 
احتیاج دارد، 100 درصد و همیشه درست 
نیست. تخت، کتابخانه یا کاناپه بزرگ را 
از خانه خودتان حذف نکنید، فقط آنها را 
چسبیده به دیوارها قرار بدهید. با این روش 
به اتاق ها و فضاهای خانه حجم می دهید 
و بزرگ تر به نظر می رسد. از طرف دیگر، 

وسط خانه باز و قابل رفت وآمد است. 

به وسایل تاشو فکر کنید
در خرید وســایل خانه سراغ نمونه هایی 
بروید که تغییر سایز و کاربری می دهند 
مثل میز 4 نفره که امکان بزرگ شــدن 
و تبدیل شدن به میز 6 و 8 نفره را دارد یا 
کاناپه ای که امکان تبدیل شدن به تخت 
را دارد. این قبیل وســایل در خانه های 

کوچک راهگشا هستند. 

آینه ها را دست کم نگیرید
تا می توانید از آینه اســتفاده کنید چون 
انعکاس نور در آینه ها، هم نور را افزایش 
و هم فضــا را بزرگ تر نشــان می دهد. 
می توانید از یک آینه بزرگ یا چند آینه 
کوچک تر استفاده کنید. می توانید یکی 
از دیوارهای خود را با انواع آینه به سلیقه 

خودتان تزئین کنید. 

خاصیت مهم خانه کوچک 
مهم ترین ویژگی زندگی در خانه کوچک 
این اســت که شــما امکان اضافه کردن 
وســایل غیرضروری را ندارید. شما را از 
شر وسایل دســت وپاگیر رها می کند و 
خطر انباشــت که حرکت انــرژی را در 
داخل خانه سخت می کند، در خانه شما 

صفر می شود. 

نظم را جدی بگیرید
برای احساس آرامش در خانه، به خصوص 
خانه های کوچک نظــم را جدی بگیرید. 
همه ما وســایلی داریم که هم لازم اند و 
هم جای خاصی ندارند. سبدهایی تهیه 
و برای این وســایل در نظر بگیرید تا در 
قسمت های مختلف خانه مثل روی میز 

و ... پراکنده نباشند. 

چه فرشی؟
از فرش بزرگ استفاده کنید. یک فرش 
بزرگ انتخاب بهتری به جای چند قالیچه 
است چون باعث بزرگ تر به نظر رسیدن 

فضا می شود.

دیوارها را فراموش نکنید
دیوارها هم بخشی از فضای قابل استفاده 
خانه شــما هســتند. با نصب شــلف در 
اندازه های مختلــف روی دیوار، دیوارها را 
هم به فضای کاربردی خانه تبدیل کنید. 
کتاب ها، وســایل تزئینی، یادگاری ها و 
قاب های عکس می توانند روی شــلف ها 
قرار بگیرنــد.  و در آخر، هر چه قدر فضای 
شما کوچک اســت اما سبزی و گیاهان را 
از خانه حذف نکنید، فقط سراغ نمونه های 
مینیاتوری بروید که روی شــلف، پشت 
پنجره جــای می گیرند یا گیاه آبشــاری 
هستند که می توانید از سقف آویزان کنید. 

از شیوه مدیریت اثربخش و 
جدول فایده - ضرر استفاده 

کنید یعنی در انتخابی ببینید 
چه میزان برای شما فایده دارد 

و چه میزان هزینه، وقتی این 
گونه عمل کنید گاهی باید 

بی خیال خانه بزرگ تر بشوید 
تا در خانه ای کوچک تر در 

نزدیکی محل کار خود زندگی 
کنید و این گونه در زمان صرفه 

جویی کنید و اعصاب و روان 
خود را هم کمک کنید



دوماهنامه آموزشی
68 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

جایی برای چند لحظه بدون ماسک بودن

بهشت گردشگری ایران کجاست؟
در این روزهای که با مــوج پنجم کرونا 
درگیر هســتیم، حتی الامــکان باید از 
ســفرها و حتی ســفرهای ضــروری 
جلوگیری کــرد. اما اگر تهران نشــین 
هســتید، و می خواهید تنها 24 ساعت 
از شهرتان دور باشید و نفسی در طبیعت 
بکشید و حال و هوایی تازه کنید و با قوای 
بیشتری به تهران بازگردید و به زندگی 
معمولتان در دوران کرونایی برســید، 

به شما پیشــنهاد داده می شود سری به 
شهرستان کوچک سوادکوه با دریاچه ها 
و آبشارهای زیبایش بزنید. هرچند این 
منطقه بسیار بکر اســت و گردشگران 
کمی را به خود می بیند بااین حال توصیه 
می شــود همه پروتکل های بهداشتی را 
رعایت کنید و حتماً اگر حتی در فاصله 
چندمتری دیگران هســتید هم ماسک 
بزنید ولــی در دل طبیعتی که کســی 

نباشد می توانید ماســک را بردارید و به 
روزهای خوش گذشته فکر کنید.

 شهرستان سوادکوه یکی از بخش های 
حیرت انگیز اســتان مازندران است که 
باتوجه به زیبایی های محصورکننده ای 
که در خود جای داده اســت توانســته 
عنوان بهشت گردشــگری را برای خود 
کســب کند. این منطقه بین دو منطقه 
خشــک و مرطوب و همچنین جنگل و 
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کوهســتان قرار دارد که منجر به ایجاد 
آب وهوای ویژه ای شــده اســت که هر 
گردشگری را مجاب به دیدن جاذبه های 
سوادکوه می کند و در تابستان، شب های 
خنک به همراه بــارش بارانی لطیف در 

انتظار گردشگران است.

مکان های بکر و زیبای سوادکوه:
جنگل و دریاچه لفــور: جنگل لفور 
بخشی از جنگل های چند میلیون ساله 
هیرکانی است که از گزینه های فوق العاده 
برای طبیعت گردی به حســاب می آید. 
مضاف بر اینکه جنــگل مذکور به خاطر 
پوشش گیاهی متنوع، هوای پاک و تمیز و 
آبشارهای متعدد، بهترین گزینه برای دور 

شدن از هیاهوی زندگی شهری و تجربه 
آرامش و سکوت در دل طبیعت به شمار 
می رود. دریاچه لفور نیز در دل این جنگل 

از زیباترین دریاچه های بکر ایران است.
دریاچه سنبل رود: در کنار سد خاکی 
سنبل رود اســکله ای جهت سوارشدن 
بر قایق هــای موتــوری و پدالی به قصد 
گردش بــر روی آب صاف و زلال ســد 
سنبل رود تعبیه شده است. اگر به سفر 
رفتید درشکه ســواری و اسب سواری را 
در منطقه تفریحی توریستی سنبل رود 
از دســت ندهید چون این تفریح لذت 
فراوانی برای شما خواهد داشت. در حال 
حاضر امکاناتــی همچون آلاچیق، کلبه 
چوبی جهت اقامت و شب مانی، قایق های 

موتوری و پارویی، محیط وســیع جهت 
بازی های دسته جمعی و تاب جنگلی در 
جهت خدمت رسانی برای گردشگران و 
بازدیدکنندگان سد سنبل رود مستقر 

شده است.
و اما آبشارهای معروف سوادکوه: 
آبشــار هفت تیزکن، آبشــار اسکلیم، 
آبشــار ترز، آبشار اســپی آر و جسلنگ 
در ســوادکوه شــمال و در جنگل لفور 
از زیباترین آبشارهاســت کــه بهترین 
زمان برای تماشــای این آبشــارها در 
بهار و تابســتان اســت در فصول دیگر 
برای تماشــای آبشــار و قدم گذاشتن 
به جنگل های ســوادکوه با مــه روبه رو 

می شوید..
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چه گیاهانی را برای 
آشپزخانه انتخاب کنید 

سبزی با 
طعم ادویه 

   ماهور نبوی نژاد

اضافه کــردن گل و گلدان بــه یک فضا، 
اولین و شاید بهترین راه حل برای تغییر 
در فضای اتاق، متفاوت کردن دکوراسیون 
آن فضا و ایجاد انــرژی مثبت در محیط 
اســت؛ حتی در مورد آشــپزخانه. برای 
آشپزخانه اگر گیاه درستی انتخاب شود، 
می تواند تصفیه کننده هــوا و دور کننده 
آلودگی ها باشد؛ درحالی که رنگ انرژی 

بخشی به فضا اضافه می کند. 
گیاهانی که بــرای آشــپزخانه انتخاب 
می کنید باید با رطوبت و دمای آشپزخانه 
هماهنگی داشته باشند مانند نمونه هایی 

که در این مطلب معرفی کردیم:
1- پوتوس یکــی از راحت ترین گیاهان 
در نگهداری است. با شــرایط نورگیری 
متفاوت خودش را هماهنگ می کند و در 
کل، در گروه گیاهان مقاوم قرار می گیرد. 
از طرف دیگر چون شــاخ و برگ های آن 
به صورت رونده رشد می کنند، در حالت 
آویزان بیشترین زیبایی را دارد و می توانید 
از سقف آویزان کنید و سطوح آشپزخانه و 

کابینت ها را اشغال نمی کند. 
2- فیلودندرون، دسته دیگری از گیاهان 
مقاوم اســت که با نور کم و غیرمستقیم 
از بین نمی رود. فیلوهــا خانواده بزرگ و 

متنوعی هستند که از نمونه های آویزی 
تا گیاهان بزرگ با برگ های درشــت در 
آنها موجود است و شما با توجه به متراژ 
آشــپزخانه خود می توانید عضوی از این 
خانواده را انتخاب کنیــد که با فضایتان 

هماهنگی داشته باشد. 
3- می توانیــد در آشــپزخانه خودتان 
مزرعه ای کوچک از سبزیجات فراهم و آنها 
را از تولید به مصرف استفاده کنید؛ البته 
این به شرطی اســت که آشپزخانه شما 
حسابی نورگیر و دارای نور مستقیم باشد 
چون ســبزیجات به آب و نور کافی برای 
رشد احتیاج دارند. نعنا، شوید، رزماری، 
ریحان، جعفری و گشنیز گیاهانی هستند 
که به راحتی و بدون مراقبت خاص رشد 

می کنند. 
4- بــرای آشــپزخانه های آفتاب گیر، 
گیاهــان گوشــتی هم انتخــاب خوبی 
هستند. این نوع گیاهان، تنوع بی پایانی 
در شکل و رنگ دارند و به دلیل مینیاتوری 
و کوچک بــودن، این امکان را به شــما 
می دهند که فضاهای خاص و دکوراتیو 
بسازید مثلًا می توانید این گیاهان را در 
ظروف به دردنخور آشپزخانه مثل قوری، 

فنجان، ماگ و... بکارید. 
5- گندمی هــم گیاه راحــت و آویزی 
دیگری است؛ تنها نکته مهم در نگهداری 

از این گیاه، قرار نگرفتن زیر نور مستقیم 
است چون باعث سوختن برگ های گیاه 
می شود. گندمی به خصوص وقتی شروع 
به جوانه زدن و تولید شــاخه های جدید 
می کند، در حالت آویزان زیباتر و جذاب  تر 
است. گندمی در جذب اشعه های محیط 
و جلوگیری از آلودگی سابقه خوبی دارد. 

6- سنســوریا هم که به ملکه سازگارها 
معروف است؛ گیاهی که شرایط استوایی 
یا محیط های کم نور را تحمل می کند و 
علاوه بر ادامه حیات، هوا را تمیز می کند. 
سنسوریا هم در اندازه های مختلف موجود 
است و شــما برحســب فضای خودتان 
می توانید نمونه ای کوچک و رومیزی یا 
بزرگ با گلدان های عظیم الجثه را انتخاب 

کنید. 
7- اگر به گل، بیشــتر از گیاه سبز علاقه 
دارید، سراغ بنفشه آفریقایی بروید. بنفشه 
آفریقایی مشکلی با شــرایط آشپزخانه 
ندارد اما گیاه راحتی نیســت. آبیاری آن 
باید به صورت غیرمستقیم انجام شود، به 
گلدان های دوجــداره احتیاج دارد. برای 
گلدهی باید ساعات طولانی نور دریافت 
کند و محیط زندگی اش ترجیحاً مرطوب 
باشد. در واقع، اگر حوصله مراقبت و توجه 
به موجود زنده ای را دارید ســراغ بنفشه 

بروید.
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زیبایی های تهران کم نیستند

گشتی در عمارت »بزرگ آقا«
در دل منطقه ای مشهور و پرتردد از تهران 
به نام پیروزی، عمارت - باغ دو هکتاری 
وثوق الدوله که بیش از 100 سال قدمت 
دارد از معدود خانه باغ هایی است که سالم 
مانده است. این باغ زیبا و بزرگ به دلیل 
درختان انارش در گذشته به »باغ اناری« 
معروف بوده است. تا سال ها پیش این باغ 
و عمارت متروکه بود تا این که لوکیشن 
سریال شهرزاد به کارگردانی حسن فتحی 
شد و عمارت داخل این باغ همان عمارت 

معروف »بزرگ آقا« است.
 آینــه کاری و نقاشــی های گل و مرغ و 
مقرنس کاری دیوارها و ســقف عمارت 
منحصربه فرد است. اتاق ها دارای ارسی 
هســتند که با تزئینــات چوبی ظریف و 
شیشه های رنگی مزین شده اند. بر اساس 
اســناد تاریخی این باغ، ویلای تابستانی 
وثوق الدوله بــوده و منزل اصلــی او در 

خیابان سرچشمه واقع شده است.
شاید این سؤال برای شــما پیش بیاید 
که وثوق الدوله چه کسی بود؟ تاریخ از او 
به عنوان نخست وزیری خائن یاد میکند 

و دلیل آن بســتن قرارداد ننگین 1919 
با دولت انگلیس بود کــه در تاریخ ایران 
محکوم به خیانت شد و در اذهان ایرانیان 

وی برای همیشه منفور باقی ماند.
این باغ، تا همین یکی 2 ســال پیش در 
تملک یکی از بنیادها بود و شــهروندان 
اجازه ورود به آنجا را نداشــتند تا اینکه 
شــهرداری تهران برای حفظ این بنای 
تاریخی همت گمــارد و آن را خریداری 
کرد و به بنایی برای بازدید عمومی بدل 
کرد. برای آماده ســازی و زیباسازی هم 
شهرداری عملیات بهسازی اش را هم به 
دست سازمان پارک ها و فضای سبز شهر 
تهران سپرد.ســرانجام اقدامات عمرانی 
بوستان به پایان رسید و باغ وثوق الدوله 
یا بوستان ســلیمانیه با حضور جمعی از 
مسئولان شورای شهر، شهرداران تهران 
و منطقه 14و جمعی از علاقمندان  به طور 
رسمی افتتاح شــد. باغ وثوق الدوله که 
امروز به بوستان سلیمانیه تغییر نام یافته 
است در همسایگی بوســتان سهند قرار 
دارد. برای رفتن به آن کافی است خیابان 

نبرد را به سمت میدان نبرد طی کنید و 
بعد از آن وارد خیابان قائمی راسخ شوید. 
درست روبه روی کلانتری سلیمانیه باغ 

وثوق الدوله را می توانید ببینید.
حالا از حصار و دیوار بلنــدی که دور آن 
را پوشــانده بود و امــکان ورود یا حتی 
نگاه کردن به داخل باغ را نمی داد خبری 
نیســت و به جای آن راه پله سنگی دیده 
می شود که شــهروندان را به داخل باغ 
هدایت می کند. آنچه به چشم می آید فقط 
زیبایی است و بس. هویت و قدمت کهن 
این مکان است که برگی از تاریخ تهران 

قدیم به شمار می آید.
قدم زدن در باغ وثوق الدوله، هر انســان 
خوش ذوقی را به ســال های دور می برد؛ 
دورانی که میرزاحسن خان وثوق الدوله 
برای تفرج همــراه خانــواده اش به این 
عمارت ییلاقی می آمد. حــالا با اندکی 
تصور کردن می توان صدای خنده و شادی 
بچه ها، بازی کردن آن ها در حوض آب و 
رفت وآمد خدمه بــرای رتق وفتق کردن 

امور و... و ... را به خوبی تصور کرد.
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همه چیز درباره راه رفتن نوزادان 

قدم های پرشور
 قدم های لرزان 
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   ماهور نبوی نژاد

ســال اول تولد بچه ها، عجیب ترین سال 
برای پدر و مادرها اســت. روند تغییرات 
کــودک و شــتاب او در زندگــی کردن 
باورنکردنی است. اگر هم روزی باشد که 
شبیه روز قبل باشــد، اما مطمئن باشید 
هیچ هفته ای شــبیه هفته قبل نیست. 
تغییرات رشــدی و اغلب حرکتی بچه ها 
با چنان سرعتی شکل می گیرد و عوض 
می شــود که اغلب اوقات پــدر مادرها 
شگفت زده می شوند. نوزادی که تا دیروز 
جز تکان دادن دســت وپا در هوا حرکتی 
نداشــت، ناگهان غلت می زند. به همین 
دلیل است که از همان نخستین ماه، اکیدا 
به والدین توصیه می شــود، از قراردادن 
نوزاد حتی برای چند ثانیه هم شــده در 
روی ســطوح بلند خودداری کنند چون 
حادثــه اصلا خبر نمی دهد و مشــخص 
نیســت که نوزاد اولین غلت را چه زمانی 

می زند. 
برای این که در مراحل رشد حرکتی بچه، 
از حوادث پیشــگیری کنید و این دوران 
پرشوروشوق و درعین حال پر استرس را 
به سلامت پشت سر بگذارید، بهتر است 
زمان بندی کلی و اطلاعاتی از روند رشد 

حرکتی نوزاد داشته باشید. 

نشستن؛ شروع آرام 
نشستن از حدود 6 ماهگی و تلاش برای 
ایســتادن از حدود 10 ماهگی شــروع 
می شــود اما این زمان قطعی برای همه 
نوزادان نیســت و برخی زودتر و برخی 
دیرتر این حرکات را آغاز می کنند. خزیدن 
و چهار دســت وپا رفتن هم در این میان 
اتفاق می افتد ولی زمان و توالی اینها در 
هر نــوزادی متفاوت اســت. جابه جایی 
زمانی و حتی حرکتی امری بدیهی میان 
بچه ها  اســت یعنی ممکن است نوزادی 
بدون چهاردست وپا رفتن موفق، شروع 
به راه رفتن کند یا نوزاد دیگری سرعت و 
مهارت بیشتری در خزیدن نسبت به چهار 

دست وپا داشته باشد. 

راه رفتن؛ ادامه پرهیاهو 
شــروع راه رفتن در هر بچــه ای متفاوت 
اســت اما به طورکلی بچه ها بین 9 تا 15 
ماهگی اولین قدم هــا برمی دارند. برای 
راه رفتن لازم است که عضله های پا قدرت 
لازم را به دست بیاورند که زمان این اتفاق 
در هر نوزادی متفاوت است. در نخستین 
روزهــا و هفته های یادگیــری راه رفتن 
عجیب نیست اگر فرزند شما، وقتی قصد 
رســیدن به چیزی یا گرفتــن چیزی را 
داشته باشد ترجیح بدهد به جای راه رفتن، 
چهار دســت وپا برود چون هدفی دارد و 
می خواهد در کمترین زمان خودش را به 
هدف برســاند و می داند تاتی تاتی کردن 
وقت زیــادی می برد. در واقــع راه رفتن 
رفتاری هدفمند در روند رشــد کودکان 
است که اگر تاخیر زیادی در آن رخ دهد 
کودک حتما باید مورد معاینات تخصصی 

و چندتخصصی قرار بگیرد.

بحث ناتوانی نیست
اگر نوزاد شما، در آستانه یک سالگی شروع 
به راه رفتن نکرده است، این موضوع دلیل 
وجود بیماری یا ناتوانی نیســت. از نظر 
متخصصان کودک دلیل اصلــی دیر یا 
زود راه رفتن نوزادان در روحیه آنها است. 
بعضی نوزادان اهل ریســک هستند و از 
زمین خوردن باکی ندارند اما گروه دیگری 
زمین خوردن را دوســت ندارند و ترجیح 
می دهند وقتی قدرت بیشتری در پاهای 
خود داشــتند، وارد این میدان شوند. در 
واقع تفاوت در متفکر یا بی پروا بودن آنها 

است. 
اما خب نباید این جا فقط حرف کلی زد؛ 
باید اشــاره کرد که در کنار روحیه نوزاد، 

دلایل دیگری هم در راه رفتن  مؤثرند:
اندازه: بچه های درشت اندام تر، دیرتر راه 
می روند چون برای نگه داشتن خودشان 
باید عضله های قوی تری داشته باشند و 

نیاز به زمان دارند. 
فرزند چندمی بــودن: بچه هایی که 
فرزند اول نیستند به طور متوسط نسبت 
به هم سن های خود که فرزند اول هستند 

تاحــدودی زودتر شــروع بــه راه رفتن 
می کنند چون می خواهند از بچه بزرگ تر 

تقلید کنند. 
حالا در کنار این مسائل، حتما به این نکته 
دقت کنید که اگر تا 16 ماهگی فرزند شما 
شروع به راه رفتن نکرد، به پزشک مراجعه 

کنید تا دلایل فیزیکی را بررسی کند. 

کفش؛ آری یا نه؟
بچه ها بدون کفــش، راه رفتن را راحت تر 
یاد می گیرند چون پای لخت امکان تماس 
مســتقیم با زمین را دارد ولی این امکان 
فقط در خانه میســر است و برای محیط 
بیرون باید از کفش اســتفاده کنید. در 
انتخاب کفش هم دقت کنید، انعطاف پذیر 
و نرم باشد. هنگام خرید کفش را امتحان 

کنید که کاملًا تا شود. 

وسایل کمکی؛ آری یا نه؟
روروک و واکــر، 2 نــوع اســباب بازی 
و وســیله کمکی بــرای راه رفتن بچه ها 
هســتند. روروک روزی 15 تا 20 دقیقه 
قابل استفاده است ولی واکر آسیبی ایجاد 
نمی کند. توصیه متخصصان این اســت 
که به بچه ها اجازه دهیــد روند طبیعی 
خودشان را طی کنند و با وسایل کمکی، 
 رشــد حرکتی را تســریع نکنید اما اگر

14 - 15 ماهگــی کودک تــلاش برای 
راه رفتن را شــروع نکرده، واکر می تواند 

نقش مشوق را داشته باشد. 

در نخستین روزها و هفته های 
یادگیری راه رفتن عجیب 

نیست اگر فرزند شما، وقتی 
قصد رسیدن به چیزی یا گرفتن 

چیزی را داشته باشد ترجیح 
بدهد به جای راه رفتن، چهار 

دست وپا برود چون هدفی دارد 
و می خواهد در کمترین زمان 

خودش را به هدف برساند و 
می داند تاتی تاتی کردن وقت 

زیادی می برد.
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پیش غذا
طرز تهیه :

درون یک شیشه در دار، کلیه مواد لازم 
برای سس را با هم مخلوط و حسابی تکان 
دهید.  سبزیجات گفته شده را ترجیحا ریز 
خرد و در یک کاسه با هم ترکیب کنید. 
مــرغ را ترجیحا ریش ریش کــرده و به 

سبزیجات اضافه کنید. 
 سس را اضافه و در نهایت بادام زمینی ها 
را اضافه کنید. بهتر است بادام زمینی ها را 

کمی تفت دهید تا تردتر شود. 

مواد لازم :
مرغ پخته خرد شده : 350 گرم 

کاهور: یک عدد 
پیاز قرمز: نصف یک عدد

فلفل دلمه ای رنگی : یک عدد 
خیار :2 عدد 

هویچ : یک عدد بزرگ 
برگ جعفری و نعنا : یک فنجان 

مواد لازم برای سس سالاد 
آب لیمو: 2 قاشق غذاخوری
سرکه : 2 قاشق غذاخوری 

سس سویا : یک چهارم فنجان 
روغن کنجد : یک چهارم فنجان 

سیر له شده : یک حبه بزرگ 
شکر : یک قاشق غذاخوری 

بادام زمینی خرد شــده : 4 قاشق 
غذاخوری

سالاد اندونزی با مرغ 

سالم و متنوع غذا بخورید

سفره چشم نوار
این سفره می تواند یک روز فوق العاده را برای 
شما رقم بزند. شاید درست کردن این غذاها 

طول بکشد اما بعد از آن می تواند بنشیند و کلی 
لذت ببرید.
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طرز تهیه :
فر را روی 180 درجه فارنهایت روشــن 

کنید تا گرم شود. 
در یک کاسه بزرگ، کره و شکر را با همزن 
برقی بزنید تا یکدست شده و حالت کرم 

طور پیدا کند. 
تخم مرغ و وانیــل را اضافه کنید و به هم 
زدن ادامه دهیــد. آرد و بیکینگ پودر را 
ابتدا در یک کاسه با هم مخلوط و سپس 
به سایر مواد اضافه کنید. نارگیل را گردو 
را هم اضافه کنید و هم بزنید تا خمیر یک 
دست شود.  دو ســوم خمیر را جدا و در 
یک قالب 13*9 باز کنید. مربای زردآلو 
را روی ســطح آن پخش کنید. یک سوم 
باقی مانده خمیر را روی مرباها پهن کنید. 
قالب را برای 30 تــا 35 دقیقه داخل فر 
قرار دهید. بعد از خنک شدن به شکل بار 

برش بزنید. 

مواد لازم :
کره : سه چهارم فنجان 

شکر : یک فنجان 
تخم مرغ ) بــا دمای محیط (: یک 

عدد 
وانیل : نصف قاشق چایخوری 

آرد : 2 فنجان 
بیکینگ پودر : یک چهارم قاشــق 

چایخوری
پودر نارگیل : یک و یک سوم فنجان 

گردو خرد شده : نصف فنجان 
مربای زردالو : 350 گرم 

بار زردالو

دسر
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غذای اصلی

مواد لازم برای مخلوط ادویه : 
پودر سیر: یک قاشق چایخوری 
پودر پیاز : یک قاشق چایخوری 
پودر زیره : یک قاشق غذاخوری 

پودر پاپریکا : یک قاشق چایخوری 

مواد لازم برای سس آنچیلادا: 
روغن زیتون : 2 قاشق غذاخوری 

آرد سفید : 3 قاشق غذاخوری
آب مرغ : 2 فنجان 

پوره گوجــه فرنگی : یک و یک 
دوم فنجان 

مواد لازم برای گوشت :
روغن زیتون : یک قاشق غذاخوری

سیر : 2 حبه 
پیاز خرد شده : یک فنجان 

گوشت چرخ کرده : 500 گرم 
لوبیا قرمز پخته شده : 500 گرم 

مواد لازم آنچیلادا:
نان تورتیلا  یا نان پیتا : 8 عدد

پنیر رنده شده : یک فنجان و نیم 
جعفری یا گوجه خرد شــده برای 

تزئین 

خوراک آنچیلادا 
گوشت و پنیر 

 طرز تهیه سس : 
درون یک ماهیتابه، روغن را می ریزید، روی 
حرارت متوسط قرار می دهید. آرد را اضافه 
می کنید و برای یک دقیقه تفت می دهید 
تا به اصطلاح بوی خامی آرد گرفته شود. 
آب مرغ را اضافه می کنید و هم می  زنید تا 
آرد در آب حل شده و یک دست شود. ) اگر 
اب مرغ در اختیار ندارید، یک عدد قرص 
فشــرده مرغ را در 2 فنجان آب گرم حل 
و جای آب مرغ اســتفاده کنید(. بگذارید 
برای 3 تا 5 دقیقه بپزد. بقیه مواد را اضافه 
کنید و بگذارید برای یک دقیقه بپزد. برای 
تهیه پوره گوجه فرنگی باید گوجه فرنگی 
را له کرده، روی حرارات بگذارید تا آب آن 

گرفته شود. 

طرز تهیه گوشت : 
روغن را به همراه پیاز و سیر داخل ماهیتابه 
ریخته و به مدت یــک دقیقه تفت دهید. 
گوشت را اضافه کنید و تفت دهید تا کاملا 
تغییر رنگ داده و قهوه ای شود. مواد گفته 

شده در قســمت ادویه را با هم مخلوط و 
سپس به گوشت اضافه کنید. تفت دهید تا 
رایحه ادویه ها به مشام برسد. حدود 400 
گرم از لوبیای پخته شــده را اضافه کنید. 
100 گرم باقی مانده را له کرده، به صورت 
پوره در آورده و سپس اضافه کنید. مواد را 
هم بزنید و یک چهارم فنجان  از سسی که 
قبلا  آماده کردید را اضافه کنید. بگذارید 
تمام مواد یک دقیقه با هم پخته شــده و 
دست هم بیاید. بچشید و در صورت نیاز 

نمک اضافه کنید. 

مرحله نهایی 
مقداری از مواد را وســط یــک عدد نان 
بگذارید و نان را بپیچید. نان های پیچیده 
شده را کنار هم در یک ظرف پیرکس قرار 
دهید. باقی مانده سس را روی آنچیلاداهای 
پیچیده شده بریزید. پنیر را روی آن پخش 
کنید و برای 10 دقیقه در فر با حرارت 180 
درجه ســانتیگراد قرار دهید. اگر پنیر به 
خوبی آب نشده، از گریل فر کمک بگیرید. 
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تابستان داغی را تجربه کردیم و روزهای گرمی را پشت سر گذاشتیم و حتی در پاییز هم انگار گرما در انتظارمان است. 
حتما می دانید که گرما برای شما مناسب نیست و باید تا می توانید خنک بمانید. البته به زبان آوردن این جمله ساده 
است و اجرایش سخت. شاید در چنین شرایطی، یکی از هوشمندانه ترین راه حل ها، انتخاب لباس مناسب است. 
لباسی که در دورکردن گرما و خنک نگه داشتن بدن با شما همکاری کند. ست زنانه و مردانه ای که در این شماره به 

شما پیشنهاد می کنیم، با این نگاه انتخاب شدند. با اطمینان می توان گفت این انتخاب ها و البته مواردی مشابه آن ها 
همگی راحت ترین و خنک ترین لباس هایی هستند که شما برای سپری کردن این روزهای گرم و درعین حال حفظ 
خوش پوشی همیشگی خود می توانید انتخاب کنید. در این ست، تمام رنگ ها به نفع چند رنگ بسیار روشن و ملایم 

کنار رفتند. رنگ هایی که گرما را جذب نمی کنند و چون در دسته رنگ های سرد هستند؛ این سردی و خنکی را به شما 
منتقل می کنند. 

گرما را دور بزنید 

در ضیافت ملایم ها 
 

در انتخــاب کفش هــم ســراغ نمونه های 
پارچه ای بروید و ترجیحــاً نمونه هایی که 
برای تابستان و روزهای گرم طراحی شدند 
و به همین دلیل به خنک ماندن پا در طولانی مدت 
کمک می کنند. عینک آفتابی را فراموش نکنید؛ نه 
فقط برای حفظ استایل چون چشم ها نیاز به محافظ 

جدی در این روزها دارند. 

1
تیشــرت نخی و شــلوار کتان، اولین پیشنهاد برای 
آقایان در فصل تابستان اســت اما این پیشنهاد هم 
برای بهترشدن جا دارد. از دنیای رنگ های کلاسیک 
و همیشگی مثل سورمه ای، قهوه ای، مشکی و کلًا رنگ  های تیره 
فاصله بگیرید و سراغ رنگ های روشن بروید. یک سبز روشن، آبی 
آسمانی خیلی روشن، سفید ملایم و... همه انتخاب های بهتری 
برای این روزهای گرم هســتند. اگر به دلیل شرایط کاری خود 
تیشرت به تنهایی مناسب شما نیست، از ترکیب تیشرت و پیراهن 
استفاده کنید ولی چه پیراهنی؟ پیراهنی از جنس نخی مثل لینن. 

2

پیشنهادهای مردانه
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1

4

کت از ترندهای تابستان  و اوایل پاییز 
امسال اســت اما باید از جنس نخی 
خنک مثل لینن و بدون آستر انتخاب 
کنید چون هر یک لایه بیشــتر، در بالارفتن 

دمای بدن شما مؤثر است. 

یکی از هوشمندانه ترین راه ها 
بــرای کاهش دمــای بدن و 
جلوگیری از احســاس گرما، 
اســتفاده از صندل به جای کفش های بسته 
است چون امکان تبادل هوا از پا وجود دارد و 
به کاهش دمای بدن کمک می کند. صندلی 
هم که برای این ســت انتخاب شــده، مدل 

تابستان امسال است. 

مد  در 
ل  مسا ا

هــر 
مدل شــلواری به جز 
شــلوارهای تنــگ و 
چســبان جای دارد. 
شــما هم می توانید 
متناســب ترین مدل 
بــا انــدام خودتــان 
را انتخــاب کنیــد. 
فقط سراغ شــلوار با 
پارچه های مــواد دار 
و حتی جیــن نروید 
چون ایــن پارچه ها 
نگه دارنده دمای بدن 
و عامل ایجاد احساس 

گرما هستند. 

همان طور که می بینید در این ســت از رنگ صورتی، 
یاسی، سفید و خاکستری روشن اســتفاده شده ولی 
با وجود این همه رنگ احساس شلوغی یا ناهماهنگی 
نمی کنید چــون همه رنگ هــا در ملایم تریــن و کم رنگ ترین حالت 
خودشان انتخاب شدند یعنی حتی رنگی مثل سفید هم نسخه یخچالی 
آن مناسب این ست نیســت و ملایم بودن حرف اول را در انتخاب های 
این ست می زند. این احساسی است که قطعا به شما کمک خواهد کرد تا 

حتی در روزهای گرم هم سرحال باشید.

2

3

پیشنهادهای زنانه
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