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پیام ام اس

سال نو و آرزوهای خوب 

دکتر هژیر سیکارودی
سردبیر

یادداشت اول

خوشــحالم که بار دیگر از طرف خــود و همکاران 
ارجمندم در نشریه پیام ام اس امکان عرض تبریک 
ســال جدید به عزیزان مبتلا به ام  اس و یاورانشان 

را دارم.
اگرچه همه گیری ویــروس کرونا بــرای دومین 
سال متوالی مشکلاتی برای همه ما ایجاد کرد اما 
خوشــبختانه در اکثر موارد شاهد افزایش عوارض 
مهم در بیماران ام  اس نبوده ایــم و می توان گفت 
واکسیناســیون بر علیه ویــروس کرونا هم نقش 

ارزشمندی در این زمینه داشته است.
همچنین اگرچه به هیچ عنوان این موضوع کشــف 
جدیدی نیســت و چند سالی اســت که به نقش 
احتمالی ویروس اپشــتاین بــار)HBV( در ایجاد 
بیماری ام اس پی برده شــده بود، اما مطرح شدن 

جدی تر ایــن موضوع امید بیشــتری بــه یافتن 
روش های برای پیشــگیری و شــاید هــم درمان 

بیماری ایجاد کرده است.
به علاوه مایه خوشحالی اســت که کماکان شاهد 
پیدایش داروهای جدید بوده ایم چنان که دارویی 
برای بیماران مبتلا به ام اس به نام اوبلیتوکسیماب 
در روند تایید شدن توسط ســازمان غذا و داروی 
آمریکا قــرار دارد و داروی دیگری بــرای بیماران 
مبتلا بــه بیمــاری ان ام او به نــام اینبیلیزوماب 

)inebilizumab( مورد تایید قرار گرفته است.
در نهایت آرزو می کنیم که ســال 1401 از آغاز تا 
پایان برای همه هم میهنان و برای عزیزان مبتلا به 
ام اس با سلامتی و اخبار خوب و خوشحالی همراه 

باشد.
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پیام ام اس

به نام خداوند جان و خرد 
یک سال دیگر گذشت و سال نو با هزاران اتفاق نو در پیش 

است.
در ســال گذشــته تلاش برای مهار بزرگتریــن پاندمی و 
خطرناک تریــن تهدیــد بشــری ادامه داشــت. با تلاش 
شبانه روزی دانشمندان و پژوهشــگران و عزم عمومی در 
جهت انجام واکسیناســیون، مرگ و میر ویروس منحوس 
کرونا کاهش یافت اما کماکان در طول ســال شاهد بودیم 
بســیاری از هموطنان عزیز و بیماران مبتلا به ام اس با آن 

دست و پنجه نرم کردند.
در حوزه علمی در سال گذشــته ردپای ویروس دیگری در 
بروز بیماری ام اس به اثبات رسید و دریچه ای جدید برای 
تلاش و مبارزه با این بیماری باز نمود. سالی که گذشت پر 
بود از یافته های جدید علمی که حاکی از مبارزه خستگی 
ناپذیر بشــر برای کنترل بیماری های صعب العلاج مزمن 

است.
امید است سال نو نیز ســالی پر از خبرهای خوش و دلگرم 
کننده در جهت کاهش آلام همه بیماران باشــد. در سال 
گذشته تعداد دیگری از هموطنان عزیز به خانواده  بزرگ ام 

اس پیوستند و برخی شاید برای اولین بار بود که نام بیماری 
ام اس را شنیدند و مهم ترین پرسش شان این بود که چرا به 
بیماری مبتلا شده اند؟ متاسفانه این مهمان ناخوانده هر ساله 
افراد زیادی را در دنیــا مبتلا می کند و تلاش های پیگیری 
برای کنترل آن وجود دارد. اما عصاره  تمامی این تلاش ها در 
دو کلام خبرگان این حوزه خلاصه می گردد: آرامش و ورزش 

که در کنترل این بیماری نقش اساسی را دارند 
امید است سال جدید ســالی پربار همراه با آرامش درون و 

بیرون برای جامعه ی بزرگ ام  اس باشد.
آرزو دارم بیماران عزیز ام اس و همه  مردم عزیز ایران در سال 
1401 کمترین تنش های اجتماعی و استرس های محیطی 

را تجربه نمایند.
از فرصت استفاده کرده مجددا تاکید در انجام واکسیناسیون 
دوز سوم برای مبارزه با کرونا را دارم و از همه  بیماران عزیزی 
که تاکنون واکسیناسیون دوز سوم را انجام نداده اند خواهش 
می نمایم که در صورت عدم وجود مشکل و مخالفت پزشکان 

خود این کار را انجام دهند.
برای همه  بیماران عزیز ام اس و خانواده  بزرگ آنان سالی پر 

از امید شادی و موفقیت را آرزو دارم 

آرزوهایی برای
 سال جدید

   دکتر محمدعلی صحراییان - نایب 
رییس انجمن ام اس ایران
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پیام ام اس

آخرین اخبار ام اس از 
چهارگوشه جهان

ارتباط آلودگی هوا با بیماری ام اس
 ایسنا:

ذرات معلق؛ شامل ذرات با قطر 10 و 2.5 
میکرومتر هســتند و می توانند از طریق 
تنفس در جریان خون، ریه ها و سیســتم 
عصبی نفوذ کنند. اخیراً تعداد فزاینده ای از 
مطالعات اپیدمیولوژیک بر روی عامل خطر 
فرضی قرارگرفتن در معرض آلاینده های 
هوا و حساسیت به ام اس متمرکز شده اند. 
چندین مطالعه نشان داده اند که بروز و عود 
ام اس، با غلظت بالاتر از ذرات معلق مرتبط 
است. بااین حال، همه محققان یافته های 
قابل توجهی را کشف نکرده اند. به همین 
دلیل رابطه بین قرارگرفتن در معرض ذرات 
معلق و ام اس، هنــوز غیرقابل پیش بینی 
است. به همین دلیل پژوهشگران دانشگاه 
علوم پزشکی اصفهان با انجام یک مطالعه 
سیستماتیک ارتباط مواجهه با ذرات معلق 

و بیماری ام اس را مورد بررسی قرار دادند.
 بــرای انجــام ایــن مطالعــه مــروری 
سیســتماتیک و متاآنالیز، با جستجوی 
کلمات کلیــدی مرتبــط در پایگاه های 
اطلاعاتی بین المللی مقــالات مرتبط با 
این موضوع شناسایی و استخراج شدند. 
همچنین کیفیت این مقالات نیز توسط 
دو نفر از محققان مورد ارزیابی قرار گرفت. 
در نهایت 10 مقاله ای که کیفیت لازم را 
داشتند، بررسی شــدند. بررسی های این 
مطالعه فراتحلیل حاکی از این اســت که 
تعداد فزاینده ای از تحقیقــات، تأثیرات 
عصبی آلاینده های هوا مانند ذرات معلق را 
نشان می دهد. بااین حال، به دلیل مطالعات 
محدود موجود، در حال حاضر نمی توان 

یک نتیجه قوی در مورد ارتباط قرارگرفتن 
در معرض ذرات معلق و بروز و عود ام اس 

به دست آورد.
 در این مرور سیستماتیک و متاآنالیز، 10 
مطالعه از شش کشور ارزیابی شد تا به طور 
کامل ارتباط قرارگرفتن در معرض ذرات 
معلق 2.5 و 10 میکرون در بروز و عود ام اس 
بررسی شود. یافته های این بررسی نشان 
داد که قرارگرفتن در معرض ذرات معلق به 
طور قابل توجهی با بروز و عود ام اس مرتبط 
است. همچنین ارتباط بین ذرات معلق 10 
میکرون و ام اس، بیشتر از 2.5 میکرون بود. 
بااین حال در یک بررسی سیستماتیک و 
متاآنالیز ارتباط بیــن اختلالات عصبی و 
ذرات 2.5 میکرون هم عنوان شــده است 
که دلیل احتمالی آن، ممکن است تعداد 
کم تر مطالعات مربوط به ذرات 2.5 میکرون 

باشد.
بررسی های این مطالعه نشان می دهد که 
همه مطالعاتی که ارتباط ذرات معلق و ام 
اس بررسی کرده اند در اروپا، ایالات متحده 
آمریکا و کانادا انجام شده اند، درحالی که 
در کشورهای جهان ســوم و خاورمیانه، 
ســطوح بالاتــر آلودگی وجــود دارد. به 
همین دلیل؛ مطالعات بیشتری، به ویژه از 
کشورهای جهان سوم و خاورمیانه، برای 
ارزیابی دقیق تر اثرات نامطلوب قرارگرفتن 
در معرض ذرات معلــق در بیماران ام اس 
موردنیاز است. در مجموع نتایج این تحقیق 
حاکی از آن است که قرارگرفتن در معرض 
ذرات معلق، در بیماران ام اس با وقوع و عود 
بیماری مرتبط است. در انجام این تحقیق 
فاطمه لطفی، مرجــان منصوریان، امید 

میرمعیب، سروش نژداقی، وحید شایگان 
نژاد و نفیســه اســماعیلی؛ پژوهشگران 
دانشگاه علوم پزشکی اصفهان با یکدیگر 

مشارکت داشتند.

 استفاده از موش ها برای درمان بیماری ام اس
تسنیم:

در ایران میزان شــیوع ام اس، 15 تا 30 
مـــورد در هـــر 100 هزار نفر است کـه 
اگرچه آمار بالایی در سطح خاورمیانـــه 
محسوب می شود امـــا در مقایســـه بـا 
کشور های اروپایـی و آمریکایـی، میزان 
ابتـلای کمتری دارد. هم اکنون استان های 
اصفهـان، تهـران و قـم، بیشترین شـیوع 
بیماری ام اس را در کشـــور بـــه خـود 
اختصاص داده اند. شـــیوع این بیماری، 
در زنان ایرانی سه برابر مردان و بیـــش از 
میانگین جهانی اسـت بـه طوری کـه ایـن 
بیماری بیـن زنان سایر کشور ها، شـیوعی 

دوبرابر نسـبت بـه مردان دارد.
باتوجه به شیوع بیماری ام اس در ایـــران 
طی سال های اخیر، شـبکه ملی مدل سازی 
حیوانی و تحقیقات درون تنی بر آن شد بـا 
بهره گیری از تجارب ارزنـده متخصصان 
ایـن امر در کشـور و نیـز همکاری بـا مرکز 
تحقیقـات فناوری های نوین قلب و عروق، 
انسـتیتو پاسـتور ایـران و پژوهشـگاه ملـی 
مهندسـی ژنتیک و زیسـت فنـاوری بـرای 
نخستین بار، موش های استاندارد دارای 
بیماری ام اس را در کشــور تولید کند و 
در اختیار مراکز دانشــگاهی و تحقیقاتی 
و همچنین محققان کشـــور قرار دهد، 
رویکردی که کمک بزرگی به شناخت ابعاد 
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پیام ام اس

مختلف این بیماری و توسعه پژوهش ها در 
این حوزه خواهد کرد.

 تلاش برای ارائه داروهای تخصصی بیماران ام 
اس در داروخانه هلال احمر زنجان

ایسنا:
مدیرعامل جمعیت هلال احمر اســتان 
زنجــان گفت: در تلاشــیم تــا داروهای 
تخصصی نیز در داروخانه هلال احمر استان 

برای بیماران ام اس ارائه شود.
سید قاسم موســوی در آیین افتتاح خانه 
هلال انجمن بیماران ام اس استان زنجان 
با بیان اینکه فعالیت انجمن خیریه بیماران 
ام اس در جهت حل مشکلات این بیماران 
بسیار ارزشمند اســت، تصریح کرد: برای 
کمک به بیمــاران ام اس علاوه بر تقویت 
ارتباطات با این انجمن نسبت به گذشته، 
هیچ مضایقــه ای در خصوص کمک های 

دارویی و درمانی به این بیماران نداریم.
وی با بیان اینکه در تلاشــیم تا داروهای 
تخصصی نیز در داروخانه هلال احمر استان 
زنجان بــرای بیماران ام اس ارائه شــود، 
ادامه داد: با سوق بیماران به این داروخانه 
می توانیم در داروهــای گران قیمت تا 90 

درصد هزینه را برای بیمار رایگان کنیم.
مدیرعامل جمعیت هلال احمر اســتان 
زنجان با بیان اینکه هر سازمان و انجمنی 
پتانســیل ها و نقاط ضعفــی دارد، گفت: 
می توان با هم افزایی خدمات بهتری را برای 

بیماران ام  اس ارائه داد.
موسوی با بیان اینکه خانه هلال بهانه ای 
برای ارتباط بیشتر با انجمن ام اس است، 
متذکر شد: در همه خدمات امداد و نجاتی 
که در سطح کشور ارائه می شود هلال احمر 
رکن اصلی این خدمات به شمار می رود و 
خانه های هلال نیز نقش مؤثری در ارتقا 
سطح تاب آوری جامعه و ارائه آموزش های 

امدادی به جامعه هدف دارد.
مسئول انجمن حمایت از بیماران ام  اس 
اســتان زنجان نیز در ادامه این مراسم با 
بیان اینکه در ایــن مجموعه، کلاس های 
مختلفی برای بیماران تحت پوشش انجمن 
برگزار می شود، گفت: مسائل مالی از جمله 

هزینه های دارو در کنار مشکلات بیماری، 
رنج بیماران ام اس را چندین برابر می کند.

علی صالحی مقدم با یادآوری اینکه در حال 
حاضر 960 بیمار در سطح استان زنجان 
تحت پوشــش انجمن حمایت از بیماران 
ام اس هســتند، افزود: بــرای اعضا علاوه 
بر ارائه خدمــات در حوزه های مختلف در 
رشته های گوناگون وزرشی نیز برنامه هایی 

نیز اجرا می شود

 هشدار: مصرف گوشت قرمز با بیماری »ام اس« 
مرتبط است

فارس
دانشمندان رژیم غذایی و باکتری های روده 
25 فرد مبتلا به مولتیپل اسکلروزیس را 
مطالعه کردند؛ مولتیپل اســکلروزیس یا 
بیماری ام اس یکی از شایع ترین اختلالات 
عصبی در جهان است. این بیماری بیش از 
یک میلیون نفر را در آمریکا و بیش از 2.1 
میلیون نفر را در سراسر جهان تحت تأثیر 
قرار می دهــد و بین زنان دو تا ســه برابر 

شایع تر از مردان است.
مطالعه ایالات متحده جدیدترین تحقیق 
علمی در مورد نقش گوشــت بر سلامت 
ما است و نتایج آن نشــان داد، افرادی که 
گوشت مصرف می کنند ممکن است بیشتر 
از گیاه خواران در معرض خطر ابتلا به ام اس 

باشند.
دانشمندان ارتباط بالقوه ای بین خوردن 
گوشــت و ابتلا به این بیماری پیدا کردند 
و ایــن یافته هــا، نتایج به دســت آمده از 
پژوهش های قبلی که برای پیشگیری از 
ابتلا به بیماری ام اس مصرف گوشــت را 

توصیه می کرد، نقض می کند. 
محققان تغییرات باکتریایی در روده را که 
ارتباط نزدیکی با سیستم ایمنی بدن دارد 
با بیماری خودایمنی مرتبط می دانند. این 
تغییرات مرتبط با مصرف گوشت، ممکن 
است باعث ایجاد یک واکنش زنجیره ای 
شود که می تواند به این وضعیت کمک کند 

یا آن را بدتر کند.
ام اس یک بیماری غیرقابل درمان است که 
در آن سیستم ایمنی به اشتباه باعث آسیب 

عصبی به مغز و نخاع می شود.

 ورزش درمانی بیماران ام اس
ایسنا:

ورزش درمانــی بــرای بیمــاری ام اس 
شــامل تمریناتی برای تقویت عضلات و 
بهبود راه رفتن )نحــوه راه رفتن( و تعادل 
و هماهنگی شماســت. همچنین شامل 
کشش برای کمک به شما در حفظ تحرک 
و جلوگیری از اسپاســم عضلات اســت. 
ورزش درمانی همچنین می تواند شــامل 
آموزش نحوه اســتفاده از وسایل کمکی 
حرکتی مانند عصا، واکر یا ویلچر باشــد. 
ورزش درمانی می توانــد حتی در مراحل 
اولیه بیماری ام اس نیز مفید باشد. ورزش 

می تواند به شما در موارد زیر کمک کند:
 بیاموزید که چگونه بــدن متغیر خود را 

حمایت کنید و با آن کنار بیایید.
 از تشدید علائم جلوگیری کنید.

قدرت و استقامت ایجاد کنید
 توانایی های خود را پس از عود بیماری به 

دست آورید.
بحث و گفتگو با یک متخصص پزشــکی 
ورزشی می تواند به شما کمک کند درک 
کنید که با پیشــرفت بیماری، بدن شما 
چگونه تغییر خواهد کــرد. دریافت یک 
برنامــه ورزش درمانــی بیمــاران ام اس 
می تواند به شــما کمک کند تا برای این 
تغییرات آماده شوید و به شما در حفظ یا 

بهبود یک سبک زندگی سالم کمک کند.

ورزش درمانی در مراحل مختلف ام اس
در زمان تشخیص 

در زمان تشــخیص بیماری ام اس، مهم 
است که برای ارزیابی پایه با یک متخصص 
پزشکی ورزشی ملاقات کنید. این معاینه به 
متخصص اجازه می دهد تا ببیند بدن شما 
اکنون قادر به چه چیزی است، بنابراین آنها 
می توانند آن را با توانایی های آینده شــما 
مقایسه کنند. همچنین می توانید درباره 
محدودیت های جسمی خود صحبت کنید 
و بفهمید که چه سطح از ورزش و فعالیت 
بدنی برای شما مناسب است. پس از معاینه 
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اولیه، ممکن است نیازی به ادامه مراجعه 
به یک متخصص نباشد. اما اگر نوع ام اس 
تهاجمی و به ســرعت در حال پیشرفت 
دارید، احتمالاً بخواهید با ورزش درمانی 

ادامه دهید.

در زمان عود 
عود بیماری که شراره یا تشدید نیز نامیده 
می شود، دوره ای از بیماری است که علائم 
ام اس بیشتر یا شدیدتر است. در این دوره 
ممکن است در انجام امور معمول روزانه 
مشکل بیشتری داشته باشید. متخصص 
پزشکی ورزشی شما با انجام یک معاینه 
فیزیکی و مقایسه آن با ارزیابی اولیه شما، 
می فهمد که عود بیماری چگونه بر شما 
تأثیر می گذارد. درمان پس از عود به شما 
کمک می کند تا مقــداری از نیروهایی را 
که ممکن است در طی عود ازدست داده 

باشید، به دست آورید.

ام اس پیش رونده اولیه
اگر بــه بیمــاری ام اس پیش رونده اولیه 
مبتلا هستید، عود مجدد ندارید. در عوض، 
بیماری شما به تدریج رو به افزایش است. 

اگر مبتلا بــه این نوع ام اس هســتید، از 
پزشــک خود بخواهید بلافاصله شما را 
به یک متخصص پزشکی ورزشی ارجاع 
دهد. برای سلامتی و رفاه شما بسیار مهم 
اســت که ورزش درمانی را دراسرع وقت 
شروع کنید. ورزش درمانی می تواند به شما 
یاد دهد که چگونه تغییراتی را که تجربه 
می کنید جبران نمایید. همچنین ممکن 
است لازم باشد نحوه استفاده از ابزارهای 
کمک حرکتی مانند دســتگاه ایستاده یا 

صندلی چرخ دار را بیاموزید.

ام اس پیشرفته
افراد مبتلا به ام اس پیشرفته علائم شدید 
ام اس دارند. در بیشتر موارد، افراد مبتلا به 
ام اس پیشرفته غیرحرکتی هستند. این 
بدان معناســت که آنها نمی توانند بدون 
کمک شخص دیگری یا وسیله موتوری 
راه برونــد یا رفت وآمــد کنند. همچنین 
افــراد در این مرحله خطر ابتلا به ســایر 
بیماری های سلامتی مانند پوکی استخوان 
یا صرع را افزایش می دهنــد. افراد مبتلا 
به ام اس پیشــرفته هنوز هم می توانند از 
ورزش درمانی بهره مند شوند. به عنوان مثال 

ورزش درمانی می تواند به شما در یادگیری 
صحیح نشســتن، تقویت قدرت بالاتنه و 
حفظ توانایی اســتفاده از وسایل کمکی 

کمک کند.

درمان ام اس با کمک سلول های بنیادی
خبرگزاری صداوسیما؛ 

اگرچه بیماری ام اس هنوز درمان قطعی 
ندارد، اما برخی نشانه های امیدوارکننده، 
از اســتعمال ســلول های مزانشیمال در 
جهت بالابردن سیستم ایمنی بدن حکایت 
می کنند. ازجمله اختلالات حرکتی ناشی 
از ام اس، احساس سنگینی، ضعف عضلانی، 
بینایی، سفتی و همچنین اختلالات حسی 
مانند درگیری سیســتم بینایی، تاری دید، 
درد کره چشم، کوری، دوبینی، درگیری 
سیستم شنوائی، سرگیجه، عدم تعادل، 
تهوع و استفراغ، درگیری سیستم ادراری 
و تناســلی و ازبین رفتن عملکرد مثانه و 
عملکرد جنســی اســت. 2 مورد از هر 3 
مورد بیماری در سن بین 20 الی 40 سال 
اتفاق می افتد و زنان، بیش از مردان به این 

بیماری مبتلا می شوند.
طی دهه اخیر، بیش از 1000 بیمار مبتلا 
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به بیماری های خودایمنی با کمک سلول 
درمانی و با ســــلول های مختلف مورد 
درمان قرار گرفته اند که در 30 درصد آنها، 
بیماری وارد فاز خاموشــی شد. ازآنجاکه 
سلول های مزانشیمال، خاصیت ضدالتهابی 
در محیط درون کشتگاهی و درون جانداری 
دارند، این سلول ها برای تنظیم سیستم 

ایمنی مورداستفاده قرار می گیرند.
به نظر می رســد ایــن خاصیــت در اثر 
فاکتور های هومورال و پاراکرین منطقه ای 
باشد. سلول های مزانشیمال مشتق از خون 
بندناف انســانی که در محیط آزمایشگاه 
تکثیر شــده بودنــد، در فــاز I مطالعات 
گوناگونی به کاررفته اســت کــه در این 
مطالعات، هیچ گونه پیشامد مغایر با انتظار 
و هیچ گونه تشکیل بافت اکتوپیک به چشم 

نخورد.

 پیشرفت های درمانی ام اس
ایمنا

آنچه مسلم است تغییر در سبک زندگی در 
روند بهبودی بیماری ام اس مؤثر است. این 
تغییر شــامل دوری از استرس و کار زیاد، 
پرهیز از دخانیات، انجام ورزش ســبک و 
منظم که باعث خستگی نشود، داشتن یک 
رژیم متعادل که حــاوی چربی، پروتئین 
و کربوهیدرات به میزان مناســب باشد، 
خوردن بیشتر مواد دارای آنتی اکسیدان 

ماننــد میوه و ســبزی های تــازه، حفظ 
متعادل سطح ویتامین D خون و داشتن 
روحیه شاد و اعتماد به پزشک از مهم ترین 
نکات تغییر ســبک زندگی است. باید در 
نظر داشت ازآنجاکه روند درمان بیماری 
ام اس طولانی مدت اســت، این بیماری 
می تواند تا حدودی توانایی ما را در داشتن 
یک زندگی طبیعی محدود کند؛ اما این 
به معنی نداشــتن یک زندگی طبیعی و 

معمولی نیست.

سبک زندگی مفید و درمان های خانگی
ســبک زندگی یعنی دوری از دخانیات، 
رژیم غذایی سالم، تحرک و مبتلا نبودن 
به اضافــه وزن می تواند در پیشــگیری از 
بیماری ام اس مؤثر باشد؛ بنابراین باید برای 
تناســب اندام از یک رژیم لاغری مناسب 
استفاده کنید که مواد مغذی کافی به بدن 
شما برساند و به شما در پیشگیری از انواع 

بیماری ها و ارتقای سلامت کمک کند.
برای کمک به تسکین علائم و نشانه های 

بیماری ام اس سعی کنید:
زیاد استراحت کنید: به عادت های خواب 
خود دقت کنید تا مطمئن شوید که خواب 
کافی دارید. برای اینکه مطمئن شــوید 
خواب کافی دارید ممکن است لازم باشد 
برای اختلالات خواب مانند آپنه انسدادی 
خواب ارزیابی شــوید و تحت درمان قرار 

بگیرید. ورزش کنیــد: اگر مبتلا به ام اس 
خفیف تا متوسط هســتید ورزش منظم 
می تواند به بهبود قــدرت و تن عضلانی، 
تعادل و هماهنگی شــما کمک کند، اگر 
گرما شــما را اذیت می کند، شنا یا سایر 
ورزش های آبی گزینه های خوبی هستند، 
انواع دیگر ورزش های خفیف تا متوســط 
توصیه شده برای مبتلایان به ام اس شامل 
پیاده روی، ورزش های کششی، ایروبیک 
کم فشار، دوچرخه ســواری ثابت، یوگا و 
تای چی هستند. خنک بودن بدن: علائم 
ام اس اغلب با افزایش درجه حرارت بدن در 
برخی از افراد مبتلا به ام اس بدتر می شود، 
جلوگیــری از قرارگرفتن در معرض گرما 
و استفاده از وسایلی مانند شال یا جلیقه 

خنک کننده می تواند کمک کننده باشد.
یک رژیم متعادل داشته باشید: ازآنجاکه 
شــواهد کمی برای حمایت از یک رژیم 
غذایی خاص وجود دارد، متخصصان یک 
رژیم غذایی به طورکلی ســالم را توصیه 
می کنند، برخی تحقیقــات حاکی از آن 
اســت که ویتامین D برای افراد مبتلا به 
ام اس ممکن است فواید بالقوه ای داشته 

باشد.
ازبین بردن استرس: استرس ممکن است 
علائم و نشانه های شما را تحریک یا بدتر 
کند، یوگا، تای چی، ماساژ، مدیتیشن یا 

تنفس عمیق ممکن است کمک کند.
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   نازنین آریانهاد

  از خودتان و نحوه آشنایی تان 
با انجمــن ام اس و اینکــه از چه 
زمانی عضو هیئت مدیره هستید، 

بفرمایید؟ 
هدایتی هستم مدیر عامل انجمن ام اس 
البرز، 21 سال اســت که مبتلا به ام اس 
هستم. پاییز 1396 به صورت تصادفی در 

جریان مشکلات انجمن ام اس قرار گرفتم 
و از آن زمان بــه عضویت انجمن درآمدم. 
در ســال 1397 درانتخابات هیات مدیره 
انجمن شرکت کردم و رای آوردم و از همان 
ســال تاکنون به عنوان هیات عضو هیات 
مدیره و مدیر عامل در انجمن مشغول به 

فعالیت هستم

  انجمن ام اس البرز چه تعداد 

بیمار از کدام شهرستانها دارد؟
انجمن ام اس البرز در سال 1391 توسط  
پزشکان متخصص نورولوژی البرز و تعدای 
خیر تاسیس و به ثبت رسید. استان البرز 
حدود 5300 بیمار ام اس ثبت شده و دارای 
پرونده در معاونت درمان دانشــگاه علوم 
پزشــکی البرز دارد که از این تعداد حدود 
4900 نفر در سطح استان البرز عضو انجمن 
هســتند. با توجه به اینکه شیوع بیماری 

انجمن ام اس البرز به روایت مدیر انجمن

تهیه دارو سخت شده است
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در سنین جوانی است اکثریت اعضا قشر 
جوان جامعه بوده و بیش از 70 درصد خانم 

هستند. 

  کمترین و بیشــترین سن 
اعضای انجمن شما؟

در حال حاضر کمترین سن ثبت شده در 
انجمن 10 سال و بیشترین 92 سال است.

  انجمن ســاختمان مستقل 
دارد؟

سال 1398 با رایزنی های مکرر انجمن و 
عنایت شورا و شهردار محترم  وقت همزمان 
با روز جهانی ام اس ساختمانی با متراز 450 
متر به انجمن ام اس تخصیص داده شد که 
با توجه به شرایط مکانی مناسب قسمتی به 
فضای اداری و قسمتی هم  به کلاس  های 

آموزشی تئوری و عملی اختصاص یافت.

  انجمن چه خدماتی به بیماران 
ارائه می دهد؟ 

خدمات در بخش خدمات اداری از قبیل 
تســهیل امور اداری دارویــی و درمانی 
)در زمینه بیمه، پیگیری و اجرای بسته 
حمایتی بیماران ام اس و ...( اســت، در 
جهت ارتقای ســطح مهارت های اعضا 
هم برگــزاری کلاس هــای کارآفرینی، 
اشتغال زایی، هنری، ورزشی، روانشناسی 

و انجام مشاوره های روانشناسی به صورت 
تماما رایگان ویژه اعضا انجام می شــود. 
همچنین خارج از بسته حمایتی بیماران 
ام اس انجمن به صورت مجــزا با مراکز 
درمانی و خدماتی متعــدی تفاهمنامه 
هایی منعقد کرده که خمــات با درصد 
تخفیف های ویژه در دسترس اعضا باشد. 
همچنین به صورت مــوردی به اعضای 
مددکاری انجمن که از نظر معیشتی کم 
برخوردارتر هستند، کمک هزینه درمان و 

معیشت تخصیص داده می شود

  کدامیک از ارگان های دولتی 
با انجمن ام اس همکاری می کنند؟ 

در ابتدای امر به دلیل مشکلات متعددی 
که خیرنماهای عضو هیات مدیره اسبق 
انجمن پیش آورده بودند برقراری ارتباط با 
ارگان ها و جلب اعتماد آن ها کمی مشکل 
بود که خوشبختانه با تمهیدات خاص و با 
همیاری سفیران معتمد و متعهد شهر و 
پشتکار خود اعضا این موانع برطرف شد. 
در حال حاضر ارگان های متعددی همچون 
شورای شهر، شــهرداری، دانشگاه علوم 
پزشکی البرز )بطور خاص معاونت درمان 
و معاونت بهداشت(، خانه مطبوعات استان 
البرز و به تازگی اســتانداری و فرمانداری 
انجمن را مورد حمایتهــای معنوی خود 

قرار داده اند.

  هزینه های انجمــن از کجا 
تامین می شود؟ 

از آنجایی که انجمن یک ســازمان مردم 
نهاد اســت بودجه دولتی برای آن تعریف 
نشده است و تماما باید با کمکهای مردمی 
اداره گردد. متاســفانه با توجه به شرایط 
بد اقتصادی جامعــه در این روزها انجمن 
شرایط مالی مناســبی ندارد و در تامین 
حداقل هزینه هــای خود با مشــکلات 
عدیده ای روبرو اســت. پیــش از این گاه 
شورای شــهر کمک هزینه ای به انجمن 
تخصیص می داد که متاسفانه طی دوسال 
پاندمی کرونا ایــن کمک هزینه هم قطع 

گردیده است.

  توزیع داروهای بیماران ام اس 
در استان مناسب است؟ 

توزیع دارو در استان البرز مستقیما تحت 
نظارت معاونت درمان دانشگاه علوم پزشکی 
البرز اســت و داروها تنها با داشتن حواله 
الکترونیکی معاونت درمان قابل قابل تهیه 
است. دو داروخانه جهت توزیع دارو تعیین 
شده اند که با توجه به جمعیت آماری استان 
گاه مشکلاتی از قبیل شلوغی دارو خانه و 
... دامنگیر بیماران است. فکر می کنم در 
این بخش لازم است اشاره ای به مشکلی 
که بیماران در تهیه دفترچه بیمه سلامت 
ایرانیان دارند، بکنیــم. طبق قانون بیمه 
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سلامت برای بیماران خاص رایگان است 
ولی اگر بیمار زیر 18سال باشد و یا متاهل، 
کلیه اعضا خانواده بالاجبار باید بیمه بشوند 
و حق بیمه پرداخت کننــد و فقط بیمار 
معاف از پرداخت حق بیمه است که این امر 
هزینه سنگینی را به خانواده بیمار تحمیل 

می نماید.
مشــکل دیگری که برخی از بیماران که 
متاسفانه تعدادشــان هم کم نیست با آن 
مواجه هستند این اســت که بیماری که 
متاهل است و در شــرف جدایی است در 
کشــاکش طلاق چنانچه همســر بر اثر 
اختلافات خانوادگی تن بــه بیمه کردن 
همسر خود ندهد، بیمار بیمه ای نخواهد 
داشــت و عملا امکان تهیه دارو را ندارد. 
همگی هم از تبعات عدم اســتفاده از دارو 

آگاه هستیم.

  پس از کرونا چه تغییراتی در 
روند فعالیت انجمن بوجود امد؟

در این دوســال فعالیت هــای انجمن تا 
حدی محدود شد و گاه در شرایط قرمز به 
دورکاری هم کشیده شد و کلیه کلاس ها 
تعطیل شد که این ضربه بزرگی به بسیاری 
از بیماران چه از لحاظ جســمی و چه از 
لحاظ روحی وارد کرد. خوشبختانه حدود 
دو ماه است که کلاس ها به صورت محدود 
و با رعایت کامل پروتکل های بهداشــتی 
در حال برگزاری است که این امر نشاطی 

دوباره به انجمن و اعضا بخشیده است.

  مشکلات اصلی بیماران ام اس 
از دید شما چیست؟ 

بیمــاری ام اس بیمــاری مزمن و صعب 
العلاجی است که متاسفانه در اوج جوانی 
فرد را درگیر کرده و ســال ها با وی همراه 
خواهد بود. این فرایند مشــکلات عدیده  
ای را سر راه بیماران  و خانواده های شان به 
وجود می آورد. به طور مثال علیرغم هزینه  
بالای داروهای اصلی ام اس بیمار باید بطور 
مداوم از مکمل های دارویی و درمانی هم 
استفاده کند و در کنار این هزینه ها هزینه 
خدمات توانبخشــی و غیره هم بار مالی 

سنگینی را به خانواده ها تحمیل می نماید.
معضل دیگری که ســر راه بیماران ام اس 
وجود دارد، عدم آگاهی مناسب اجتماع از 
بیماری ام اس و نوع نگاه و دید جامعه به این 
عزیزان است. در بسیاری از موارد برخورد 
جامعه با بیمار ام اس منجر به انزوا کشیده 
شدن این عزیزان می شــود. همانطور که 
پیشتر اشاره کردم این بیماری در سنین 
جوانی و اوج ســن کار بروز پیدا می کند و 
همین امر باعث شده بسیاری از این عزیزان 
در زمینه اشتغال دچار مشکل شوند. ما نیاز 
داریم جامعه به این باور برســد که ام اس 
ناتوانی نیســت و این مسئله را کسانی که 
مستقیما با بیماران ام اس برخورد کرده اند از 
نزدیک لمس نموده اند. در این خصوص نیاز 
به فرهنگ سازی داریم که خودباوری بیمار 
ام اس به باور جامعه تبدیل شــود تا برای 
مثال با شنیدن نام بیماری ام اس کارفرما 

عذر کارمند بیمار خود را نخواهد. 
در خصوص مناسب سازی خیابان ها نیز 
مشــکلات عدید ه ای گریبانگیر افراد کم 
توان اســت که این معضل شامل بیماران 
ام اسی که محدودیت های حرکتی دارند، 

نیز می شود.

  اعضای انجمن دوز ســوم 
واکسن را دریافت کرده اند؟

در خصوص واکسیناسیون کووید و آنفولانزا 
خوشــبختانه با همکاری معاونت درمان 
و بهداشت البرز مشکل خاصی نداشتیم 
و جزو استانهای پیشتاز  بودیم و به موقع 
اعضای ما واکســینه گردیدند. دوز سوم 
واکسن هم به موقع در دسترس اعضا بوده 

و هست. 

  آیا افزایش قیمت دارو شامل 
داروهای ام اس هم میشود؟

متاســفانه افزایش قیمت داروها شامل 
داروهای ام اس هم بوده که این امر تهیه 
دارو را برای بســیاری از بیماران مشکل 
کرده است. همزمان با افزایش قیمت دارو 
در کشور بیمه ها هم سقف تعهدات خود 
نسبت به پرداخت هزینه بسیاری از دارو 

های ام اس را کاهش داده و از سوی دیگر 
ارز تخصیص یافته به واردات دارو به صورت 
آزاد در آمده که این خــود باعث جهش 
چشــمگیری در قیمت داروهــا به ویژه 
داروهای وارداتی است. بطور مثال دارویی 
که تا سال گذشته ماهیانه 800هزار تومان 
برای بیمار هزینه داشــت حالا با مبلغ 8 
میلیون و پانصد هزار تومان باید تهیه شود 
که  سبب بروز مشکلات عدیده ای در روند 
درمان بیماران گردیده است و عواقب آن 
دامنگیر خانواده هــا و به طبع آن جامعه 

خواهد بود.

  برنامه انجمن شما برای سال 
آینده چیست؟

انجمــن ام اس البرز در ســال آینده نیز 
همچون سال های گذشته با تمرکز بر شعار 
»ام اس ناتوانی نیست« در راستای توانمند 
سازی بیماران و فرهنگ سازی اجتماعی 
گام خواهد برداشــت. البته اولویت سال 
آینده اشتغال بیماران خواهد بود تا در کنار 
خودباوری و تامین هزینه های زندگی گام 
به گام در کنار سایر افراد در اجتماع حضور 
داشته باشند و در مسیر سلامت و سازندگی 

گام بردارند.

  در انتهــا ســخن پایانی را 
بفرمایید

در پایان بــرای تمامی عزیــزان آرزوی 
سلامتی و پویایی دارم.

ابتدا باید خودمان در جایگاه بیمار ام اس 
باور کنیم ام اس ناتوانی نیست تا بعد بتوانیم 
جامعه را نیز مجاب به درک درست و صحیح 
از این بیماری بکنیم. خوشبختانه با ظهور 
داروهای جدید و متنوع این بیماری کاملا 
قابل کنترل گردیده و زندگی بیمار ام اس 
به نسبت گذشته بسیار سالم تر و آسانتر 
گردیــده و همگی امیدواریــم با توجه به 
تحقیقات گسترده در سراسر دنیا به زودی 
خبرهای خوشی در زمینه درمان قطعی 
بیماری داشته باشیم. تا آن زمان لازم است 
که به بهبود کیفیت زندگــی خود توجه 

بیشتری نشان دهیم.
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   نازنین آریانهاد

من سید سعید ســیدزادگان مدیرعامل 
انجمن ام اس خراسان رضوی هستم. در 
خصوص بیماران تحت پوشش انجمن تا 
پایان بهمن ماه 1400، آمار بیماران ثبت 
شــده در انجمن در مشــهد، 4504 نفر 
است که 3999 نفر مختص خود مشهد 
هســتند، 505 نفر هم از شهرستان های 

دیگر هستند. تعدادی هم در انجمن های 
خود شهرســتان ها ثبت نام کرده اند که 
البته عــدد آنها به گفته دانشــگاه علوم 
پزشکی مشــهد 450-400 نفر بیشتر 
نیســت. تقریبــاً در کل اســتان حدود 
4900 نفر خواهند شد که 4500 نفر از 
آنها تحت پوشش مســتقیم ما هستند و 
بیش از چهارصد نفر هم تحت پوشش 4 

شهرستان دیگر در استان هستند. 

مشکلات اصلی بیماران
متأسفانه افزایش قیمت دارو برای بیماران 
ایجاد مشکل کرده، هم داروهایی که در 
گذشته با دفترچه بیمه رایگان بوده و الان 
بخشی از آن رایگان نیست و بابت آن باید 
پول بدهند برای بیماران ایجاد مشــکل 
کرده و هم داروهایی که اساســاً وارداتی 
بــوده و افزایش قیمت خیلی شــدیدی 

مشکلات بیماران ام اس از زبان مدیرعامل انجمن مشهد

قیمت داروها 
کمرشکن شده است
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داشته است. چون بخشــی از آن را بیمه 
قبول می کرده و دولت سوبســید می داد 
و الان هم سوبســید می دهد دولت ولی 
چون با ارز آزاد وارد می شــوند، قیمت ها 
سرسام آور شده اســت. در هر دو شکل، 
بیماران دچار مشکل شده اند. آنهایی که 
به لحاظ ســطح درآمد متوسط بودند و 
قبلًا مشکلات کمتری داشتند، الان آنها 
هم برای تهیه داروهایشان دچار مشکل 
شده اند. چون هر ماه باید مبلغ زیادی از 
درآمد و حقوقشان را برای دارو اختصاص 
بدهند که قبلاً یا کلاً رایگان بوده یا ارزان تر 

به دستشان می رسید. 
باید توضیح بدهم که پوشش بیمه افراد 
مختلف است، تمام بیماران ام اس پوشش 
بیمه ای دارند و بعضــی از بیمه ها خوب 
حمایت می کننــد مثل بیمــه بانک یا 
نیروهای مسلح، بعضی از بیمه ها مشکل 
دارند و کامل بعضی از داروها را پوشــش 
نمی دهند. ولی در مجموع همه بیماران 
بیمه هستند. یا بیمه ســازمان دیگر، یا 
تأمین اجتماعی یا بیمه ایرانیان یا سلامت 
قدیم. نکته این اســت که کســانی که 
می خواهند بیمه سلامت یا ایرانیان شوند، 
باید تمام اعضای خانواده بیمه شــوند و 
بیمه سالانه مبلغی را از آنها می گیرد. این 
برای کسانی که استطاعت مالی ضعیفی 
دارند، مشکل اســت. مثلًا یک خانواده 
5-4 نفر ممکن اســت یکی از آنها ام اس 
داشته باشــد، قانون بیمه این است که 
همه اعضای خانواده باید بیمه شــوند تا 
برای بیمار ام اس رایگان باشد. ولی بقیه 
باید پول پرداخت کنند. این هم روندی 
دارد که یک زمان 2 ماهــه وقت می برد 
توسط بیمه با سازما ن های دولتی دیگر 
که ببینند بیمار یارانه می گیــرد یا نه و 
ازاین دســت موضوعات که بــرای بیمار 

خاص به هرحال مشکل است. 

همکاری آستان قدس با انجمن
خوشــبختانه آســتان قدس رضوی از 
گذشته نه تنها با ما، با همه مجموعه هایی 
که بیماران را تحت پوشش داشتند، تعامل 

داشته و الان هم دارد. با انجمن ما، چند 
سال قبل به دستور تولیت آستان مرحوم 
واعظ طبســی، داروخانه امام که متعلق 
به آســتان قدس رضوی است، درصدی 
را تخفیف گذاشــته اند بــرای داروهای 
بیماران ام اس، و بیماران ما به آنجا مراجعه 
می کنند و تخفیف می گیرند. مسئولان 
داروخانه یکســری اختیاراتی دارند که 
تخفیف هایی را بــا هماهنگی با انجمن، 
برای بیمارانی که ضعیف تر هستند، قائل 
می شوند. تخفیف اولیه کلی است و نیاز 
به هماهنگی ندارد و این دستور در زمان 
تولیت های بعدی هم تمدید شده است. 
یعنی زمان آقای رئیســی و آقای مروی 
همگی این دستورات را تمدید کرده اند. با 
دارالشفای حضرت هم تعامل خوبی داریم 
که کنار حرم و نزدیک مجموعه ما است. 
در کنارش بحث سبدهای معیشتی هم 
هست که چند نوبتی مساعدت شده است. 
نمی شود توقع داشت که ما که در مشهد 
هستیم هیچ مشکلی نداشــته باشیم و 
آستان قدس ما را صفر تا صد پوشش دهد. 
واقعاً چنین چیزی امکان پذیر نیست، ولی 
درعین حال مساعدت ها و همکاری های 
خوبی با انجمن داشته اند و در آینده هم 

خواهند داشت. 

برنامه های سال آینده
برای ســال 1401، دورنمای اهداف ما، 
بحث های رفاهی اســت. بــه دنبال این 
هســتیم که بتوانیــم درآمدهایی برای 
انجمن از طریــق خیرین ایجاد کنیم که 
بخشی از خواســته های بیماران ضعیف 
را بیشتر پوشش بدهیم. متأسفانه تعداد 
بیماران ما زیاد است و بیمارانی هم که به 
لحاظ توان مالی ضعیف و خیلی ضعیف 
هستند، نســبتاً زیادند و خدمت رسانی 
به آنها خیلی مشکل اســت و توان ما هم 
محدود است. خصوصاً 2 سالی که کرونا 
در کشور بود توان همه را کم کرده است 
و کسانی هم که کمک شایانی می کردند، 
نمی توان توقع داشت که الان هم کمک 
کنند. در کل کشــور این طور اســت که 

کمک ها کمتر شده است.
برای ســال آینده تدابیری اندیشــیدیم 
که با هماهنگی ها چند جلسه با خیرین 
و افراد بزرگــوار برگزار کنیــم و بتوانیم 
منابع درآمدی را برای انجمن ایجاد کنیم 
که یک مقدار از این که هســت، پوشش 
دهیم. در حوزه خدمات درمانی، نســبتاً 
شرایط خوبی داریم، با بیش از 67 مرکز 
درمانی بخش خصوصی، شامل درمانگاه، 
آزمایشــگاه، فیزیوتراپــی، ام.آر.آی، 
شنوایی ســنجی، کاردرمانی، بحث های 
کورتن تراپی، آب درمانی و ازاین دســت 
موضوعات را الان داریم. 30 الی 90 درصد 
بستگی به شرایط بیمار تخفیف می دهند. 
خیلی ها را با کارت و تعدادی را هم با نامه 
مستقیم و معرفی مســتقیم تخفیف را 
اعمال می کنند. ولی بازهم کم است و باید 
در حوزه معیشت و رفاهی بیشتر بتوانیم 
حرکت کنیــم. در حوزه درمان نســبتاً 
وضعمان خوب اســت. تلاش می کنیم 
در این حوزه در ســال 1401 قدم های 
مؤثری برداریم که باقیــات صالحات از 
خودمان به جا بگذاریم کــه اگر نبودیم 
مدیران بعدی که آمدند گرفتاری های ما 

را نداشته باشند. 

ما و کرونا
در خصوص واکسیناســیون بیماران، تا 
جایی که من اطلاع دارم، اغلب دوز سوم 
را هم زده اند، مگر اینکه خودشان تمایل 
نداشته باشند. ما از طریق کانال خودمان و 
کلینیک بیمارستان قائم مشهد به بیماران 
اطلاع رسانی کردیم، چون بیماران آنجا 
می روند و ویزیت رایگان، یا ویزیت دولتی 
یعنی با قیمت حدود 4000 تومان انجام 
می دهند و چون پزشک به صورت رایگان 
بیماران را ویزیت می کند، اطلاع رسانی 
کردیم که واکســن را بزننــد. بعضی از 
بیماران تماس گرفتنــد و اعلام کردند 
که واکســن نزدند که تعدادشــان زیاد 
نیست. غالباً دوزاول و دوم را زده اند چون با 
هماهنگی خودمان و علوم پزشکی مشهد 
این اتفاق افتاد و برای شهرســتان ها هم 
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فرستاده شده که آنجا تزریق کنند. برای 
دوزسوم هم اطلاع رسانی کلی کردیم که 
هرجایی که واکسیناسیون انجام می شود 

دوزسوم را تزریق نمایند. 
متأسفانه مشهد اخیراً پیک کرونای خیلی 
شدیدی را تجربه کرد. به چند دلیل، یک 
دلیل اینکه مسافر به مشهد زیاد می آید، 
خود مشهدی ها هم همه رعایت نمی کنند 
و تعداد مسافر هم زیاد شود، مزید بر علت 
می شود؛ لذا مشــهد متأسفانه به مرحله 
قرمز رســید و در اواخر بهمن ماه شرایط 
خیلی بد بود، انشا الله دعا کنیم بیماری 
کم شــود. البته نگران هســتیم که ایام 
نوروز هم مشهد شلوغ خواهد شد، البته 
ســتاد کرونا خیلی پیگیر کارها است و 
بحث رعایت پروتکل های بهداشــتی را 
در دستور کار گذاشــتند و به پاساژها و 
مغازه ها و هتل ها سرکشی کامل می شود، 
ولی درهرصورت چون شــدت ســرایت 
اومیکرون زیاد است شاید نشود به صورت 
کامل جلوی آن را گرفت. یک هفته مانده 
به نوروز، این نگرانی وجود دارد که مشهد 
قرمز را رد کند، انشاالله این طوری نباشد 

و با رعایت خود مشهدی ها و مسافرانی که 
به مشهد می آیند برای سفر و زیارت امام 
رضا، هم ســفر به آنها خوش بگذرد. هم 
آسیب نبینند و هم مردم مشهد بتوانند 
میزبان های خوبی برای مسافران باشند 
و برای خانواده هایشان هم مشکلی پیش 

نیاید. 
باید بگویــم از مطالبی که اخیــراً دکتر 
صحراییان و دکتــر عظیمی در خصوص 
عامل ویروسی دخیل در ابتلا به بیماری ام 
اس و آخرین پیشرفت های درمان ام اس 
فرمودند خوشحال شدم. انشاالله اگر این 
موضوع اتفاق بیفتد و بتوان در خصوص 
عامل ام اس کاری کــرد، و راهی برایش 
پیدا شود، نسل آینده دیگر ام اس وجود 
نداشته باشد و همین عزیزانی که هستند 
را بتوانیم خدمتگزاری کنیم که بخشی از 
آلام و دردها و نگرانی ها و ناخوشی هایشان 
را حل کنیم که بتوانند راحت تر ادامه راه 
بدهند و زندگی خوش تری داشته باشند. 

نائب الزیاره همه هستم
در اینجا پیشــاپیش فرارســیدن سال 

1401 را به همه خانــواده بزرگ ام اس 
تبریک عرض می کنم، امیدوارم ســال 
بسیار خوبی در پیش داشته باشند، سالی 
بدون کرونا، سالی همراه با موفقیت های 
چشمگیر در خصوص کنترل بیماری ام 
اس و انشاالله خودشــان و خانواده شان 
تندرست باشند و ســالی پر از برکت و 
نعمــت و رحمت و توأم با تندرســتی و 
ســلامتی برای تک تک عزیزان ام اس و 
خانواده های معظم و معزز آنها آرزومندم. 
حتماً اگر قابل باشم، مشهد نایب الزیاره 
همه بزرگــواران هســتم. هروقت حرم 
حضرت رضا مشــرف می شــوم، چون 
فامیلی خیلی ها از بیمــاران و عزیزانی 
که در انجمن ها زحمت می کشند را بلد 
نیستم، می گویم حضرت آقا هرکس هر 
جای ایــن عالم، گرفتار اســت، دلش با 
شماست، به هر دلیلی نمی تواند خدمت 
شما برسد، مشــکلاتی دارد، شما امام 
مهربانی ها هســتید، بزرگواری کنید، با 
نگاه رأفت و مهربانتان گره از کارشان باز 
کنید و نایب الزیاره همه بزرگواران هستم 

در مشهد، اگر قابل باشم. 
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  لطفــا با معرفی خــود، نحوه 
آشنایی و عضویت در هیئت مدیره 

انجمن ام اس اردبیل آغاز کنید؟
صادق محرم زاده هســتم. ســال 1390 
به ام اس مبتلا شــدم و از این روی ســال 
1396 بازنشسته شدم؛ در همان سال بعد 
از بازنشستگی به علت نبود انجمن ام اس 
در استان اردبیل به همراه همسرم و شماری 
از بیماران ام اس اقدام به تأسیس انجمن ام 
اس اســتان اردبیل کردیم. در مدت چهار 
ســال فعالیتم از نزدیک محضر همکاران 
تلاشگر و ساعی انجمن ام اس استان های 
آذربایجان شرقی، زنجان، قزوین، خراسان 
رضوی و شهرستان های آســتارا، جهرم و 
مراغه رسیدم و از تجربیات گرانبهای آنان 

جهت پیشبرد اهداف انجمن ام اس استان 
اردبیل استفاده کردم

  تعداد بیمــاران انجمن ام اس 
اردبیل چند نفر است؟

هم اکنون تعداد بیمــاران ام اس ثبت نام 
کننده در انجمــن ام اس اســتان اردبیل 
1021 نفر است. انجمن ام اس استان جهت 
ارائه خدمات مطلوب بــه بیماران عضو در 
شهرستان های خلخال و مشگین شهر که 
بیشــترین تعداد بیمار را بعد از شهرستان 
اردبیل دارند، اقدام به تأسیس شعبه کرده 
اســت. انجمن اردبیل برخی از بیماران ام 
اس شهرستان سراب در استان آذربایجان 
شرقی و شهرستان آستارا در استان گیلان 

را به علت بعد مسافت با مرکز استان محل 
سکونت بیماران تحت پوشش قرار داده و 
به آنان خدمات ارائه می کند. میانگین سنی 
بیماران انجمن ام اس استان اردبیل 36 سال 

و اعضا از هفده تا 73 ساله هستند.

  انجمن شــما چه خدماتی به 
بیماران ارائه می دهد؟

انجمن ام اس استان اردبیل که جز آخرین 
انجمن های استانی تشکیل شده در ایران 
بود از ابتدا با مشکل عدم مراجعه بیماران 
جهت ثبت نام و تشکیل پرونده مواجه بود. 
قطعاً اگر به آمار و اطلاعات درمانی بیماران ام 
اس تحت پوشش دسترسی نباشد، نمی توان 
برنامه ریزی مدونی هم برای آینده انجام داد 

وقتی فضای مجازی به ضرر بیماران ام اس کار می کند

هدف انجمن ام اس مطالبه 
و تسهیل گری است

اردبیل از مناطق بسیار قدیمی ایران است و جاذبه های طبیعی و تاریخی آن باعث می شود در ایام مختلف سال، 
گردشگران بسیاری را جذب کند. در ویژه نامه نوروز 1401 با مدیرعامل انجمن ام اس استان اردبیل به گفتگو نشستیم
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و تمامی طرح های خدماتی و حمایتی به 
صورت مقطعی اجرا و کســب اهداف بلند 
مدت غیر ممکن است. برای همین از ابتدای 
تشکیل انجمن ام اس استان اردبیل سعی 
کردیم تمامی مراکزی که به نوعی در حال 
خدمت رســانی به بیماران ام اس هستند 
به انجمن ام اس مرتبط کنیــم. مراکزی 
همچون MRI ، آزمایشگاه، سونوگرافی، 
فیزیوتراپی و... با انجمن ام اس مرتبط شدند 
و انجمن نقش تســهیل گری را برای ارائه 
خدمات درمانی و مراقبتی به بیماران ام اس 
عضو ایفا کرد. انجمن با این اقدام به سه هدف 

اصلی دست یافت:
اول اینکــه بــا تســهیل گری و تجمیع، 
مجموعه ای از خدمات درمانی و مراقبتی 
از سردرگمی بیماران ام اس جلوگیری کرد 
تا بیماران به سهولت نیازهای درمانی خود 
را از یک کانال پیگیری و در کوتاه ترین زمان 

مرتفع کنند.
دومین هدف این بود تا سایر مراکز درمانی 
و مراقبتی را برای ارائه خدمات با تخفیف و 
عقد قرارداد همکاری با انجمن ام اس ترغیب 
کند چون وقتی مراکز، یک نظم ساختاری 
در معرفی و پیگیری امورات درمانی بیماران 
را مشاهده کنند قطعاً تشویق به همکاری 
می شــوند و فرهنگ ســازی نذر سلامت 
در بین پزشــکان و مراکز درمانی نهادینه 

می شود.
و در آخر جذب بیماران ام اس برای مراجعه 
به دفتر انجمن و تشــکیل پرونده به علت 
دریافــت مجموعه ای از خدمــات بود که 
ســومین هدف انجمن بود و با این هدف 
بود که ظرف مدت 4 ســال فعالیت، آمار 
بیماران ام اس عضو در انجمن با دانشــگاه 
علوم پزشکی یکسان شــد و در ادامه این 
دانشگاه و شرکت های دارویی بودند که برای 
یکسان سازی آمار بیماران نیاز به تعامل و 

همکاری با انجمن ام اس داشتند
در حال حاضر بیماران ام اس استان اردبیل 
 ،MRI از طریق انجمن خدماتی همچون
فیزیوتراپی، دندانپزشکی، چشم پزشکی و 
مشاوره حقوقی و ... را به لطف همکاری و 
تعامل دانشگاه علوم پزشکی و اساتید محترم 

پزشــکی و خیرین محترم رایگان دریافت 
می کنند و خدماتی همچون آزمایشــگاه 
، ســونوگرافی ، ویزیت متخصــص زنان و 
زایمان ، توزیع مکمل های دارویی و خیلی 
از خدمات حمایتی همچون ایزی لایف و 
پرستاری در منزل و صدور اقساطی بیمه 
نامه خودرو و ... را به صورت تخفیف قابل 
توجــه دریافت می کنند. با هــدف ترویج 
فرهنگ ازدواج و تشکیل خانواده و اصلاح 
دید منفی مردم نسبت به ام اس در صورت 
بــارداری بیمــاران ام اس در طول مدت 
بارداری ســونوگرافی و ویزیت متخصص 
زنان و زایمان به لطف همکاری پزشکان خیر 

در این عرصه رایگان است.

  پس از کرونا چه تغییراتی در 
روند فعالیت انجمن به وجود آمد؟

کرونا باعث شــد خیلی از روال های اداری 
انجمن در بســتر مجازی اتفاق بیفتد و به 
نظرم این اتفاق باعث کاهش تردد بیماران به 
انجمن و تسهیل در دریافت خدمات درمانی 
شد. برای نمونه می توان به صدور معرفی به 
صورت مجازی برای MRI یا سونوگرافی 
اشــاره کرد ولی به هرحال از نقطه ایده آل 

فاصله داریم.

  کدامیک از ارگان های دولتی با انجمن 
ام اس اردبیل همکاری می کنند؟

مجوز فعالیت انجمــن ام اس اســتان از 
اســتانداری صادر شده اســت و بحمدالله 
در تعامل با تمامــی ادارات و نهادهای زیر 
مجموعه استانداری مشکلی نداریم. بهترین 
تعامل انجمن ام اس با دانشگاه علوم پزشکی 
اردبیل اســت که نشــأت گرفته از اعتماد 
متقابل و همکاری تنگاتنگ بوده و این تعامل 
باعث شده دانشگاه جهت تسهیل گری ارائه 
خدمات درمانی به بیماران ام اس، انجمن را 
متولی ارجاع و پیگیری امورات بیماران کند 
و انجمن هم با برنامه ریزی مدونی، امورات 
محوله را به گونه احسن انجام و بازخورد آن 
را به معاون محترم درمان دانشگاه انعکاس 
می دهد. این تبادل نظرات باعث شده اگر در 
سیر مراحل درمانی بیماران ام اس مشکلی 

به وجود آید ســریعاً انعکاس و اقدام عملی 
برای رفع آن انجــام گیرد. مدیریت درمان 
تأمین اجتماعی و بیمه های تأمین اجتماعی، 
سلامت و نیروهای مسلح و همچنین هلال 
احمر و معاونت غذا و دارو از دیگر نهادهایی 
هســتند که به صورت مرتب تبادل نظر و 
تعامل وجود داشته و هر جایی بیمار دچار 
مشکل شــد این ارگان ها به نحو مطلوب 
درخواست انجمن ام اس را پیگیری و در حد 

توان مرتفع می کنند.
تمامی دفاتر انجمن ام اس استان اردبیل نیز 
با مساعدت و تعامل استقرار یافته اند؛ دفتر 
مرکزی انجمن استان اردبیل با مساعدت 
مدیر محترم درمان تأمیــن اجتماعی در 
بیمارستان سبلان تأمین اجتماعی مستقر 
است. شعبه شهرستان خلخال با مساعدت 
دانشکده علوم پزشکی خلخال در بیمارستان 
امام خمینی )ره( خلخال و شــعبه مشگین 
شهر هم با مساعدت اداره آموزش و پرورش 
شهرســتان در یکی از مراکز خدماتی این 

مجموعه استقرار یافته است.

  هزینه های انجمن از کجا تأمین 
می شود؟

انجمن ام اس اســتان اردبیل در پایان هر 
سال تراز مالی خود را به مرجع صدور پروانه 
فعالیت ارســال می کند طبق همین تراز 
مالی در سال 1400 حجم قابل توجه منابع 
تأمین مالی انجمن از محل کمک خیرین 
بوده و قســمتی از آن نیز با تعامل برخی از 

شرکت های دارویی تأمین شده است.

  توزیع داروهای بیماران ام اس 
مناسب است؟

قبل از تأســیس انجمن ام اس در استان 
اردبیــل داروهای رایگان بیمــاران ام اس 
تنها در داروخانه هلال احمر اردبیل توزیع 
می شد که بعد از شروع به فعالیت انجمن 
و پیگیری های مستمر داروخانه 22 بهمن 
اردبیل و داروخانه هلال احمر شهرســتان 
خلخال هم بــه آن اضافه شــدند. یک ماه 
گذشته نیز با تعامل صورت گرفته با معاونت 
غذا و دارو در فــاز اول دو داروی ام اس در 
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داروخانه دکتر میکائیلی در مشگین شهر 
به صورت رایگان عرضه می شود و پوشش 
توزیع داروی ام اس در اردبیل و دو شهرستان 
خلخال و مشگین شهر که بیشترین بیمار 
ام اس را در سطح استان دارند به طور ویژه 
ای انجام می شود و اصلاحاتی هم در حال 
انجام است و برخی از داروها به سبد توزیعی 
داروهای ام اس شهرستان ها اضافه خواهد 

شد.

  مشکلات اصلی بیماران ام اس 
چیست؟

حرفی که بنده در ایــن زمینه می خواهم 
عرض کنم شــاید به مــذاق برخی خوش 
نیاید ولی بــه نظر حقیر بیمــاران ام اس 
بیشترین آســیب را از همنوعان خودشان 
که فکــر می کنند در حــال کمک کردن 
هســتند، می بینند. هر چند مدت یک بار 
بیماران ام اس شــاهد هجمه ای از مطالب 
ضد و نقیض و یا شــایعه در فضای مجازی 
هســتند که روان آنان را پریشان می کند 
در صورتی که مطالب ارائه شده در فضای 
مجازی اغلب بدون نظر کارشناسی بوده و 
بر پایه احساسات است. کمپین هایی برای 
کمک به بیمار ام اس و یا اعتراض به قیمت 
دارو تشکیل می شــود که راهکار مناسبی 
برای رسیدن به اهداف نیست. مدتی قبل 
کمپینی درخصوص افزایش قیمت داروی 
ام اس در فضای مجازی تشکیل شد و حجم 
گسترده ای از تماس بیمار ان و خانواده های 
نگران به انجمن سرازیر شد. خانواده هایی 
که اصلًا از ماهیت موضوع اطلاع نداشتند 
و داروی مصرفی خــود را همچنان رایگان 
می گرفتند؛ حدود 97 درصد بیماران ام اس 
استان اردبیل داروی ایرانی مصرف می کنند 
و بحمدالله مشــکلی ندارند ولی طوری در 
فضای مجازی به آن بال و پر داده شــد که 

همه بیماران را درگیر خود کرد.
این در حالی اســت که یکی از گرانقیمت 
ترین و حیاتی ترین داروهای ام اس تحت 
پوشش بیمه قرار گرفت و خبر آن در بین 
همین کمپین ها گم شــد. بیمار ام اس ما 
برای تأمین مبلغ 45 میلیون تومان هزینه 

دارو تمام زندگی خود را به حراج گذاشت 
ولی در حال حاضر این دارو با یک میلیون 
تومان در دسترس اســت پس چرا کسی 
برای این موضوع کمپینی تشــکیل نداد؟ 
اینکه برخی از بیماران ابــزاری در فضای 
مجازی دارند و به صورت سلیقه ای و از روی 
احساس انتقادهایی را روانه انجمن می کنند 
بی انصافی است و طوری تحلیل می کنند 
که انگار انجمن هیچ کار مثبتی انجام نداده 

است که دور از واقعیت است.
مبنای بنده در اســتان اردبیــل به عنوان 
مدیرعامل انجمن ژنریک دارو است نه برند 
شرکت دارویی و تمام تلاشــم را می کنم 
تا حداقل یــک داروی ژنریــک ام اس به 
ســهولت و نازل ترین قیمت در دسترس 
بیماران قرار گیرد و به لطف خدا با این دید 
توانسته ایم بیماران را به درستی راهنمایی 
کنیم و اساتید محترم نورولوژی استان هم 
همکاری فوق العاده ای دارند تا بیماران در 
کنار تحمل آلام بیمــاری ام اس متحمل 

هزینه مضاعف نشوند.

  آیا افزایش قیمت دارو، شامل 
داروهای ام اس می شود؟

قطعاً افزایش قیمــت، همه داروها را تحت 
تأثیر قرار می دهد و داروی ام اس هم از آن 
مستثنی نیســت ولی با همان دید ژنریک 
دارویی که انجمن ام اس استان اردبیل دارد 
سعی کردیم حداقل یک ژنریک از هر دارو 
به صورت رایگان برای بیماران عرضه شود. 
تنها دو ژنریک دارو در اردبیل به صورت پولی 
است که با تعامل انجام یافته با هلال احمر و 
معاونت غذا و دارو با نازل ترین قیمت عرضه 

می شود.

  برنامه انجمن شما برای سال 
آینده چیست؟

برخی از بندهای بســته حمایتی ابلاغی 
وزارت بهداشت در استان اردبیل باقیمانده 
که نیاز به آماده سازی زیرساخت دارد و با 
تعامل در صدد هستیم سال آینده عملی 
شود. حضور پزشک عمومی در دفتر انجمن 
برای تجویزهای چکاپ و ویزیت های عمومی 

بیماران و خانواده محترم آنان در دســتور 
کار است. با مراکز دیگری هم برای اعمال 
تخفیف در ارائه خدمات بــرای بیماران ام 
اس به تفاهم رسیده ایم و در سال آینده آن 
را اجرایی خواهیم کرد. توزیع مکمل های 
دارویی مورد نیاز بیماران ام اس که تحت 
پوشش بیمه هم نیســتند با تخفیف ویژه 
امسال انجام شد ولی در نظر داریم برای سال 
آینده هدف دار اجرا کرده و برای بیماران ام 
اس شهرستان ها هم از طریق ارسال مرسوله 

پستی سهولت ایجاد کنیم

  آمار مبتلایان بــه کرونا در 
اعضای انجمن شما چند نفر است؟

متأســفانه تا کنون 2 نفر از بیماران ام اس 
استان را به علت کرونا از دست دادیم ولی 
در مقایســه با جامعه آماری 1021 نفر به 
نظرم انجمن توانســته مدیریت خوبی را 
در کنترل کرونا در بین بیماران ام اس ایفا 
کند. انجمن در اوایل شروع کرونا و کمبود 
پد الکل، ماســک و مواد ضدعفونی نسبت 
به تأمین آن اقدام و به بیماران متقاضی از 
طریق پست به درب منازل آنها ارسال شد تا 
از منزل خارج نشوند و از تردد بیماران جهت 
تزریق دوره ای دارو به بیمارستان جلوگیری 
به عمل آمد و با تأمین اتواینجکتور و مراجعه 

به منازل تزریقات انجام شد. 

  سخن آخر؟
تمام سعی انجمن ام اس اســتان اردبیل 
مطالبه گری منطقی و تسهیل گری است، 
اعتقاد دارم انجمن ام اس خیریه نیست بلکه 
سازمان مردم نهاد اســت و باید به صورت 
تیمی و مشارکتی بر حمایت های تخصصی 
به جامعه هدف بکوشد، در این میان استفاده 
از خلاقیت ها و ظرفیــت قانونی می تواند 
خیلی از مشکلات بیماران را حل کند. به 
شدت مخالف این هستم که انجمن ام اس 
را به صورت خیریــه ای و کمیته امدادی 
اداره کنیم و باید به حدی انعطاف ساختاری 
داشته باشــیم تا در مواجهه با هر مشکلی 
متناسب با شرایط، روشی جدید و خلاقانه را 

برای حل آن به کار ببریم.
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توصیه های یک متخصص تغذیه برای مبتلایان به ام اس

رژیم غذایی معجزه آسا 
نداریم، اما ...

دکتر مونا بوستیک متخصص تغذیه و رژیم غذایی است و سال ها است که در حوزه تغذیه در بیماری ام اس کار می کند 
و به نوعی متخصص در مراقبت از بیماری ام اس است. او که عضو تیم تحریریه نشریه انجمن ام اس آمریکا و عضو 
انجمن ملی تحقیقات ام اس در آمریکا است خودش هم به بیماری ام اس مبتلا است. او در این مصاحبه به سؤالات 

مطرح شده از سوی خوانندگان سایت multiplesclerosisnewstoday پاسخ داده است

   ترجمه: سیما هاشمی
منبع: ام اس نیوز

 به عنوان یک فــرد مبتلا به ام 

اس، در حین تحصیل در رشته تغذیه، 
از فهمیدن چه چیزی در مورد ارتباط 
بین تغذیه و بیماری ام اس بیشــتر 

متعجب شدید؟

باید بگویم هیچ چیزی در حین تحصیلات 
من را شگفت زده نکرد. غافلگیری در زمانی 
که مشــغول به کار شــدم و در حوزه کار 
عملی منتظر من بود. واقعاً از علاقه زیادی 
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که در خصوص نقــش تغذیه در مولتیپل 
اسکلروزیس وجود دارد، متعجب شدم، و 
همین طور از این موضوع که با وجود این همه 
اهمیت هنوز متخصصــان تغذیه در تیم 
مراقبت های بهداشتی بین رشته ای ام اس 
گنجانده نشده اند یعنی نقش آن ها در این 

میان نادیده گرفته شده است. 
در حالی که باید اذعان کرد که در علم چیزی 
به نام »رژیم غذایی ام اس« یا »رژیم غذایی 
معجزه آسای ام اس« وجود ندارد، اما همه 
می دانیم که تغذیه نقش بسیار مهمی در 
پیشگیری یا مدیریت بیماری های مزمن 
دارد و تغذیه نامناسب با پیامدهای سلامتی 
ضعیف در افراد مبتلا بــه این بیماری ها و 
البته بیماری ام اس همراه است. متخصصان 
تغذیه حرفه ای قطعاً می توانند در کمک به 
مدیریت بیماری ام اس و کمک به بیماران 

نقش مهمی داشته باشند.

 در طی این مدت با چه تصورات 
غلطی در مورد رژیم غذایی در ارتباط 

با ام اس مواجه شده اید؟
فکر می کنم شایع ترین و تأثیرگذارترین 
تصور غلط در جامعه این تصور اســت که 
یک »رژیم غذایــی« می تواند یک درمان 
جایگزین در میان درمان های ام اس باشد. 
تغذیه مانند ســایر رشته های علوم شامل 
تحقیق و استفاده از روش های علمی برای 
پاسخ به سؤالات خاص است. تحقیقات در 
مورد نقش تغذیه در مولتیپل اسکلروزیس 
تاکنون بی نتیجه است. هیچ مدرک معتبری 
وجود ندارد که تغذیه را به عنوان یک درمان 
جایگزین بــرای مولتیپل اســکلروزیس 
توصیه کند. باید این را بدانیم که »رژیم های 
غذایی« ممکن اســت درمانی نباشند اما 
به سلامت فرد کمک می کنند. یعنی نباید و 
نمی توان انتظار داشت که بشود با یک رژیم 

غذایی ام اس را درمان کرد

 آیا رژیم های غذایی خاصی در 
بین مبتلایان به مولتیپل اسکلروزیس 
وجود دارد که باید نســبت به آن ها 

هشدار داد؟

بازهم باید بگویم هیچ نــوع رژیم غذایی 
یا مداخله تغذیــه ای وجود نــدارد که بر 
روند درمان بیمــاری ام اس تأثیر بگذارد. 
بااین حال، رژیم ها، شیوه ها و پروتکل های 
بســیاری در زمینه تغذیه وجود دارند که 
وعده هــای مبهم برای بهبــود، غلبه بر یا 
معکوس کــردن ام اس ارائه می دهند. در 
زمینه یک بیماری بدون علت شــناخته 
شده و بدون درمان شناخته شده، این یک 
دروغ آشکار و کلاه برداری است. پیروی از 
بســیاری از این رژیم ها بسیار دشوار است 
و هنگامی که فردی کــه این نوع از »رژیم 
غذایی« را امتحان می کند احساس می کند 
که شکست خورده است. اما، در حقیقت، 
این آن »رژیم غذایی« است که به وعده های 
خود عمل نکرده اســت و شکست خورده 
اســت. باید به همه مبتلایان ام اس بارها 
گفت که با پیروی از این شیوه های مدعی 
درمان معجزه آســا و رژیم هــای غذایی 
سحرآمیز فریب نخورند تا بعد از آن احساس 
ســرخوردگی و ناکامی نداشــته باشند. 
تغذیه خوب و خوب غــذا خوردن باید هم 
از نظر جسمی و هم از نظر عاطفی برای فرد 
مناسب باشد. چنین نوع تغذیه ای سلامت 
عمومی شما را افزایش داده و ممکن است 
در کنترل و مدیریــت برخی علائم ام اس 
هم نقش داشته باشد ضمن اینکه احساس 

خوبی هم به فرد منتقل خواهد کرد.

 یا رژیم غذایی خاصی برای ام 
اس را تأیید می کنید؟

خیر. به دلیل تشخیص بیماری مولتیپل 
اســکلروزیس نمی توان یک رژیم غذایی 
خاص را برای فرد در نظــر گرفت و فقط 
همان را تجویز کرد. البته ســالم و خوب 
غذا خوردن ممکن اســت به دلیل روش 
غیرقابل پیش بینی که ام اس در زندگی شما 
ایجاد می کند و علائمی مانند درد، خستگی 
یا مشکلات شناختی دشــوارتر باشد. اما 
به هرحال اصول تغذیه خوب یکسان است. 
»رژیم هــای غذایی« که به عنــوان مفید 
برای بیماران ام اس تبلیغ می شوند، فاقد 
پشتیبانی تحقیقاتی هستند، بسیاری از 
این برنامه غذایی دچــار این ویژگی های 
یکسان هستند: پیروی از آنها دشوار است، 
شامل مواد گران قیمت هستند، و پیشنهاد 
می کنند که غذاهای متعددی را از الگوی 
غذایی تان حذف کنید. در نهایت هم فرد 
تبلیغ کننده برای این رژیم غذایی پیشنهاد 
می کند که مکمل هایی را به شما بفروشد که 
ادعا می کند فوق العاده هستند. من می گویم 
همه این رژیم های غذایــی من درآوردی 
جادویی غیرعلمی را رهــا کنید، فقط بر 
اســاس این برنامه غذایی سفره خودتان 
را تنظیم کنیــد و این مــواد را در برنامه 

غذایی تان جای دهید:
  طیف گسترده ای از سبزی ها و میوه های 

رنگارنگ
  انواع پروتئینهای بدون چربی
  لوبیا، حبوبات، آجیل و دانه ها

  غلات کامل در حد متعادل
  چربی های غیراشباع سالم برای قلب

  منابع غذایی کم چرب دارای کلسیم که 
برای سلامت استخوان ها مهم هستند

درعین حال میزان چربی های اشباع شده، 
ســدیم، قندهای اضافه شــده، غذاهای 
فرآوری شده و فســت فودها را در برنامه 
غذایی تان محدود کنید و چربی های ترانس 

را به طور کامل حذف کنید.

آیا ویتامین ها یــا مواد مغذی 

فکر می کنم شایع ترین و 
تأثیرگذارترین تصور غلط 

در جامعه این تصور است که 
یک »رژیم غذایی« می تواند 

یک درمان جایگزین در میان 
درمان های ام اس باشد. تغذیه 

مانند سایر رشته های علوم شامل 
تحقیق و استفاده از روش های 

علمی برای پاسخ به سؤالات خاص 
است. تحقیقات در مورد نقش 

تغذیه در مولتیپل اسکلروزیس 
تاکنون بی نتیجه است.
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خاصی وجود دارد که افراد مبتلا به 
ام اس باید به آن توجه ویژه ای داشته 

باشند؟
ویتامین ها و مواد معدنی برای ســلامت 
انســان مهم هســتند و نقش مهمی در 
عملکرد انسان دارند. خوردن طیف وسیعی 
از غذاها راهی است برای اطمینان از اینکه 
غذایی که می خوریــم مقادیر کافی از این 
مواد مغذی را فراهــم می کند. اما برخی از 
ویتامین ها وجود دارند که به سختی می توان 
آنها را به طور کامــل از طریق غذا دریافت 
کرد. ویتامین D یکی از آنها است. ویتامین 
D چندین نقش مهم در بدن دارد، از جمله 
نقش مهمی در سیســتم ایمنی بدن ما. 
بسیاری از ما در دنیای مدرن احتمالاً دچار 
کمبود ویتامین D هستیم، از جمله افراد 
مبتلا به ام اس. اصلاح این کمبود مهم است 
و مکمل ها در اینجا نقش دارند، اما مهم است 
که به یاد داشته باشید که هر فردی ویتامین 
D را متفاوت جذب می کند و دوز موردنیاز 
برای اصلاح کمبود بسیار شخصی خواهد 
بود. مکمل ها حتماً باید توســط پزشک و 

متخصص تغذیه شما برایتان تجویز شود

 فرد مبتلا به ام اس هنگام شروع 
یک رژیم غذایــی جدید باید به چه 

نکاتی توجه کند؟
من مدت ها اســت که به بیماران ام اس در 

خصوص تغذیه مشاوره می دهم و به نوعی 
با ذهنیت آن ها آشــنا هستم. برای همین 
مدتی پیش فهرستی از سؤالات را درست 
کردم که به محض مراجعه فرد برای دریافت 
برنامه غذایی از وی می پرسم. این سؤالات 
عبارت اند از: در حــال حاضر برنامه غذایی 
روزانه شما چطور است؟ چه تغییراتی در 
برنامه غذایی تان مدنظــر دارید و چرا؟ به 
چه نتایجی با داشتن برنامه غذایی امیدوار 

هستید؟
کلًا هم به همــه بیمــاران ام اس توصیه 
می کنم که هنــگام درنظرگرفتن هرگونه 
مداخله غذایی و درنظرگرفتن هرگونه رژیم 
غذایی حتماً باید از خودتان این سؤال ها را 

بپرسید:
  آیا فکر می کنید برنامه غذایی تان منجر به 
نتیجه ای خواهد شد که شما به آن امیدوار 
هستید؟ آیا شواهد معتبری وجود دارد که 

نشان دهد چنین خواهد شد؟
  آیا خطرات ناخواسته یا عوارض جانبی 
بالقوه مرتبــط با این رژیــم غذایی وجود 
دارد؟ )کمبود مواد مغذی؟ افزایش بودجه 

غذایی؟(
  آیا نتیجه مورد انتظار شــما واقع بینانه 

است؟
  آیا غذاهای در نظر گرفته شده را دوست 

دارید؟
  آیا خانواده شــما هــم در برنامه غذایی 

همراه شــما خواهند بود یا باید وعده های 
غذایی جداگانه تهیه کنید؟

  آیا با این برنامه غذایی احساس سختی و 
محرومیت می کنید؟

  آیا غذاها و یــا مکمل ها مقرون به صرفه 
هستند؟

  به راحتی در دسترس هستند؟
  این برنامه غذایی شــما را از شرکت در 
جشن ها یا برنامه های اجتماعی بازمی دارد؟
  آیا این برنامه غذایــی می تواند به رژیم 
غذایی طولانی مدت شــما تبدیل شود؟ 
)یادتان باشــد که رژیم های 30 روزه هیچ 

مزیت ماندگار و مفید طولانی ندارند.(
در نهایت اینکه یک پیام مشــخص برای 
همه مبتلایان به ام اس و نیز همه آن هایی 
که به دنبال داشتن یک برنامه غذایی سالم 
هســتند، دارم: اغلب برنامه های غذایی و 
رژیم هــای غذایــی ســالم و تأثیرگذار، 
محدودکننده و گران نیستند. آنها معمولاً 
سخت و حتی بسیار خسته کننده هستند. 
دلیلش این است که برخلاف »رژیم های 
غذایی جادویی و شگفت انگیز«، آنها فاقد 
بودجه تبلیغاتی برای دلپذیر کردن خود 
هستند و تنها کسی که از اینها نفع می برند 
خود شما هستید. گول تبلیغات پرزرق وبرق 
و ادعاهای بزرگ را نخورید و همیشه فکر 
کنید که برنامه غذایی سالم شما نباید برای 

افراد دیگر منبع درآمد باشد
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   نویسنده: دکتر رزالیند کالب، 
معاون انجمن ملی ام اس نیویورک

ام اس می تواند تغییرات حسی گوناگونی 
ایجاد کند که بیشــتر آن ها آزاردهنده و 
ناراحت کننده هستند اما جدی و شدید 
نیستند. به عبارت دیگر، شاید اذیت کننده 
باشند اما نشانه پیشرفت بیماری نبوده و 
معمولاً ناتوان کننده نیستند. برای مثال، 
بی حسی و سوزن سوزن شدن در بازوها و 
پاها هر دو شایع هستند. از دیدگاه پزشک، 
هیچ نیازی به درمان این علائم نیست مگر 
این که خیلی دردسرساز باشند که در آن 
صورت یک دوره کوتاه تجویز دارو از سوی 

پزشک معالج می تواند سودمند باشد.
درد علامتی است که باید فوراً به آن توجه 
کرد زیرا می تواند مزاحم و فرساینده باشد. 
البته سال ها می گفتند ام اس باعث درد 
نیست، اما حالا گفته می شود ام اس درد 
دارد و ممکن اســت بر کیفیت زندگی، 
تأثیر چشمگیری داشته باشد. تقریباً 50 
درصد از مبتلایان به ام اس بالاخره درد را 

تجربه می کنند.
درد ام اس را می توان به دو نوع اصلی زیر 

تقسیم کرد:
درد اولیه: این درد که درد نوروپاتیک هم 
نامیده می شود در نتیجه التهابات و میلین 
زدایی در طول مسیرهای حسی در مغز و 
نخاع ایجاد می شود. به عبارت دیگر، این 

نوع درد، پایه و اساس عصبی دارد.
درد ثانویه: این نوع درد، پیامد غیرمستقیم 

مشکلات دیگر است. برای مثال اگر حالت 
بدن در نتیجه ضعف یا سفتی در دست ها و 
پاها تغییر کرده باشد، ممکن است کم کم 

در کمر و لگن احساس درد ایجاد شود.

درد اولیه
در نتیجه آسیب به اعصاب، ممکن است 
چند نوع درد متفاوت به شرح زیر ایجاد 

شود:
 اختلال حس، رایج ترین درد در ام اس 
و شامل احساس های درد و سوزشی است 
که معمولاً در بازوها، پاها یا بالاتنه شــما 
بروز می کند. »آغوش ام اس«،احساسی 
عمیق و تنگاتنگ مانند باندپیچی محکم 

اطراف قفسه سینه یا میان تنه شماست.
 درد عصب ســه قلو، درد نیشــتری یا 
خنجری شــدید در صــورت )در ناحیه 

عصب سه قلو( است.
 برق گرفتگــی یا وزوز کــه تعدادی از 
مبتلایان به ام اس به آن دچار می شوند. 
هنگامی که فرد ســرش را بــه جلو خم 
می کند این حس به سمت پایین ستون 

مهره ها و درون پاهایش حرکت می کند.
داروها، درمان اولیه برای درد نوروپاتیک 
هســتند. فرایند درمان نیازمند چیزی 
مانند رویکرد امتحان و مشــاهده است، 
زیرا درد تجربه ای فردی است و پاسخ افراد 
به داروها متفاوت اســت. راهکار معمول 
این اســت که با دوز پایینــی از یک دارو 
شــروع کنید و اندک اندک مقدار آن را 
افزایش دهید تا به یک مقدار مؤثر برسید. 

مهم ترین مســئله یافتن مقدار دارویی 
است که بدون ایجاد خواب آلودگی بیش 
از اندازه یا سایر عوارض جانبی ناخوشایند، 
درد را آرام کند. متخصص مغز و اعصاب 
شما ممکن است مقادیر مصرف پایین تر و 
مصرف هم زمان بیش از یک دارو را توصیه 
کند تا ضمن به حداقل رســاندن عوارض 
جانبی، تأثیر دارو را نیز به حداکثر برساند.

درد ثانویه
درد ثانویه در ام اس نسبتاً شایع است زیرا 
ضعف، گرفتگی عضلانــی و علائم دیگر 
ام اس می توانند تمام دســتگاه عضلانی 
اســکلتی را تحت تأثیر قرار دهند. وقتی 
نوبت به مشکلات می رسد، گردن، قسمت 
پاینی کمر و زانوها مظنونین همیشگی 
هستند. بهترین شیوه برای غلبه بر چنین 
دردی این است که سعی کنید در درجه 
اول با ورزش های صحیح، توجه دقیق به 
حالت بدن در هنگام راه رفتن یا نشستن 
یا استفاده بهینه از وسیله کمک حرکتی 
مناســب )در صورت نیاز( جلــوی آن را 
بگیرید. گروه توان بخشــی ممکن است 
راهکارهایی را برای کمک به حفظ آسایش 
و انعطاف پذیری در اختیارتان قرار دهد. 
اگر زمانی در گردن، کمــر یا زانوهایتان 
دچار مشکلات ثانویه شــدید، مطمئن 
شــوید که متخصص مراقبت بهداشتی 
درمانگرتان از ام اس شــما و ارتباط آن 
با مشــکلاتی که با آن ها دست به گریبان 

هستید، آگاه است.

بی توجهی به علائم حسی و درد
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داستان دختر جوانی که انگیزه خوبی برای جنگیدن دارد

با ورزش، ام اس 
را شکست دادم

   مرجان متین

گلشیده ج دختر بیســت و شش ساله ای 
است که بعد از آن که به بیماری ام اس مبتلا 

شد، دست از علاقة خود به ورزش نکشید 
و رشته ای را که دوست داشت را به صورت 
حرفه ای ادامه داد و به تازگی هم باشــگاه 

کوچکی در شرق تهران دایر کرده است.

گلشــیده در مورد علاقه شدید خودش به 
ورزش باتوجه به بیمــاری اش به خبرنگار 
ماهنامه پیام ام اس گفت: »از 15،16سالگی 
علاقــة خیلی زیــادی به ورزش داشــتم 
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و علی رغم مخالفــت خانواده، در رشــته 
تربیت بدنی دانشــگاه تهران، به تحصیل 
مشغول شدم. یک سال از تحصیلم در دانشگاه 
می گذشت که با علائمی چون گزگز کردن 
دست و پاهایم روبه رو شــدم که خانواده ام 
می گفتند به دلیل ورزش است و من هم این 
موضوع را جدی نگرفتم تا اینکه بعد از اتمام 
دانشگاه، با وجود استمرار این نشانه، تاری 
دید به ســراغم آمد که این بار با مشورت با 
پزشک متخصص داخلی، به یک متخصص 
مغز و اعصاب مراجعه کــردم و با انجام ام آر 
آی پزشکان متوجه شدند که دچار ام اس 

شده ام.«
وی در مورد وضعیــت روحیة خودش بعد 
از اینکه متوجه بیماری اش شد، می گوید: 
»زمانی که متوجه شدم که به این بیماری 
مبتلا شده ام، تحقیقات خیلی کاملی در مورد 
این بیماری کردم از اینترنت تا گفت وگو با 

یکی از اقوام دور کــه دچار این بیماری بود. 
این روحیه شکست ناپذیر بودن را در خودم 
می دیدم اما نمی توانم بگویم که پس از ابتلا 
به بیماری افسرده و خشمگین نشدم. دائم 
فکر می کردم ام اس من را از ادامة زندگی به 
شیوة دلخواهم دور می کند. فکر می کردم 
دیگر نمی توانم مانند دوستانم به کوهنوردی 
بروم، سفرهای طبیعت گردی داشته باشم 
و خیلی موارد دیگر. اما بعد از اولین حمله ای 
که به من دست داد عزمم را جزم کردم تا این 
بیماری را با ورزش شکست بدهم و ازآنجاکه 
دکترم به من گفته بود ورزش برای بیماران 
ام اس مفید است و درضمن خاطرات خیلی 
از بیماران را خوانده بودم که همچنان بعد از 
گذشت سال ها، ورزش های سنگین البته 
زیر نظر پزشکان و متخصصان انجام می دادند 
متوجه شدم که می توانم ورزش کنم. من هم 
برای آرامش خودم دوباره به سمت ورزش 
رفتم و البته یوگا را هم به عادت های روزانه ام 
اضافه کردم. با گذشت چند ماه روحیه ام خیلی 
بهتر شد و در باشگاهی که ورزش می کردم، 
دستیار مربی شدم و این اتفاق برایم افتخار 

بزرگی بود.«
گلشیده در پاسخ به این سؤال که خانواده اش 
چقدر در داشتن روحیه مثبت و جنگنده اش 
نقش داشتند، گفت: »پدر و مادرم در ابتدا با 
ورزش کردنم مخالف بودند اما وقتی پزشک 
من گفــت ورزش مانعی نــدارد، آن ها هم 
تشویقم کردند تا جایی که پدرم گفت اگر 
این آرزوی تو هست که مربی ورزش بشوی 
من همه کار می کنم که حتی خودت بتوانی 

باشگاه خودت را داشته باشی.«
این دختر جوان ادامــه می دهد: »واقعاً باید 
بگویم این جملة پدرم برای من از صد قرص 
و کلاً همه داروهای ام اس مؤثرتر بود. چون 
بعد از آن که دستیار مربی شدم به تدریج در آن 
باشگاه متوجه توانایی های من شدند و شاگرد 
خصوصی به من می دادند و برای من این یک 
موفقیت محسوب می شد. به تدریج با یکی 
دو نفر از مربیان دیگر در این باشگاه صحبت 
کردیم و قرار شد که یک باشگاه کوچک با هم 
راه اندازی کنیم. طی جلسه ای با پدرم همه 
وظایف و نقش ها مشخص شد و قرار شد که 

من کمتر به شاگردان درس بدهم اما نظارتم 
بیشتر از سایرین باشد. در مورد اجاره کردن 
باشگاه هم پدرم به قولش عمل کرد و یک خانه 
کوچک صدمتری در نارمک را در اختیارمان 
گذاشت. من به همراه مربیان توانستم آن جا را 
از نظر داخلی طراحی کنم. یک اتاق را کلاس 
یوگا کردم و سالن را هم با چند وسیله ورزشی 
مناسب مجهز کردم و هر ماه هم با حقوقی 
که به دست می آوردم وسایل بیشتری برای 
باشگاه می خریدم. شاید برایتان جالب باشد 
که در باشگاه دو نفر از شاگردها ام اس دارند که 
هر دو هم در کلاس فیتنس شرکت می کنند 

و هم در کلاس یوگا.«
این دختر پرانــرژی در انتها می گوید: »این 
بیماری را به راحتی می تــوان با هر علاقه و 
انگیزه ای شکست داد مثلاً یکی می تواند با 
نقاشی موفق شود، یکی با نوشتن، یکی هم 
مانند من با ورزش کردن. به جرئت می توانم 
بگویم اگر ام اســی در کار نبــود من موفق 
نمی شدم که بتوانم باشگاه ورزشی تأسیس 
کنم و الان هم در صدد این هستم که در سال 
آینده باشگاه بزرگ تری را اجاره کنم تا سایر 
ورزش های دیگر را هم در آنجا اضافه کنم و 

تعداد شاگردان را هم بیشتر کنم.«

فکر می کردم دیگر نمی توانم 
مانند دوستانم به کوهنوردی 
بروم، سفرهای طبیعت گردی 

داشته باشم و خیلی موارد 
دیگر. اما بعد از اولین حمله ای 

که به من دست داد عزمم 
را جزم کردم تا این بیماری 
را با ورزش شکست بدهم و 

ازآنجاکه دکترم به من گفته بود 
ورزش برای بیماران ام اس مفید 
است و درضمن خاطرات خیلی 

از بیماران را خوانده بودم که 
همچنان بعد از گذشت سال ها، 

ورزش های سنگین البته زیر 
نظر پزشکان و متخصصان 

انجام می دادند
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در سال جدید این ۲۰ فکر سمی را دور بریز

بهترین شروع برای سال 
جدید پاک سازی ذهن است

همه ما ممکن است افکاری در ذهن داشته باشیم و بر اساس آن ها عمل کنیم، اما خیلی از این افکار ممکن است اشتباه 
باشد. اولین قدم این است که افکار و باورهای اشتباهمان را بشناسیم و بدانیم که چگونه باید از آن ها دوری کنیم.
شروع سال نو شاید بهترین زمان برای آغاز یک اقدام درست باشد. بیایید تصمیم بگیریم که در سال نو به افکار 

نادرست و اشتباه خودمان پروبال ندهیم و آن ها را تغییر دهیم. برای کمک به شما ما فهرستی از بیست اشتباه و فکر 
سمی را که به شما آسیب خواهند زد را فهرست کرده ایم.

   فرزانه متین

1 جواب ابلهان خاموشــی است: 
در برابر افرادی کــه ناراحتتان می کند، 
ســکوت نکنیــد و بــا ســکوت از کنار 
رفتارشــان نگذریــد. اگر با دوســتان، 
همکاران و خصوصاً اعضای خانواده تان 
مشکلی دارید، مشــکلتان را با آن ها در 
میان بگذارید. ابتدا مشــکل را بگویید، 
ســپس احساســتان را بیــان کنیــد. 

کناره گیری دردی را دوا نمی کند.

2 مهربانی بــر نامهربانی پیروز 
خواهد شــد: بدرفتاری هیچ کس را 
تحمل نکنید، اگر رفتار دیگران را دوست 
ندارید در برابر آن بایستید. به نامهربانی 
دیگران پاداش ندهید. وقتی کسی با شما 
بدرفتاری می کند، بــه او لبخند نزنید و 
وانمود نکنید که رفتارش ایرادی ندارد. با 

نامهربانی محکم برخورد کنید.

3 همه باید آدم را دوست داشته 
باشند: خیلی از افراد متولد می شوند که 

دل همه را به دست آوردند چرا که بر این 
اعتقادند با این کارشان همه او را دوست 
خواهند داشت و به او احترام می گذارند. 
محتاج تأیید دیگران شدن، مخرب است. 
ارزش شما به عنوان یک انسان به تأیید 
دیگران بســتگی ندارد. این را بدانید که 
کیفیــت روابط، مهم تر از تعــداد روابط 
است. آن که هســتی و آن چه هستی و 
آن گونه که هستی را دوست داشته باش.

4 بــرای خــودت و دیگران، 
قوانین روشــنی وضع کن: هر چه 
بایدونبایدهــای افراد بیشــتر باشــد، 
اطرافیان کمتر احســاس خوشــحالی 
خواهند کرد. یک فرد دارای شــخصیت 
متناســب می تواند انعطــاف و اعتدال 
داشته باشد. بهتر است به جای باید گفتن 
به خودت و دیگران، خواسته و تمایلاتت 
را به طور واضح و شفاف و صادقانه بیان 

کنی.

 5 تفریح، اتلاف وقت است: برخی 
از افراد فکــر می کنند اگــر بیش از حد 
کار کنند، خیلی پیشرفت خواهند کرد 

درصورتی که رفته رفتــه از پا درمی آیند 
و فرسوده می شوند. شما به عنوان انسان 
به تفریح احتیاج دارید تا باطری خود را 
شارژ کنید. تفریح حق مسلم شما است و 
باید بدانید که حذف آن از زندگی به شما 
آســیب خواهد زد. کار باید برای زندگی 

باشد نه این که زندگی برای کار.

6 زندگی باید عادل باشــد: زندگی 
ســاده و پذیرش زندگــی از گله گزاری و 
زاری و گوشــه گیری بهتر است. عدالت و 
خوشبختی مطلق، افسانه اســت. این را 
بدانید که بی عدالتی دست کسی نیست اما 
احساس بدبختی دست شماست. زندگی 
عادل نیست ولی می توان آن را بهتر کرد. 
اینکه خودت را به چیــزی که نمی دانی 
بســپاری و تلاش نکنــی و نجنگی قطعاً 

اشتباه است.

7 هدفت باید کمال باشد: افرادی که 
می خواهند همه چیز 100 درصد کامل 
باشد، انسان های واقع بینی نیستند. آن ها 
از خودشان توقع کمال دارند درحالی که 
آدم ها و چیزها به ندرت کامل هســتند. 
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کمال گرایــی، یاس و ناکامــی می آورد. 
دنبال مزیت باشید نه کمال.

8با همان اولین برداشت، می توانی 
آدم ها را بشناســی: وقتــی در مورد 
کســی حکم کلی می دهید و در مورد او 
عجولانه رفتار می کنیــد به احتمال زیاد 
اشــتباه خواهید کرد. اگــر می خواهید 
استنباط های درســتی در مورد دیگران 
داشــته باشــید، باید رفتارشــان را در 
موقعیت های مختلف زیــر نظر بگیرید. 
این فکر سمی از این جمله ناشی می شود: 
»احساسات غریزی تو اشتباه نمی کنند.«

9 با معذرت خواهــی، همه چیز 
روبه راه می شــود: ایــن را بدانید که 
کلمات باد هوا هستند. معذرت خواهی، 
اشتباهات را جبران می کند ولی ضررها 
را نــه. این که کســی را مجبــور کنیم 
معذرت خواهی کند، مهم نیســت، اگر 
کاری کنیم رفتــارش را عوض کند، کار 

مهمی کرده ایم.

10 خودخواه نباش، اول دیگران 
بعد خــودت: خیلــی از افــراد فرق 
خودخواهی )ارضای نیازهای خود به هر 
قیمتی( و منفعت طلبی آگاهانه )تأمین 
منافع خود بدون ضربه زدن به دیگران( 
را متوجه نمی شــوند. باید خودت را به 
اندازه دیگران دوست داشته باشی و بدانی 
اگر نیازها ی دیگــران را به نیازهای خود 
ترجیح می دهی، نیازهای هیچ کدامتان 

برطرف نمی شود.

11  به نفع توست دیگران را کنترل 
کنی: زندگی کن و بگذار زندگی کنند. 
اگــر می خواهید با مردم کنــار بیایید و 
دوست داشتنی و محترم باشید، از کنترل 
کردن آن ها صرف نظر کنید. اگر بخواهید 
دیگران را در مشتتان نگهدارید، طغیان 
خواهند کــرد. در نهایت اگر می خواهید 
دیگران با شما کنار بیایند باید بدانید که 

نباید آن ها را کنترل کنید.

12 پول و موفقیت، خوشبختی 
می آورد: این جملات را به یاد داشته 
باشــید: زندگی فقط پــول درآوردن 
نیست، ثروت ضامن خوشبختی نیست، 
ثروتمند واقعی کسی اســت که عاشق 
خانواده و دوستانش باشد. ارزش واقعی 

افراد به ثروتشان نیست.

13 قربانــی همیشــه قربانی 
اســت: انتقاد از خود را کنار بگذارید و 
روی جنبه های مثبت خود تاکید کنید. 
گذشته ها گذشته اســت و باید آن را رها 
کنید، اگر می خواهی خــودت را تحقیر 
نکنــی، در حرف هایــی که بــا خودت 
می زنــی، تجدیدنظر کــن و آن حرف ها 
را به حرف های مثبت تبدیل کن. شــما 
می توانید خودتان را از دام ناراحتی های 

گذشته برهانید.

14 اگر می خواهی کارها درست 
پیش بروند، خــودت آن ها را انجام 
بده: اولویت بندی کن، مسئولیت هایت را 
متعادل کن. کارهایی را که دوست داری 
و می توانی انجام بدهی را انجام بده و بقیه 

کارها را به دیگران محول کن.

15 انتقــاد، بهترین راه اصلاح 
اشــتباهات مردم اســت: به جای 
حمله کردن به شخصیت افراد، از آن ها 
بخواهید رفتارشان را عوض کنند چرا که 
این کار هم به نفــع خودتان و هم به نفع 
آن ها است. قبل از آن که بخواهی کسی را 
اصلاح کنی، اول بهترین راه اصلاح را پیدا 
کن. به جای آن که از دیگران ایراد بگیری 

دنبال راه حل باش.

16 اگــر به احساســاتت گوش 
بدهی، هرگز اشتباه نخواهی کرد: 
انسان ها در بین موجودات زنده، با همه 
متفاوت هستند چرا که ظرفیت تعقل و 
استدلال بالایی دارند. با این  حال خیلی 
از آن ها به واکنش هیجانی و احساسات 

خــود بیــش از استدلالشــان اعتماد 
می کنند. ما می توانیم به احساســمان 
اعتماد کنیم ولی بهتر است برای یک بار 
هم که شــده به آن شــک کنیم. مبنا 
قراردادن احساسات، اصلًا کار عاقلانه ای 

نیست.

17 تنبیه بهترین تربیت اســت: 
تنبیــه موقتــاً می توانــد رفتارهــای 
ناخوشایند و آزاردهنده را سرکوب کند، 
ولی مشــکلات را حل نمی کند و جلوی 
درگیری ها را نمی گیــرد. در واقع تنبیه 
مشــکلات جدی تری ایجــاد می کند. 
به جای آن که رفتارهــای را بد را تنبیه 
کنی، رفتارهای خوب را پیــدا کن و به 

آن ها پاداش بده.

18 به صلاح تو است که به خودت 
ســخت بگیری: اگر دائم به خودتان 
سخت می گیرید، بپذیرید که هر انسانی 
جایزالخطاست و ســعی کنید خودتان 
را تحمــل کنید و بپذیرید. این فلســفه 
باســتانی را همیشــه دنبال کنید: »اگر 
خودم به فکر خودم نباشم، چه کسی به 
فکرم خواهد بود؟« با خودتان و دیگران 

منصفانه رفتار کنید.

19 احساســاتت را بروز نده: اگر 
می خواهید با اعضای خانواده و دوستانتان 
روابط صمیمانه ای داشته باشید، با آن ها 
در مورد اعمال، احساســات و افکارتان 
حرف بزنید. احساســت را بــروز بده تا 

اعتماد بسازی و صمیمیت ایجاد کنی.

20 وقتــی کارها خــوب پیش 
نمی روند، دنبال مقصر باش: مقصر 
پیداکردن و ســرزنش کردن او، ریشــه 
احساس گناه و ناراحتی های بسیاری از 
بیماران اســت. مقصر پیداکردن سودی 
ندارد و فقــط راه را بــرای راه حل های 
مخرب همــوار می کند. به جــای آن که 
دنبال مقصر بگردیــد، رفتارها را عوض 

کنید و دنبال راه حل باشید.
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   نرگــس ضیایــی بیگدلی - 
روان شناس عمومی

تــرس یکــی از مقوله هــای مهم در 
روان شناسی اســت که در روزگار فعلی 
بســیاری از افراد را درگیــر خود کرده 

است.
کاترین پاندر در مــورد ترس می گوید: 

»جز تردید و ترس هیچ چیز نمی تواند 
میان انســان و بزرگ تریــن آرمان ها 
یا مرادهــای دلش فاصلــه ایجاد کند. 
به محض این که آدمــی بتواند بی هیچ 
دلهره ای آرزو کنــد، بی درنگ آن آرزو 

برآورده خواهد شد.«
آیا شــما ترســو هســتید؟ آیا شجاع 
هستید؟ چقدر قربانی ترس خود باقی 

مانده اید؟
برخــی از افــراد از پیــری، علیلــی، 
مــرگ، تنهایی، جنــگ، بیمــاری و 
غیره می ترســند. در واقع از چیزهایی 
می ترســند که تحت کنتــرل و اراده 

خودشان اتفاق نمی افتد. 
بعضی دیگر از تصمیم گیری می ترسند، 
یعنی از چیزی که تحت کنترل و اراده 

روان شناسی ترس و مقابله با آن

چه زمان هایی از 
خودمان می هراسیم؟
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خودشــان اتفاق می افتد، می ترســند. 
برخی از تغییر شــغل، دوســت یابی و 
صمیمیت می ترســند و عده ای از ادامه 
تحصیل و دنبال کردن هدفی مشخص 

می ترسند. 
به طور خلاصه برخی از مــا، از دیگران 
می ترســیم و بعضی دیگــر از خودمان 

هراس داریم.
بعضی ترس ها ارتباطی با شرایط زندگی 
ندارند. بلکه فقط ســرو کارشان با ذهن 
ما است که بیشتربا حالات درونی شکل 
می گیرد. طردشدن، شکست خوردن، 
آســیب دیدن و غیره همگــی معلول 
شرایط درونی خود ما هستند. اینجاست 
که از خودمان می ترســیم. اندیشه های 
منفی آکنده از ترس ها و تردیدها از ذهن 
ما سرچشمه می گیرند. در واقع این ذهن 
ماست که می ترسد. همین الان که این 
مطالب را می خوانید ممکن است ترسی 
در ذهن شما پرسه بزند. نکند این مطلب 

درست نباشد! نکند سخت باشد و...
خود این حالت می توانــد مانع مهمی 
در راه ارتباط فعال شــما بــا هر مطلب 
آموزشی باشد و به نیروی استدلال خود 
اعتماد کنید. اصولاً هر جا ترسی هست، 
در نقطه مقابل آن، چیزی برای اعتماد 
کردن هم هســت. هر جا چیزی منفی 
باشد در نقطه مقابل آن، مثبتی هم برای 

حرکت کردن وجود دارد.
اگر می ترسید نتوانید درست استدلال 
کنید، به نیــروی جســتجو و تحقیق 
خود اعتماد کنید. اگر می ترسید راهی 
طولانی باشــد به استقامت خود اعتماد 
کنید. اگر از تصمیم گرفتن می هراسید 
به غلط گیری درونی خود اعتماد کنید. 
زندگی خــود به خود شــما را تصحیح 

می کند.
اگر از اشــتباهات مکرر می ترســید، به 
واقعیات پی درپی اعتماد کنید. یعنی این 
که حتی اگر به دلایلی مکرر و پشت هم 
اشــتباه می کنید، بدانید هر اشتباهی 
شرایطی را شکل می دهد که می توانید 
در آن از چیزی که پیش روی شماست 

بهره ببریــد و اوضاع را اصــلاح کنید. 
موضوع مهم این است که بدانید در هر 
موقعیتی امکان حرکت وجود دارد و در 

هر حرکتی برکتی است.
همــه اینها وقتی مؤثر اســت که از حد 
جمله خواندن و جملــه گفتن، یعنی از 
حدود ذهنی عبور کنیــم و وارد مرحله 

عملی زندگی شویم. 
ترس از خود مربوط بــه زندگی ذهنی 
است، نه عملی. ترس از خود وقتی است 
که از جملات کتاب ها انتظار نتایج عملی 
داشته باشیم؛ بنابراین ترس های ذهنی 
و غیرعملی ما تناسبی با شرایط واقعی 

زندگی ما ندارند. 
ذهنیات خود را به حساب درونیات خود 
نگذارید. اگر بین بخش آگاه درونی )که 
همان قــدرت فعال و مطلقه اســت( و 
ذهنیات شما )که همان ضعف خلاقیت 
و پلاسیدگی فکری است( فاصله بیفتد، 
درون شــما نمی تواند ذهنتان را تبدیل 
به تفکر کنــد. آن گاه شــما از رویه ها و 
آرمان ها و مراد دلتان فاصله می گیرید، 
نیمه جان می شــوید و زندگــی خود را 
می بازید. در این حالت و در این شرایط 

ترس اولین دشمن آدمی است.
ترس از تنگدســتی، شکست، بیماری، 
ازدســت دادن، ناامنی و غیــره همگی 
مواردی هســتند که اگر آن ها را مورد 
بررسی قرار دهید و در مورد آن ها تحقیق 
و پرســش کنید، نقطه مقابل خود را به 

شما نشان می دهند.
 این ترس ها در صورت شــناخته شدن 
قادرند شما را به آرمان هایتان نزدیک تر 

کنند نه دورتر! 
اما نکته مهــم و اصلی ترین اشــتباه و 
خطا اینجا اســت که ما از ترس هایمان 
می گریزیم. ما نباید از ترس بترســیم 
بلکه باید با آن روبرو شویم. باید ترس را 
در موضوعات مهــم و ضروریات زندگی 
مشاور و معاون خود قرار دهیم. حال که 
ترس ها هستند و درون ما را تحت تأثیر 
خــود در می آورند باید بــا آن ها متفق 
شــویم نه اینکه به آن ها پشت کنیم یا 

فرار کنیم، با ترس خود یگانه شویم تا در 
ما تبدیل به شجاعت یعنی حرکت شود.

می گویند شــجاع ترین آدم ها آن هایی 
هستند که بیش از سایرین می ترسند. 
آن ها با هر موقعیت ترســناک و هراس 
آوری که مواجه می شوند، خود را در آن 
موقعیت قرار می دهنــد و بازمی یابند و 
موضوع را حل می کنند نه که از آن فرار 

کنند. 
در موقعیت های ناشــناخته و دشــوار، 
غریــزه تــرس یکــی از مکانیزم های 
روانی آدمی اســت. مراقبت، محافظت، 
خلاقیت، اقدام و استمرار به نوعی حاصل 
ترس هســتند. ترس فقط یک مکانیزم 
دفاعی نیست. بلکه در شــرایط فعال و 
عینی، معمولاً عامــل یکپارچه کننده 

شخصیت و زمینه ساز است.
ترس عامل فعال شدن آگاهی است. پس 
اگر هنگام ترسیدن عمل را فرو بگذارید، 
در جهت بسته شدن برنامه درونی خود 
اقدام کرده اید. با انتخاب و اراده خودتان 
هنگام ترسیدن از امور فاصله نگیرید. اگر 
قبول کنید که هنگام ترسیدن اقدامی 
نکنید، برای خود مشکل درست کرده اید 
و می شــود گفت برای خودتان یک شر 

کاذب و یک مشکل ثانویه آفریده اید.

ذهنیات خود را به حساب 
درونیات خود نگذارید. اگر بین 

بخش آگاه درونی )که همان 
قدرت فعال و مطلقه است( و 

ذهنیات شما )که همان ضعف 
خلاقیت و پلاسیدگی فکری 

است( فاصله بیفتد، درون شما 
نمی تواند ذهنتان را تبدیل به 

تفکر کند. آن گاه شما از رویه ها 
و آرمان ها و مراد دلتان فاصله 
می گیرید، نیمه جان می شوید 

و زندگی خود را می بازید. در 
این حالت و در این شرایط ترس 

اولین دشمن آدمی است.
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   مرجان نیک روح
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خواب نقش بسیار مهمی در زندگی انسان 
دارد. خواب به نوعی شارژ کننده جسم و 
روح انسان ها است و اگر خواب با کیفیت و 
مناسب به اندازه کافی نباشد انسان دچار 
مشکل می شــود. خواب باکیفیت برای 

حفظ سلامت و تندرستی مهم است، اما 
گاهی اوقات به ســختی می توان آن را به 
دســت آورد. کمبود خواب آرام و عمیق 
می تواند باعــث خواب آلودگی در طول 
روز شود و جدا از خطرات و مشکلاتی که 
برای افراد ایجاد می کند می تواند برخی از 
علائم ام اس را بدتر کند. مشکلات خواب 
در مبتلایان به ام اس بیشتر از جمعیت 

عادی است.

تعریف اختلالات خواب
اختلال خواب یک اصطــلاح کلی برای 
طیف گســترده ای از علائم و اختلالات 
مرتبط با خواب اســت و می تواند شامل 
موارد زیر باشد. یک فرد می تواند یکی از 
این مشکلات یا چند مورد از این مشکلات 

را به طور همزمان داشته باشد:
 مشکل در شروع یا حفظ خواب که به 

نام بی خوابی نیز شناخته می شود

مشکلات خواب در مبتلایان 
به ام اس شایع است
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 مشــکل در خواب زیاد کــه به عنوان 
پرخوابی نیز شناخته می شود

 وقفه های غیرقابل کنتــرل در خواب 
و حمله خــواب و به خــواب رفتن کامل 
بدون هیچ آمادگی و هشــدار که به نام 

نارکولپسی نیز شناخته می شود
 مشکلات تنفســی مرتبط با خواب، از 

جمله آپنه خواب
 حرکات غیرطبیعی در طول خواب، از 

جمله سندرم پاهای بی قرار/بدن
 رفتارهای غیرعادی در طول خواب از 

جمله دیدن کابوس
 خواب آلودگی مفرط در طول روز

به این سؤالات پاســخ دهید تا مشخص 
شود آیا شما کم خواب هستید؟

اگر پاسخ شــما به هر یک از سؤالات زیر 
مثبت است، ممکن است خواب کافی و 

باکیفیت نداشته باشید.
آیا در بیشــتر ســاعات روز احســاس 
خواب آلودگی، و همــراه با آن عصبانیت 

و بدخلقی می کنید؟
آیا به محض برخورد ســرتان به بالش به 

خواب می روید؟
آیا بیشــتر شــب ها کمتر از 7 ســاعت 

می خوابید؟
آیا حتی پس از 8 ساعت خواب یا بیشتر 

همچنان احساس خستگی می کنید؟

علل اختلال خواب در افراد مبتلا به ام اس
خواب در افراد مبتلا به ام اس به روش های 
مختلفی تحت تأثیر قرار می گیرد از جمله:
مشکلات ناشی از بیماری و درد و عوارض 

بیماری
عوارض جانبی داروهــای ام اس از جمله 
درمان هــای اصلاح کننــده بیمــاری، 
کورتیکواستروئیدها و داروهای محرک 

برای رفع خستگی
افزایش چرت زدن در طول روز به دلیل 
خستگی و عدم توانایی در به خواب رفتن 

در شب ها
کاهش فعالیت بدنی به دلیل خستگی و 

ناتوانی مرتبط با ام اس
تغییــرات عاطفــی از جمله اســترس، 

اضطراب یا افسردگی
سایر علائم ام اس از جمله پاهای بی قرار، 
درد، علائــم ادرار یــا روده و اختلال در 

تنظیم دما
کمبود ویتامین D و سایر مواد مغذی هم 
ممکن است به برهم خوردن ریتم معمول 

خواب و مشکلات خواب بیانجامد.

استراتژی هایی برای به دست آوردن خواب 
باکیفیت به میزان موردنیاز

حتماً در مورد مشــکلات خواب خود به 
پزشک متخصص مغز و اعصاب و پزشکان 
خــود صحبت کنیــد و اگــر لازم بود از 

متخصص طب خواب مشاوره بگیرید.
علائــم ام اس کــه ممکن اســت باعث 

خواب آلودگی شود، را درمان کنید
عوارض جانبی داروها را در نظر بگیرید و 
در مورد مشکلات خواب خود با پزشکان و 

داروسازان مشورت کنید.
قرص های خواب آور ممکن است حداقل 
برای مدت کوتاهی مفید باشند. بااین حال، 
بسیاری از کارشناسان توصیه می کنند که 
آنها را تنها به عنوان آخرین راه حل مصرف 
کنید، زیرا آن ها به ســرعت اثر خود را از 
دست می دهند و به طور بالقوه اعتیادآور 

هستند.
یک نکته مهم: درمان شناختی رفتاری 
)CBT( می توانــد به درمــان بی خوابی 

کمک کند.
اقداماتی که می توانید برای بهبود کیفیت 

خواب خود انجام دهید عبارت اند از:
هر روز در ســاعت معینی به رختخواب 
برویــد و از خواب بیدار شــوید و در آخر 
هفته ها حداکثر یک ســاعت بعد از این 
زمان مقرر بــه رختخواب برویــد. باید 
بدانید که منظم بودن به تنظیم ســاعت 

بیولوژیکی شما کمک می کند.
قبل از خواب ذهن خود را پاک کنید: آیا 
وقتی در رختخواب هســتید مشکلات 
روز را دوباره تکرار می کنید یا نگران فردا 
هستید؟ نوشتن فهرستی از نگرانی های 
امروز و کارهایی که فردا باید انجام دهید، 

قبل از خواب ممکن است کمک کند.

برنامه ریزی کنید که ورزشتان حدود 4 تا 
6 ساعت قبل از خواب انجام شود. ورزش 
یک محرک است، بنابراین نزدیک به زمان 

خواب ورزش نکنید.
مصرف کافئین خود را به صبح ها محدود 

کنید.
مصرف الکل را کاملاً کنار بگذارید و از هیچ 

نوشیدنی الکلی استفاده نکنید.
ترک ســیگار یــا اســتفاده از ســایر 
محصولات تنباکــو. در این بین مصرف 
نیکوتین را نزدیک به زمان خواب محدود 

کنید.
یک مراســم قبل از خواب ایجاد کنید تا 
به بدن و ذهن سیگنال دهید که سرعت 
خود را کاهش دهند. لباس خواب را عوض 
کنید، حداقل یک ساعت قبل از خواب، 
دندان های خود را بشــویید و مســواک 
بزنید. در آن ســاعت آخر، با گوش دادن 
به موسیقی آرام، خواندن یا نوشتن آرام 

شوید.
قبل از خواب مایعات زیادی ننوشید. قبل 

از رفتن به رختخواب ادرار کنید.
مطمئن شوید که اتاق خواب شما خنک، 

ساکت و تاریک است.
پس از خاموش شــدن لامپ هــا، یک 
تکنیک آرام ســازی را که دوست دارید 
)تنفس، تصویرسازی یا آرامش عضلانی( 

امتحان کنید.
از اتاق خواب خود فقط برای خواب و رابطه 
جنسی استفاده کنید. در رختخواب اصلًا 
مطالعه نکنید، تلویزیون تماشا نکنید، از 
تلفن همراه خود استفاده نکنید یا با تلفن 

صحبت نکنید.
اگر در عــرض 20-15 دقیقه به خواب 
نرفتید دیگر تقلا نکنیــد. برخیزید. در 
رختخواب نمانید و ساعت را تماشا کنید. 
کاری خسته کننده و آرامش بخش انجام 
دهید )یک چیز ســبک بخوانید یا یک 

فیلم قدیمی تماشا کنید یا راه بروید(.
خلق وخوی خود را مدیریــت کنید. اگر 
متوجه تغییــرات عاطفی و مشــکلات 
عصبی در خودتان شدید حتماً با پزشک 

خود صحبت کنید و مشاوره بگیرید.

دوماهنامه آموزشی
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   دکتر ناهید بــلادی مقدم - 
متخصص مغز و اعصاب

با جهانگیر شــدن )پاندمــی( بیماری 

ناشی از ویروس کرونا، تحقیقات مختلف 
بین المللی شرایط بیماران مبتلا به ام اس 
را در قبل و بعد از پاندمی کرونا مقایسه و 

نتایج آن را منتشر کرده است. 

در این مطالعه موانع پیش آمده بر ســر 
راه امور درمانی بخصوص توان بخشــی 
بیمــاران و تأثیر آن بــر کیفیت زندگی 
بررسی شــده اســت. اگرچه نتایج این 

تأثیر پاندمی کووید 1۹- بر 
کیفیت زندگی مبتلایان به ام اس
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مطالعات متفاوت بوده است ولی برخی 
از نتایج این تحقیقات در زیر آمده است:

  حضور بیماران در مراکز توان بخشی 
در طی همه گیری به طور مشخص کمتر 

از قبل از دوران همه گیری بوده است.
  اضطراب مرتبط با احتمــال ابتلا به 

بیماری کووید 19 افزایش یافته بود.
  تله مدیســین یا همان طبابت از راه 
دور و از طریق اینترنت، در طی این دوره 
افزایش یافت. اگرچه میزان کارآمدی این 
روش باید در تحقیقات استاندارد مورد 

ارزیابی قرار گیرد.

  شمار تحقیقات در حیطه بیماری ام 
اس، در طی همه گیری کاهش یافت.

  میزان فعالیت های فیزیکی و تحرک 
جسمانی بخصوص در زنان، در برخی از 
گزارش ها کاهش بارزی داشته است. این 
خود زنگ خطری برای ابتلا به اختلالات 
دیگری است که مرتبط با افزایش وزن و 

کاهش تحرک هستند.
  تغییرات شــرایط زندگی بــه دنبال 
پاندمی فقط بیمــاران را در بر نگرفت. 
اعضــا خانواده های بیمــاران هم دچار 
خســتگی، نگرانــی، ترس، احســاس 
ناامیدی و اختلالات خواب شده بوده اند.

  به نظر می رســد تفاوت های زندگی 
در قبل و بعد از کرونــا، در افراد جوان تر 
با سطح تحصیلات بالاتر و ثبات شغلی 

مناسب، بیشتر خود را نشان داده بود.
از میان مبتلایان بــه ام اس آنانی که به 
بیماری کووید دچار شــدند، تغییرات 
بیشــتری را در عادات غذایی، شــغل، 
فعالیت هــای فامیلی و نحــوه گذران 
روزهــای تعطیل خود، تجربــه کردند. 
احســاس درد و ناخوشی شــایع ترین 
شــکایات این افراد بوده اســت. تعداد 
زیادی نیــز بی خوابی را ذکــر کرده اند. 
گســتردگی و شــیوع این تغییرات در 
مطالعات کشــورها و جوامــع مختلف، 
متفاوت بوده است. با درنظرگرفتن شدت 
ابتلا به کووید، زمان برگشت به کار این 

افراد هم تحت تأثیر قرار گرفت.
  دسترســی به داروها در پس از کرونا 
با محدودیت های چندانی مواجه نشده 
اســت؛ لذا قطع دارو به این دلیل کمتر 
رخ داده اســت. اگرچه خودداری برخی 
از بیماران بــرای ویزیت هــای منظم، 
می توانســته منجر به مختل شدن نظم 

مصرف داروها گردد.
  به دلیل اختصاص اغلب بیمارستان ها 
به بستری بیماران مبتلا به کووید، گاهی 
در مواردی که بیماران نیاز به بســتری 
داشته اند، محدودیت های جدی وجود 
داشته است )خواه به صورت اورژانس و 
یا موارد بدون فوریت مثلًا برای تزریقات 

منظم داروهایی کــه نیازمند تزریق در 
بیمارستان است.(

البته یک ایراد که در بررسی های انجام 
شــده در مورد کیفیت زندگی بیماران 
در زمان پاندمی وجود دارد این است که 
بیشتر اطلاعات از بیمارانی به دست آمده 
که در شبکه های مجازی مانند واتس اپ 
و تلگــرام و فیس بــوک فعــال بوده اند 
و بیمارانی کــه از این ابزارها اســتفاده 
نمی کرده اند، کمتر مورد سؤال و بررسی 

قرار گرفته اند. 
و اما در بررســی هایی که در این زمینه 
در ایران انجام شده، نتایج با تفاوت هایی 
نسبت به مطالعات دیگر کشورها همراه 
بوده اســت که البته باید در نظر داشت 
که شاید تفاوت های اجتماعی اقتصادی 
منشأ این نتایج بوده اســت. برای مثال 
نداشــتن آگاهی از احتمال جدی بودن 
عوارض بیماری و یا اجبار بیماران برای 
خارج شــدن از خانه بــرای کارکردن و 
تأمین هزینه های زندگی، می توانســته 
بر تفاوت های زندگی معمول مبتلایان 
ایرانی به ام اس قبل و بعــد از کرونا اثر 

گذارد.  
در مجموع این تحقیقات آشــکار کرده 
اســت که لازم اســت حمایــت روانی 
و اجتماعــی از مبتلایــان بــه ام اس 
و بخصــوص آنانی که بــه کووید مبتلا 
شــده اند تقویت گردد و ســرویس های 
توان بخشی هم از لحاظ کیفی و هم کمی 
در جهت بهبود تحرک جسمی بیماران، 

افزایش یابند.

 تله مدیسین یا همان طبابت 
از راه دور و از طریق اینترنت، 

در طی این دوره افزایش 
یافت. اگرچه میزان کارآمدی 

این روش باید در تحقیقات 
استاندارد مورد ارزیابی قرار 

گیرد.
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   نازنین آریانهاد

مجموعــه خدمــات در منــزل جهاد 
دانشگاهی دانشگاه علوم پزشکی تهران 
»دم« یکی از قدیمی ترین و گسترده ترین 
مراکز در نوع خود است که به بیماران ام 
اس هم خدمات لازم را ارائه می دهد. برای 
آشنایی اعضای انجمن ام اس با مدیر این 
مرکز ارائه خدمــات تخصصی گفتگویی 

داشتیم که در زیر می خوانید:
لطفا در ابتدا خودتان را معرفی کنید

دکتــر علیرضا عمومــی مدیــر مرکز 
خدمات تخصصی درمان در منزل جهاد 
دانشگاهی علوم پزشــکی تهران هستم. 
این مجموعه از ســال 78 کار خودش را 

شروع کرده و حدود 23 ســال است در 
زمینه ارائه خدمات تخصصــی بالینی، 
درمانی، پزشــکی، پیراپزشکی در منزل 
فعالیت دارد. این مرکز با مجوزهایی که از 
معاونت درمان و سازمان نظام پزشکی در 
زمینه ارائه خدمات بالینی در منزل دارد با 
داشتن مسئول فنی در شیفت های روز و 

شب فعالیت می کند. 

شــما چه مناطقی را تحت 
پوشش دارید و چگونه افراد باید از 

خدمات شما بهره مند شوند؟
حوزه فعالیــت درمان در منــزل »دم« 
مناطق 22 گانه شــهرداری تهران است. 
این خدمات شبانه روزی و مجهز به واحد 

اپراتوری است که پاسخگوی تماس های 
شبانه روزی شــهروندان در سطح تهران 
است. بیمارانی که نیاز به خدمات درمانی 
در منزل دارنــد می توانند با شــماره 5 
رقمی 64064 هر نوع خدمت درمانی را 

درخواست کنند. 
مجموعه درمان در منــزل »دم« دارای 
300 نفــر کادر درمانــی، پزشــکی و 
پیراپزشکی اســت. مجموعه خودش را 
به نوعی بیمارســتان ســیار می داند که 
 Car Hospital Base Homecare
را ارائه می دهد. اگر نیاز به اعزام پزشــک 
متخصص از هر نوع تخصصی، باشد این 
مجموعه آمادگی انجام ایــن کار را دارد. 
همچنین خدمات پرستاری، توانبخشی، 

دکتر علیرضا عمومی مدیرمرکز خدمات تخصصی درمان در منزل دم

بهترین خدمات تخصصی درمانی 
را در خانه خودتان دریافت کنید
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گفتاردرمانی، شنوایی ســنجی، خدمات 
پاراکلینیک، سونوگرافی و دندان پزشکی 
برای مجموعه ما به واسطه تجربیات 23 

ساله قابل انجام است. 
خدمــات آزمایشــگاهی در منــزل 
مانند نمونــه گیری، انجام تســت های 
آزمایشگاهی، انجام تست PCR هم در 
آمادگی مجموعه هست. اعزام مراقب برای 
سالمندان در شرایط سونامی سالمندی از 
خدمات ما است، همچنین تغییرات سبک 
زندگی در دوران کرونــا که بین بیماران 
ایجاد شده افراد را به این سمت رسانده که 
علاوه بر کسانی که زمینگیر و یا سالمند 
هستند، دیگران هم از خدمات در منزل 
اســتفاده کنند. این ملاحظه هم با توجه 
به کم بودن هزینه های خدمات در منزل 
نسبت به مراجعه حضوری، و عواملی چون 
ترافیک و خطرات حضــور در یک مرکز 
درمانی از نظر کرونــا بیش از پیش مورد 
توجه قرار گرفته است. همه این ها کار را 
به صرفه تر می کند که خدمات درمانی را 
در منزل درخواست کنندگان ارائه دهیم. 
در زمینه تجهیزات پزشکی، مجموعه این 
آمادگی را دارد که همه تجهیزات پزشکی 

را مانند یک ICU در منزل پیاده کند. 

  مرکز شما به مجموعه ها هم 
خدمات ارائه می دهد؟

جــدای از تماس های روزانه به واســطه 
نام و اعتبــار جهاد دانشــگاهی و تجربه 
مجموعه، ما به شــکل گروهــی هم در 
خدمت ســازمان های بزرگی مانند بنیاد 
شهید، خدمات درمانی نیروهای مسلح، 
بازنشســتگان صنــدوق بازنشســتگی 
کشور، صندوق بازنشستگی صنعت نفت، 
همکاران در شهرداری، شهر سالم، انجمن 

ام اس و برخی بانک ها و بیمه ها هستیم. 

  در دوران کرونا چه خدماتی 
ارائه دادید؟

یکی از کارهایی کــه در مجموعه درمان 
در منزل »دم« در زمــان پاندمی کرونا 
در جهــت کاهش بار بیمارســتان ها که 

در شــرایط پیک پاســخگوی بیماران 
نبودند، اتفاق افتاد این بود که توانستیم 
قرنطینه های خانگی برای بیماران ایجاد 
کنیم. در زمانــی که پروتــکل درمانی 
اجازه می داد که افراد در منزل قرنطینه 
شوند شرایط خوبی را با اعزام پزشکان و 

پرستاران برایشان پیاده کردیم. 

  فرآیند کاری مجموعه شما 
چگونه است؟

اگر بخواهیم درباره فرایند کاری توضیح 
بدهم، بدین شکل هست که بعد از تماس 
بیمار با شــماره تلفن 64064 توســط 
اپراتوری شرح حال اولیه، شماره تماس، 
آدرس و لوکیشــن فرد گرفته می شود. 
بلافاصله پس از تماس به فراخور خدمات 
درخواســتی با درمانگری که در منطقه 
هســت در کمترین زمــان ممکن) بین 
45 دقیقه تــا یک ســاعت( آن خدمت 
را به درمان خواه ارائــه بدهیم. خدمات 
به این شکل اســت که اگر پزشک برای 
اولیــن خدمت درمانی حاضر می شــود 
سایر خدمات به شــکل دستور پزشکی 
در همان جا ثبت می شود که شامل تهیه 
پرونده بیمار هم هست. مجموعه مجهز به 
HIS است که اطلاعات بیماران به شکل 
محرمانه ثبت می شود. سایر خدمات بیمار 
هم پس از دستورات پزشکی قابل ارائه و 

اجرا در منزل هست. 

  مشکلات اصلی شما در ارائه 
خدمت چیست؟

درباره مشکلات کاری در این نوع خدمت 
باید بگویم که سالیان سال است که مراکز 
درمان در منزل در ایران فعالیت می کنند 
که مجموعه درمان در منزل »دم« یکی 
از اولین مراکز تاســیس شــده است. در 
ســال 84 مجموعه دم به عنوان یکی از 
مجموعه های کارآفرین برتر معرفی شد. 
سالیان ســال اســت که ما با تعرفه های 
مصوب دســت به گریبان هســتیم. باید 
تعرفه هــای منطقی برای این نــوع ارائه 
خدمت در همه حوزه هــا درنظر گرفته 

شــود و متولیان تعرفه های به روز در نظر 
بگیرند تا هرچه پرتوان تر و باکیفیت تر این 
خدمات را ارائه دهیم و دریافت کنندگان 
خدمت هم دچار ســردرگرمی نشوند که 
چه نوع خدمتی را با چه تعرفه ای دریافت 
خواهند کرد. مشابه تعرفه هایی که برای 
کلینیک ها و مراکز درمانی مصوب و ابلاغ 
و در محل آن ها نصب می شود این نوع ارائه 
خدمت هم باید تعرفه هایی مشخص و به 
روز داشته باشد تا ما بتوانیم به آنها استناد 

کنیم. 
موضوع بعدی حمایت و تحت پوشــش 
قرار گرفتن این خدمات برای بیمه است. 
در حال حاضر هیــچ نوع خدمت درمان 
در منزلــی در هیچ نوع بیمــه ای مورد 
حمایت قرار نمی گیرد و در ســبد هیچ 
بیمه ای نیست. بعضاً بیمه های تکمیلی 
درصد بسیار پایینی از هزینه ها را تقبل 

می کنند. 
امیدواریــم در آینده با توجــه به این که 
جامعه ما به ســمت ســالمندی پیش 
می رود و این که سالمندان بخش زیادی 
از درمان هــای موردنیازشــان و بهبود 
شرایط شان و شرایط روحی مناسب شان 
با در کنــار خانواده و خانه بودن اســت، 
بتوانیم این خدمــات را بهتر و باکیفیت 
تر و باحمایت هایــی در بیمه ها و تعرفه 
گزاری ها برای بازنشستگان و سالمندان و 

از کارافتادگان در منزل ارائه دهیم. 
مطمئن باشید که ارائه این خدمات با هر 
نوع تعرفــه ای، اقتصادی تر و به صرفه تر 
از هرنوع مراجعه به مراکز درمان است. 
در این صورت مــا می توانیم بــا ایجاد 
زیرســاخت های مناســب و یک شبکه 
گسترده و جامع از لحاظ سخت افزاری و 
نرم افزاری، خدمات خودمان را جامع تر 
و کامل تر و باکیفیت تر از امروز حتی در 
خارج از مرزهای شــهر تهران هم ارائه 
دهیم. ما می توانیم به واسطه وجود مراکز 
متعدد جهاد دانشــگاهی در شهرهای 
دیگر کشــور شــعب زیادی از خدمات 
درمان در منزل »دم« در کشــور داشته 

باشیم. 
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در سالی که گذشت فیلم های زیادی از کارگردان های مختلف اکران شد اما ممکن است در میان 
انبوه عنوان ها، بعضی با سلیقه و حال و احوالمان جفت وجور نباشند. گاهی می طلبد فقط یک فیلم و 

خوش آب ورنگ با ریتم تند ببینیم گاهی دوست داریم پای فیلمی بنشینیم که مفاهیم عمیق تری را پی 
می گیرند. در میان اسامی متعدد فیلم ها که هرکدام نام کارگردان صاحب نامی را یدک می کشند این 

چند فیلم پیشنهاد ما به شما است.

معرفی ۵ فیلم خوش ساخت ۲۰۲۱

زمان مناسبی برای دیدن بهترین ها

 خانه گوچی
ریدلی اسکات

داستان فیلم House of Gucci خانه 
گوچی به کارگردان ریدلی اسکات و 
بازی لیدی گاگا، آدام درایور، آل پاچینو، 

جرمی آیرونز و جرد لتــو به بر محور 
زندگی پاتریزیا رگیانی ساخته شده 
اســت که با نام های مختلف »لیدی 
گوچی« و »بیوه ســیاه« شــناخته 
می شود و به مرکز رسوایی دهه 1990 
مبدل شــد. لیدی گاگا برای بازی در 
این فیلم، نامزد دریافت جایزه بهترین 
بازیگر زن از جشنواره گلدن گلوب و 
انجمن منتقدان فیلم سنت لوییس 

شده است.
خانه گوچی که توسط فیلم نامه نویسان 
بکی جانســتون و روبرتو بنتیوگنا از 

کتاب غیرداستانی ســارا گی فوردن 
اقتباس شده است، مسیری خوشایند 
را از صحنه مهمانی های بزرگ میلان 
دهه 1970 تا یک محاکمه برجسته 
قرن عاشــقانه پاتریزیا و مائوریتزیو 
گوچی را ترسیم می کنند که محکوم 
به فنا است. درنهایت این فیلم، داستان 
قتل جنون آمیزی را روایت می کند که 
در خاندان گوچی اتفاق افتاد و خاندان 

گوچی تا مرز ورشکستگی برد.
مائوریتزیو گوچی که نوه مؤسس برند 
گوچی بود، یکی از مهم ترین اشخاص 
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این فیلم و داســتان شمرده می شود. 
مائوریتزیو و پاتریزیا که در سال 1973 
با هم ازدواج کردند، به مدت 12 سال 

زندگی تجمل گرایانه با هم داشتند.
این دو شــخص بعد از مدتی بســیار 
مشهور شدند. بدین صورت که اکثر 
مردم جامعه، پاتریزیا را می شناختند 
و او به عنــوان شــخصیتی اجتماعی 
شناخته می شود. همچنین مائوریتزیو 
نیــز در خانه مــد گوچی کــه برند 
خانوادگی آن ها بود، نام درخشــانی 
داشــت و اکثر افراد این دو شــخص 
محبوب را می شناختند. ازاین رو، قدرت 

اجتماعی بالایی نیز داشتند.
نکته مهمی که در نقــد فیلم »خانه 
گوچی« وجود دارد، زندگی نامه این 
زوج محبوب و شناخته شده است. بعد 
از اینکه زندگی مشترک آن ها به مدت 
12 ســال به خوبی و خوشی گذشت، 
مائوریتزیو مجبور به رفتن به یک سفر 

کاری شد.
مدت ها از این سفر وی گذشت اما هرگز 
بازنگشت. بعد از مدتی مشخص شد که 
مائوریتزیو به سفر کاری نرفته است، 
بلکه این موضوعات همه بهانه ای بود 
برای خیانت کردن بــه پاتریزیا؛ زیرا 
مائوریتزیو یک زن جوان تر را به همسر 

خود ترجیح داده بود.
بعــد از اینکه این حقایق فاش شــد، 
نزدیک به شش سال سخت و پرتلاطم 
بین این زوج رخ داد و درنهایت، منجر 
به طلاق آن ها شد. بعد از گذشت یک 
سال، مشخص شد که پاتریزیا به تومور 
مغزی مبتلا شده است و اوضاع خوبی 

ندارد.
این موضوع هم گذشت تا اینکه بعد از 
گذشت سه سال یعنی در سال 1995، 
مائوریتزیو توسط شخصی ناشناس به 
قتل رسید. در نهایت نیز مشخص شد 
این شخص را پاتریزیا رجیانی استخدام 
کرده اســت تا انتقام خود را از شوهر 
ســابق خود بگیرد. البته بعد از مدتی 

که این قضیه به اثبات رسید، خانواده 
رجیانی اظهار داشتند که او به دلیل 
بیماری خاص خــود و تومور مغزی، 
توانایی تصمیم گیری درستی نداشت.

آن ها اعتقاد داشــتند که این بیماری 
موجب شده بود تا شخصیت پاتریزیا 
تا حد زیــادی تغییر کنــد. البته این 
موضوع نتوانست نظر دادگاه را تغییر 
دهید و حکم خود را صادر کردند. همه 
این موارد بر نقد و بررسی فیلم تأثیر 

می گذارند.
نکته دیگری که برای نقد فیلم خانه 
گوچی باید بدانید، میزان حکم رجیانی 
برای زندان اســت. بنا بر حکم دادگاه 
در ســال 1998، پاتریزیا رجیانی که 
بعدازاین قضیه به بیوه ســیاه معروف 
شده بود، محکوم به گذراندن 29 سال 

زندان شد.
جرم او هم دســتور و همچنین قتل 
مائوریتزیو گوچی، همسر سابق خود 
بود. رجیانی بعد از گذشت 18 سال 
و در سال 2016، از زندان آزاد شد و 
در حال حاضر زنده و کاملًا سرحال 

است.

کودا
سیان هدر

Chil� در حقیقت مخفف codaفیلم 
dren of Deaf Adults بــه معنای 
فرزند والدین ناشنوا اســت. فیلم به 
زندگی دختری به نــام روبی با بازی 
امیلیا جونز می پردازد. او دختری هفده 
ساله است که تنها عضو شنوای یک 
خانواده ناشنواســت. پدرش فرانک با 
بازی تروی کوتور، مــادرش جنی با 

بازی مارلی متلینو بــرادر بزرگترش 
لئو با بازی اوگینو دربز همه آنها ناشنوا 
هستند. او به عنوان تنها عضو شنوای 

این خانواده تجربه های متفاوتی دارد.
این محصول سال 2021 به نویسندگی 
و کارگردانی سیان هدر توجه مخاطبان 
و منتقدان ســینما را به شدت جلب 
کرده است. فیلم داستان یک خانواده 
ناشــنوا و متکی بودن زندگی شان به 
تنها فرد شنوای خانواده یعنی روبی را 
روایت می کند و نمایش زیبایی است از 
تصمیمات دختر نوجوان و تنها شنوای 
خانواده و چالش هایی که در دوراهی 

تصمیماتش با آن روبرو می شود.

فیلم موفق درام و خانوادگی کودا در 
برقراری ارتباط عمیق با مخاطبانی که 
آن را تماشا کرده اند بی نظیر ظاهر شده 
است. این فیلم نخستین بار در جشنواره 
فیلم ســاندانس به نمایش درآمد و از 
همان زمان علاقه مندان زیادی پیدا 

کرده است.
از نظر صاحــب نظــران و منتقدان 
جشــنواره ســاندیس فیلــم کودا 
تاثیرگذارتریــن عنــوان را دریافت 
کرده اســت. این فیلم در فستیوال و 
جشنواره های مختلف موفق به کسب 
5 جایزه در عناوین متفاوت شده است. 
بخشــی از موفقیت های این فیلم به 
دلیل درخشش امیلیا جونز در قالب 

شخصیت اصلی )روبی روسی( است.
سیان هدر به خوبی نشــان داده چه 
عناصر مهمی به غیراز دیالوگ می تواند 
روابط را زیبــا جلوه دهــد. حرکات 
چشــم ها و به نوعی تله پاتی بین افراد 
خانواده ناشــنوا به دقــت و اثربخش 

تدوین شده است.
فیلم با تناقضی آشکار با داستان اصلی 
آغاز می شود. جایی که در بین عده ای 
ناشنوا موســیقی دل نشینی در حال 
پخش است و شخصیت اصلی فیلم که 
دختری 17 ساله است و وزن کل فیلم 
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بر دوش اوست، در حال همخوانی با آن 
موسیقی است.

بخشی از فیلم به ابعاد روان شناسانه 
معطوف است. جایی که روبی به دلیل 
ترس از مسخره شــدن و همچنین 
ضعف در گفتار دوران کودکی ناشی 
از نداشــتن پدر و مادری شنوا دچار 
اختلالات اجتماعی و روانی اســت. 
اساساً تلاش برای قرارگیری در جمع 
از طریق گروه کر مدرسه و ایجاد ارتباط 
با پســری که در خانواده ای نه چندان 
گیرا زندگی می کننــد و دختر به او 
علاقه مند است اما جرئت بیان مستقیم 
آن را ندارد ناشــی از همین رویکرد 
است و بخش دوم زندگی بازیگر اصلی 
فیلم معطوف به مبارزه برای کســب 
استقلال از خانواده و درعین حال حفظ 
بنیان های آن و گریز از انزوای اجتماعی 

است.
یکی دیگر از مهم ترین توصیفات فیلم 
مرتبط با مبارزه درونــی دختر برای 
رسیدن به خواســت فردی یا ایثار و 
همراهی با خانواده ای که زندگی آن ها 
بدون دخترشــان برای آن ها دشوار 

است می شود.
در نیمــه دوم فیلم روبــی باید بین 
ماندن در کنار خانواده ناشنوای خود 
و یا درس خوانــدن در یکی از بهترین 
دانشگاه های موسیقی جهان یکی را 

برگزیند.
برجســته ترین ســکانس های  از 
فیلم بخشی اســت که روبی پس از 
استعدادیابی توسط معلم موسیقی، 
برای خوانندگی در مراسم مدرسه به 
همراه پسر موردعلاقه اش مشغول به 
آوازخوانی می شــود و خانواده در این 
مراسم حضور دارند و در این بین برای 
دقایقی به صورتی ناگهانی ســکوت 
فیلم را فرامی گیرد و ما از دریچه جهان 
ناشنوایان فیلم این صحنه ها را پیگیری 
می کنیم و این یکــی از صحنه های 

بسیار تأثیرگذار و دیدنی فیلم است.

فیلم اسپنسر
پابلو لارائین

فیلم Spencer  اسپنســر محصول 
2021 و به کارگردانــی پابلو لارائین 
نویسندگی استیون نایت روایتی است 
از زندگی پرنســس دایانا که همیشه 
زندگی و مرگش در ســایه ای از ابهام 
بوده و هست. پیش از دیدن فیلم بهتر 
است تا بیوگرافی مختصری از پرنسس 
دایانا را بدانید تا فیلم برایتان مفهوم 
پیدا کند بدو دانستن پیش زمینه فیلم 
بسیار گنگ و بی معنی است چرا که 
روایت کشمش درونی عروس ملکه با 

تضادهای اطرافش را روایت می کند.
پرنســس دایانــا چهارمیــن فرزند 
اسپنســرها یکی از خانواده های مهم 
بریتانیا بود که نســل های متمادی 
با خاندان ســلطنتی رابطــه نزدیک 

داشتند.
دایانا هشــت سال داشــت که پدر و 
مادرش، به خاطر خیانــت مادر وی با 
فردی به نام »پیتر شاند کید« )ناپدری 
آینده دایانا(، از هم طلاق گرفتند. دایانا 
همیشه به عنوان آدمی کمرو در دوران 
رشدش شناخته شــده ولی او هم در 
رقص و هم در آواز بســیار اســتعداد 
داشــت. پس از اتمام تحصیلات در 
سوئیس، دایانا به لندن بازگشت. او کار 
با کودکان را آغاز کرد و به عنوان پرستار 
بچه در مدرسه جوانان انگلستان شروع 

به کار کرد.
شــاهزاده چارلز در گذشته با خواهر 
بزرگتر دایانا، یعنی سارا، ارتباط داشت 
و پــس از آن در اوایل سی ســالگی 
تحت فشار شــدید برای ازدواج قرار 

گرفته بود. شــاهزاده ولز ســال های 
متمادی با لیِدی دایانا آشنایی داشت، 
اما برای اولین بار در تابســتان 1980 
به طورجدی و به عنوان عروس خودش 
به او نگریســت. نامزدی آن ها در 24 
فوریه 1981 رسماً اعلام شد. ازدواج 
آن ها در تاریخ 29 ژوئیــه 1981 در 
کلیسای جامع ســنت صورت گرفت 
که هفتصد و پنجاه میلیــون را پای 

تلویزیون نشاند.
شهرت و محبوبیت دایانا و چارلز باعث 
شد تا کوچک ترین کارهای آنان نیز 
توسط رسانه ها و پاپاراتزی ها پوشش 
داده شود و بسیاری از مسائل خصوصی 
آنان در مطبوعــات منعکس گردد. از 
جمله آنان روابط عاشــقانه که چارلز 
پیش از زندگی با دایانا داشت. در تمام 
این سال ها دایانا و چارلز از خبرسازترین 

افراد پادشاهی متحده بودند.
ایــن دو از ســال 1992 جــدای از 
هم زندگــی کردند اما سرپرســتی 
فرزندانشــان را به صورت مشــترک 
برعهده داشتند. در همین حال چارلز 
نیز مجدداً رابطــه اش را با کامیلا آغاز 
کرد و بعدهــا هم به داشــتن رابطه 
عاشقانه با کامیلا اعتراف کرد. پرنسس 
دایانا در ســال 1995 در یک برنامه 
تلویزیونــی در بی بی ســی پــرده از 
نگرانی ها و مشکلات درونی خانواده 
برداشــت و از فشــارهای رسانه ای و 
اجتماعی که بر وی بــود گلایه کرد. 
واو علت به وجودآمدن این مشکلات 
را کامیلا پارکر بیــان کرد و گفت که 
در این ازدواج سه نفر حضور داشتند. 
ســرانجام دایانا و چارلــز در 28 اوت 
1996 با پیشــنهاد ملکه رسماً از هم 

طلاق گرفتند.
دایانــا در اواخر عمــرش تصمیم به 
ازدواج دوباره گرفته بود. کسی که وی 
می خواســت با او ازدواج کند دودی 
الفاید نام داشــت. این خبــر حتی از 
ماجرای رابطه دوباره چارلز و کامیلا 
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داغ تر بود زیرا اگــر این ازدواج صورت 
می گرفت دایانا القاب سلطنتی اش را 
از دســت می داد و دیگر عضو خانواده 
سلطنتی محسوب نمی شد. هرچند 
که این ازدواج هیچ وقت صورت نگرفت 
زیــرا در 31 اوت 1997، دایانا در یک 
تصادف شــدید رانندگی درگذشت. 
وی آن شب به همراه نامزدش دودی 
الفاید و راننده اش برای فرار از دســت 
عکاسان از در پشتی هتل خارج شد و 
قصد خروج از پاریس را داشت. بسیاری 
این تصادف را ســاختگی می دانند و 
خانواده سلطنتی را مسئول مرگ دایانا 

به حساب می آوردند.
پابلو لارین در آخرین ســاخته خود 
یعنی فیلم اسپنسر، ما را به یاد یکی 
دیگر از فیلم های شــاخص کارنامه 
خود یعنی Jackie می اندازد که رنج 
و تقلای درونی ناتالی پورتمن در نقش 
همســر جان اف کندی را به شیوه ای 
متفاوت در پرداخت ژانر بیوگرافی ارائه 

می کند.
لارین، با جداکردن دایانا از تشریفات 
ابتدایی فیلم و قرار دادنش در مســیر 
نامعینی در جاده، در همان ابتدا ماهیت 
واقعی او را فاش می کند. دایانا همواره 
در حال فــرار از این زندگی تصنعی و 
رفتن بــه جایگاهی اســت که خود 
واقعی اش را نشــان دهد و نمایش او 
در جاده ای که مقصــدش را گم کرده 
است، دقیق ترین توصیف اوست. رفتن 
به بیرون از کاخ بدون محافظ، تمایل 
به قرار گرفتن در میــان مردم عادی، 
دل تنگی برای زندگی گذشته اش که 
نام فیلم هم بر زندگی گذشته او تمرکز 
دارد و برای مخاطبی که او را نشناسد، 
هیچ نشانی از شــهرت دایانا را با خود 
ندارد و پیوند خوردن اســتعاری او به 
یک مترسک در ابتدای فیلم، همگی 
جزئیات دیگری را هم به این دوگانگی 

درونی دایانا اضافه می کنند.
بازی پرجزییات کریستین استوارت 

از میمیک چهره تا چشم های نگرانش 
گرفته تا نــوع ادای دیالوگ، هویتی 
تازه ای به شخصیت پرنسس دیانا داده 
اســت. بازی در نقش پرنسس دیانا 
که سال ها سوژه خبرنگاران بوده کار 
راحتی نیست و چالشی است که هر 
بازیگر حرفه ای دوســت دارد تجربه 
کند. کریستین استورات از این چالش 

سربلند بیرون آمده است.

تراژدی مکبث
جوئل کوئن

تراژدی مکبث یکی از فیلم هایی است 
که ممکن است تا سال ها بر سر زبان ها 
باشــد. همکاری جوئل کوئن با دنزل 
واشنگتن و فرانســیس مک دورمند 
مشخص می کند با یک اثر تماشایی 

روبرو هستیم.
بــرادران کوئن بــرای بســیاری از 
علاقه مندان سینما کاملاً شناخته شده 
اســت. آن ها معمولاً در کنار یکدیگر 
بــه کارگردانی فیلم هــا می پردازند. 
بااین حال فیلم تراژدی مکبث، فقط 
توســط جوئل کوئن کارگردانی شده 
اســت. جوئل در کنــار کارگردانی، 
نگارش فیلمنامه این اثر را هم انجام 

داده است
نمایشــنامه مکبث یکی از مهم ترین 
و زیباترین آثار شکســپیر اســت که 
بســیاری از دانشــجویان هنرهای 
نمایشی اجرای آن را جزو اصولی ترین 
و بهترین کارهای خود می دانند. مکبث 
فارغ از یک اجــرای تئاتر که به تعداد 
بسیار زیاد به نمایش درآمده، در سینما 
نیز بسیار موردتوجه قرار گرفته است و 

کارگردانان بزرگ از آن اقتباس کردند.
فیلم تــراژدی مکبــث اثــر رومن 
پولانسکی ساخته سال 1971 یکی 
از فیلم نامه هایی است که با اقتباس از 
این نمایشنامه به تصویر کشیده شد که 
البته وفاداری آن چنانی به نوشته های 

اصلی شکسپیر نداشت.
نمایشــنامه مکبث داســتان یک 
اشراف زاده اســکاتلندی است که به 
گفته چند جادوگر و با کمک همسرش 
پادشاه کشــور را به قتل می رساند و 
قصد دارد خود بر مســند حکومت 

بنشیند.
شکسپیر در این نمایشنامه به بهترین 
شــکل ممکن، معیارهــای اخلاقی 
ماندگار بشری، مانند وفاداری، پایبندی 
به میثاق و احترام به حقوق دیگران و 
ارزش هایی جهانی چون عدالت، آزادی 

و دفاع از حق را یادآور می شود.
شاید بتوان گفت سال 2021 یکی از 
پرستاره ترین فیلم های تاریخ هالیوود 
نمایش داده شــدند و کلکسیونی از 
بهترین فیلم ها در این سال روی پرده 
رفتند. می توان گفت که تراژدی مکبث 
به لحاظ هنری نیز بــه اثری ماندگار 
در میان اقتباس های آثار شکســپیر 
تبدیل خواهد شد. بعد از اکران فیلم 
در جشنواره فیلم نیویورک، منتقدان 
به ســرعت نظرات خــود را منعکس 
کردند و این فیلم سیاه وسفید تابه حال 
توانسته نمرات بسیار خوبی را از طرف 
منتقدین دریافت کند. بســیاری از 
منتقدین از نقش آفرینی عالی دنزل 
واشنگتن و فرانســیس مک دورمند 
در نقش های اصلی این فیلم تجلیل 
کرده اند. در بین تمامی نمایشنامه های 
مشــهور ویلیام شکســپیر، تراژدی 
مکبث را می توان یکی از مناسب ترین 
نمایشنامه های او برای اقتباس در نظر 

گرفت.
در طــول چنــد ســال گذشــته، 
اقتباس های برجسته و فوق العاده ای 
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از این نمایشنامه صورت گرفته که 
از جمله آن ها می توان به فیلم های 
کارگردانی شده توسط اورسن ولز، 
آکیرا کوروساوا، رومن پولانسکی و 
اخیراً فیلم اقتباسی جاستین کرزل از 
این نمایشنامه با نقش آفرینی مایکل 
فاسبندر و ماریون کوتیار اشاره کرد. 
فیلم کوئن نیز درســت مانند این 
فیلم ها، اقتباســی متفاوت و خاص 
از نمایشنامه مشهور ویلیام شکسپیر 
است. کوئن توانسته درک عمیقی را 
از نمایشنامه مشهور ویلیام شکسپیر 
در این فیلم از خود نشان دهد. نسخة 
اقتباسی او از این نمایشنامه ، بیشتر 
به جنبة شاعرانه بودن این داستان 
تکیه کــرده درحالی کــه به جنبه 
کابوس  وار بودن آن نیــز پرداخت 
است. فیلم دست کمی از یک شاهکار 

ندارد

دست خدا
پائولو سورنتینو

فیلــم The Hand of God بــه 
نویســندگی و کارگردانــی پائولو 
ســورنتینو در بخــش اصلی هفتاد 
و هشــتمین دوره از جشنواره فیلم 
ونیز اکران شــد. فیلم دســت خدا 
همچنین نماینده ســینمای ایتالیا 
در دســته بندی بهترین فیلم بلند 
بین المللی برای اسکار 2022 است و 
در تاریخ 15 دسامبر 2021 میلادی 
از ســرویس نتفلیکس منتشر شد. 
این فیلم بــه شــیوه اتوبیوگرافی، 
اشاره هایی به دوران جوانی سورنتینو 
در شــهر ناپل ایتالیــا دارد. در دهه 

1980 میلادی، فابیتو با بازی فیلیپو 
اسکاتی جوانی اســت که به همراه 
پدر و مــادرش تونی ســرویلو، ترزا 
ساپونانجلو در شهر ناپل کشور ایتالیا 
زندگی می کند؛ او دوســتان زیادی 
ندارد، در بســتر روایت فیلم دست 
خــدا، دنیای او معمــولاً با جزئیات 
زیادی چــون مســائل خانوادگی، 
فرهنگی و یا گوش دادن به موسیقی و 
تماشای بازی های دیگو مارادونا برای 
تیم ناپولی، تحت تأثیــر قرار گرفته 
است. پس از یک تراژدی خانوادگی 
اما جهان بینی فابیتــو با بی رحمی 

تمام شکل می  گیرد.
پائولو سورنتینو بارها گفته است که 
این فیلم شخصی ترین فیلم کارنامة 
اوست. تقریباً در کارنامه هر فیلم ساز 
ایتالیایی معتبری می توان چنین اثری 
پیدا کرد، فیلمی شخصی که به مرور 
خاطرات دوران نوجوانی فیلم ســاز 
و ســرزمین مــادری اش می پردازد. 
از ســینما پارادیزو جوزپه تورناتوره 
گرفته تا آمارکــورد فلینی، می توان 
ردپای چنیــن نگاهــی را پیدا کرد 
و لابــه لای این بازگویی هــا، نگاهی 
موشــکافانه و دقیق به زندگی یک 
نسل در دهه 1980 دارد و دست روی 
مسائل عمیق تری می گذارد. فابیتو 
و خانوادة او را در دهه 1980 زندگی 
می کنند. همچون تمام خانواده های 
ایتالیایی، فابیتو هم خانواده ای شلوغ 
و پرجمعیت دارد و زندگی شــان پر 
از شــوخی و خنده و دورهمی های 
دوست داشتنی است. نوستالژی در 
تاروپود فیلم تنیده شده است. کاملًا 
مشخص اســت تمام آن مهمانی ها، 
شوخی و خنده ها، ناهارهای دورهم، 
آن شب های سرد کنار بندر، بخشی 
از خاطرات شخصی خود سورنتینو 

هستند.
یکــی از جنبه های مهم »دســت 
خدا«، شخصیت دیگو مارادونا است. 

باتوجه به این که تازه یک ســال از 
مــرگ مارادونا گذشــته، می توان 
گفت که شــاید اصلًا مرگ او باعث 
کلیدخوردن این پروژه شــده است. 
فیلم سورنیتنو به خوبی نشان می دهد 
که چرا باید مارادونا را متفاوت از هر 
فوتبالیست و ورزشــکار دیگری در 
نظر گرفت و پذیرفت که باید دهه ها 
بگذرد تا ورزشکاری با تأثیرگذاری 
مارادونــا دوبــاره وارد ایــن جهان 
شــود. حتی لیونل مسی هم با تمام 
ســروصدایی که به پا کرده، هرگز 
نمی تواند جا پــای مارادونا بگذارد. 
سورنتینو در فیلم خود خیلی خوب 

دلیل این مسئله را توضیح می دهد.
مارادونا در تک تک بخش های زندگی 
فابیتو و کل مردم شــهر ناپل وجود 
دارد. در بخش هــای ابتدایی فیلم که 
بیشتر بحث ها بر سر این است که آیا 
باشگاه ناپولی بالاخره با مارادونا قرارداد 
می بندد یا خیر. حتی لابه لای نظراتی 
که هرکدام از شخصیت ها دربارة این 
خبر دارند، می توان بــه درکی تازه از 
آن ها رســید. در تمام اتفاقات فیلم، 
سایة مارادونا حس می شود. گویی او 
واقعاً دست خدا است که بر سر مردم 
این شهر کشیده است. وقتی پدر و مادر 
فابیتو می خواهند به خانة جدید بروند، 
فابیتو در همان خانة قدیمی می ماند، 
چرا که ناپولی فردا با آمپولی بازی دارد 
و به قول خودش، مارادونا منتظرش 

است.
بعد از تمام اتفاقات تلخ و شیرینی که 
برای فابیتو پیــش می آید، مهم ترین 
اتفاق فیلم در اواخــر آن رخ می دهد. 
جایی که او با آنتونیو کاپوئانو، فیلمساز 
مطرح ایتالیایی آشنا می شود. فابیتو در 
نهایت به این نتیجه می رسد که باید 
فیلم ساز شود. کاپوئانو به او می گوید 
که فقط زمانی می توانی فیلم ساز شوی 
که حرفی برای گفتن داشته باشی، آیا 

حرفی برای گفتن داری؟
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   فرانک کلانتری

گاهی که برای انتخاب کتاب دچار تردید می شویم، بد نیست سراغ ژانرها برویم. ژانر پلیسی، 
ژانر ترسناک و دیگر دسته بندی هایی که معمولاً آثار ادبی در یک از آنها قرار می گیرد. یکی 
از ژانرهایی که خواندنشان خالی ازلطف نیست کتاب هایی است که در دسته زندگینامه قرار 
می گیرند و گاهی شکل رمان دارند و گاهی پراکنده نویسی های نویسنده در باره خودش یا 

دیگران است. در این مطلب چند عنوان پرطرفدار این سبک را با هم مرور می کنیم:

بهترین فرصت برای مطالعه

 زندگی را از چشم 

دیگران ببینیم

هیچ دوستی به جز کوهستان 
بهروز بوچانی

بهروز بوچانی با جایزه ملی زندگینامه 
استرالیا در ســال 2019 تیتر یک 
اخبار شد. او که یک پناهجوی ایرانی 
بود مدت شش سال در جزیره مانوس 
زندانی بود. کتاب او »هیچ دوستی 
به جز کوهستان« شــرح روزهایی 
اســت که او در این پناهگاه سپری 
کرده، بنابراین این یک شــرح حال 
خودنوشت یا اتوبیوگرافی است و نه 

رمان.  بهروز بوچانی، فارغ التحصیل 
دانشگاه تربیت مدرس، روزنامه نگار 
کرد ایرانی است که تصمیم گرفت 
ایران را ترک کند و از راه دریا راهی 
استرالیا شود. درباره علت رفتنش از 
کشور در کتاب مطلبی عنوان نشده 
است. او نخست به اندونزی سفر کرد 
و پس از مدتی با قایق راه استرالیا را 
در پیش گرفت. در تلاش نخســت 
قایق سوراخ شد و خطر غرق شدن 
تهدیدش کرد. امــا او نجات یافت و 
برای بار دوم همان راه را برای رسیدن 
به اســترالیا پیمود. این بار نیروی 
دریایی اســترالیا او و همراهانش را 
بازداشت و راهی پناهگاه پناهجویان 
مانوس کرد. او متن کتاب را به صورت 
فایل از طریق پیام رســان واتس اپ 
برای دوســتش، امید توفیقیان در 
استرالیا ارسال کرد. توفیقیان متن را 

به انگلیسی ترجمه و منتشر کرد.
خواننده از جایــی وارد فضای کتاب 
می شود که بوچانی درون قایقی همراه 
هم ســفرانش اندونزی را ترک کرده 
است. در دل دریا او مختصر و کوتاه از 
مشقات چندماهه آوارگی و گرسنگی 
در جاکارتا می گوید و سپس پای چند 
شخصیت فرعی را به داستان وا می کند. 
او نه چیزی از علل سفرش می گوید، 
نه نحوة ارتباطش با قاچاقچی ها. فقط 
ما را با خود به دل دریا می برد و شبی 
را به تصویر می کشد که قایق سوراخ 
می شود. تلاش نافرجام مردان ناخدا 
برای نجــات قایق و سرنشــینانش 
حاصلی ندارد. قایق های ماهیگیری 
سر می رســند و مردان و زنان شناور 
بر آب هــای تیرة اقیانــوس را نجات 
می دهند. بازهم با یــک وقفه مواجه 
می شویم. اطلاعاتی درمورد چگونگی 
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تلاش مجدد او برای ادامه مسیر در 
دسترس نیست. بوچانی در تلاش 
نخست به آب می افتد و تصور اینکه 
تمام دارایی اش را ازدســت داده دور 
از ذهن نیســت. اما دوهفته بعد بار 
دیگر او را ســوار بر امواج می بینیم. 
این بار اما پایش به استرالیا می رسد. 
ولی بلافاصلــه او را راهی جزیره ای 
استوایی به نام مانوس می فرستند. 
او شش سال در این جزیره می ماند 
و حتی برای دریافت جایزه ادبی اش 
اجازه خروج پیدا نمی کند. باقی کتاب 
شرح روزهای پررنجش در پناهگاه 
است. تلاش برای تحمل گرما، مبارزه 
با خطر مالاریــا، ازدحام جمعیت، 
صف های طولانی، تفاوت فرهنگی 
و شرایط اجتناب ناپذیر پناهگاه. رفتار 
خشــن مأموران پناهگاه، امیدهای 
واهی، ارتباطات انســانی گوشه ای 
از وقایعی اســت که می تواند توجه 
خواننده را جلب کند. این کتاب بیش 
از آنکه به روایتی منسجم شبیه باشد 
همانند دفتر خاطرات نویسنده است. 
اگرچه در گوشــه هایی از کتاب نثر 
به اصطلاح روی غلتــک می افتد و 
بافاصله گرفتــن از فضــای رئال، 
اعتقادات و مکنونات قلبی نویسنده 
را به خواننده عرضه می کند، اما این 
برهه کوتاه تمام تلاشــی است که 

می توان از آن انتظار داشت.

آخرین دختر 
نادیا مراد - جنا کراجسکی

کتاب »آخرین دختــر« اثر نادیا 

مراد - جنا کراجسکی است که در 
آن زندگی تلخ و سخت نادیا مراد 
روایت شده اســت. نادیا مراد در 
سال 2018 به دلیل مبارزه علیه 
خشونت جنسی و استفاده از آن 
در جنگ ها به عنوان سلاح، برنده 

جایزه نوبل صلح شد. 
در قسمتی از ســخنرانی جایزه 
نوبل صلح که متن آن در ابتدای 
کتاب نیز آمده است، نادیا اشاره 

می کند که:
به شــخصه به مادرم فکر می کنم 
که توسط داعش کشــته شد، به 
کودکانی که با آنها بزرگ شدم و به 
اینکه چه کاری باید انجام دهم که 
باعث افتخار آنها باشم. شکنجه و 
آزار اقلیت ها باید پایان یابد. باید 
با عزمی راســخ در کنار یکدیگر 
تلاش کنیم تا ثابت کنیم نه تنها 
ایــن حملات پیاپی نسل کشــی 
شکست خواهد خورد بلکه منجر 
به پاســخگویی مجرمان و اجرای 
عدالت بــرای بازماندگان خواهد 
شــد. باید به بازســازی جوامعی 
که دچار این مصیبت نسل کشی 

شده اند متعهد بمانیم.
آخرین دختر که در ســه بخش 
نوشته شــده اســت با تاکید بر 
زندگی نامه نادیا مراد سرگذشت 
ایزدی هــای عــراق را نیــز بیان 
می کنــد. در بخــش اول کتاب 
وضعیت کلی زندگی ایزدی ها بیان 
شده اســت که چه سختی هایی 
تحمل کرده اند. دربــاره خانواده 
نادیا، روســتای محــل زندگی 
آنها، کاری که انجــام می دهد و 
دلیل دشــمنی بقیه با ایزدی ها 
مطالبی بیان شده است که نشان 
می دهد خشــونت علیه ایزدی ها 
چیز تازه ای نیســت اما در کتاب 
متوجه می شویم که این خشونت 
در زمــان داعــش بــه اوج خود 

می رســد. همچنین بــه صدام و 
دوران حکومت او نیز اشاره هایی 
شده است تا نشان دهد ایزدی ها 
در دوران حکومت او هم هیچ وقت 

زندگی راحتی نداشته اند.
سپس به حمله خلافت اسلامی به 
روستای نادیا در عراق می رسیم 
که فاجعه ای باورنکردنی اســت. 
داعش به روستای نادیا - کوچو - 
حمله می کند و در همان روز حمله 
نادیا مــادر و برادرانش را می بیند 
که برای همیشه از او جدا می شوند 

و توسط داعش به قتل می رسند.
نادیا کــه زندگی آرامی داشــت 
قصد داشت در آینده معلم تاریخ 
شود یا ســالن زیبایی خودش را 
داشــته باشــد اما حالا او در سن 
21 ســالگی اســیر داعش شده 
است. مادر و برادرانش را کشته اند 
پس از اسیر شــدن او را به موصل 
می برند تا همراه با دیگر دختران 
اســیر به عنــوان بــرده در بازار 
خریدوفروش شوند. جهنم زندگی 
نادیا که آغاز شــده بود اکنون به 
اوج خود نزدیک می شــود. نادیا 
توسط شــبه نظامیان مختلف به 
اســارت گرفتــه می شــود. او را 
خریدوفروش می کنند یا به عنوان 
هدیه به فرمانــده دیگری تقدیم 
می کنند. نادیا در برابر خواســته 
این شــبه نظامیان به روش های 
مختلف مقاومــت می کند اما هر 
بار او را شکنجه می دهند و به زور 
به خواسته خود می رسند. زندگی 
نادیا روزبه روز تاریک و تاریک تر 
می شود تا اینکه در موصل فرصتی 
برای نادیا پیــش می آید که فرار 
کند. شــانس با نادیا همراه است 
و خانواده ای مســلمان به او پناه 
می دهند. فصل های پایانی کتاب 
نیز ماجرای فرار و رفتن او به اروپا 

است.
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زنده باد زندگی
 پینو کاکوچی

کتاب »زنده باد زندگی« اثر بســیار 
کوتــاه از فیلمنامه نویس و مترجم 
ایتالیایی پینو کاکوچی است درباره 
زندگی فریدا کالــو، نقاش مکزیکی 
و یکی از زنــان نامــدار تاریخ هنر 
معاصر که به خاطــر خودنگاره های 
هنرمندانه اش، مشهوراســت . نشر 
ثالث کتاب کامل تــر و حجیم تری 
درباره زندگی ایــن نقاش مکزیکی 
منتشر کرده اســت اما کتاب حاضر 
کمتر از صد صفحه است که شامل 
عکس ها و نقاشی های فریدا کالو هم 
هست. فریدا کالو در سال 1907 در 
مکزیکوسیتی به دنیا آمد و زندگی 
پرفراز و نشیبی را از سر گذراند. پدرِ 
فریدا از عکاســان مشهور مکزیک 
بود که در دوران کودکی دخترش، 
عکس هــای زیــادی از او گرفتــه 
است. اما حوادث زندگی به گونه ای 
باورنکردنی بــرای فریدا رقم خورد؛ 
فقط هجده سال داشت و در دانشگاه 
در رشته پزشکی تحصیل می کرد که 
در تصادف وحشتناک اتوبوس دچار 
آسیب های شدید بدنی شد. پس از 
این تصادف و بستری شدن بود که 
فریدا برای فرار از ســکونِ بستر به 

نقاشی کشیدن روی آورد.
پس از حادثه تصادف، نامزد فریدا از 
ازدواج با او منصرف شد و این مسئله، 
زمینه ای شد برای آشنایی فریدا با 
دیه گو ریورا، نقاش معروف مکزیکی 
که در نهایت این آشنایی به ازدواج آن 

دو ختم شد که جریان زندگی این دو 
نقاش مکزیکی به شکل خلاصه در 
کتاب حاضر پرداخته شده است. البته 
ماجراها و داستان های زندگی فریدا 
بسیار بیشــتر از چیزی است که در 
کتاب زنده باد زندگی آمده است اما 
در این کتاب به بخش های پررنگی 
از زندگی فریدا پرداخته شده است. 
فریدا در ســال 1954 بر اثر انسداد 

جریان خون درگذشت.
پشت جلد کتاب چنین آمده است:

آندره برتون فریدا را چنین توصیف 
می کرد: »یک بمب پیچیده شده در 
روبان ابریشم.« رفتاری سرکشانه با 
افکاری ویرانگر. با جوری از زیبایی که 
برای هرکس قابل درک نبود. با صدای 
قوی و خنده های انفجاری و چشمانی 
نافذ و تــا ابد زنده که هرگز بســته 
نمی شوند و به ما که اتوپرتره هایش 
را نــگاه می کنیم، خیــره مانده اند. 
همان طور که در دفترچه اش کمی 
قبل از سیزدهم ژوئیه 1954 نقاشی 
کرد که: »من به نوشتن برایت ادامه 

خواهم داد، همیشه.«
این کتاب شبیه اتوبیوگرافی است 
با این تفاوت که نویسنده آن فریدا 
کالو نیست. پینو کاکوچی در کتاب 
زنده باد زندگی از زبــان فریدا کالو 
از رنج ها و سختی هایی که کشیده 
می گوید. از رنج عشق و شاید مهم تر 
از هر چیز دیگری از نقاشی صحبت 
می کند. بخش دوم کتاب شــامل 
مستندات بیشتری از زندگی و مرگ 
فریدا کالو است. در آخر نیز نویسنده 
به شکل خلاصه از رابطه خود و این 
نقاش مکزیکی و از انگیزه اش برای 

نوشتن کتاب می گوید.
فریدا توانســت درد خود را به هنر 
تبدیل کند هرچند خود معتقد بود 
زبان قادر به بیان درد نیست. او معتقد 
بود صرفاً خود واقعی اش را به تصویر 
می کشد چون آدم با رنج تنهاست، 

چون رنج تنهایی می آورد و چون او 
خود درد و رنج بود و حاصل این یکی 
شــدن، انقلابی درونی بود. انقلابی 
که مرز بین خیال و واقعیت و مرگ 
و زندگی را چنان یکی کرده بود که 
گویی حقیقتی جز آنچه او به تصویر 
می کشید وجود نداشت. حقیقتی 
که خود فریدا بود. حقیقتی که روح 
مکزیک بود و نمایانگر ریشه های آبا و 

اجدادی اش بود.

 بخت بیدادگر 
 هِدا مارگولیوس کووالی

کتاب بخت بیدادگر با عنوان فرعی 
داستان یک زندگی، پراگ 1941 - 
1968 زندگی نامه هِدا مارگولیوس 

کووالی است.
هِدا مارگولیوس کووالی داســتان 
زندگی اش را از ســال 1941 آغاز 
می کند: یعنی درســت زمانی که 
آلمان نازی در اوج قدرت اســت و 
کشــورهای مختلف اروپا از جمله 
پــراگ را ضمیمه خود قــرار داده 
اســت. روایت کتاب تا سال 1968 
در پراگ ادامه پیــدا می کند. بهار 
پراگ در همین سال اتفاق می افتد 
که نقطه عطفی در تاریخ این کشور 
است. اما ســال های قبل از 1968 
سال های سخت و پر از خفقان است 
که خواننده روایــت مفصل آن را از 
دیدگاه نویســنده در کتاب خواهد 
خواند. کتــاب بخــت بیدادگر از 
مشهورترین کتاب ها درباره زندگی 
زیر سایه کمونیسم است. ولی قبل از 
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رسیدن به دوران کمونیسم، کتاب 
از ســختی های جنگ جهانی دوم 
و اردوگاه های مرگ نازی ســخن 
می گوید. به نحوی می توان گفت، 
داستان کتاب، داستان زنی است که 
از سیاه نازیسم جان به در برده و به 
چاه دیگری، یعنی زندگی زیر سایه 

کمونیسم، افتاده است.
بخشی از کتاب: چشم انداز زندگی 
مرا ســه قدرت مختلف رقم زدند. 
اولی و دومی همان هایی بودند که 
نیمی از جهان را به ویرانی کشاندند. 
سومی بســیار خُرد و نحیف و در 
واقع نامرئی بود: پرنده ای کوچک 
و کم رو، پنهان در قفس ســینه ام، 
کمی بالاتر از شکم. این پرنده گاهی 
در نا منتظره تریــن لحظات بیدار 
می شد، سرش را بالا می آورد و شیدا 
گونه بال وپر می زد. آن گاه من هم 
سرم را بالا می گرفتم، چون در آن 
لحظة کوتاه یقین داشتم که عشق 
و امید به مراتب قدرتمندتر از خشم 
و نفرت اند. می دانستم جایی فراتر از 
افق دید من، زندگی تباهی ناپذیر 

است و همواره پیروز.
اولین قــدرت آدولــف هیتلر بود 
و دومی ایوسیف ویســاریونوویچ 
اســتالین. آن ها از زندگی من خرد 
جهانی ســاختند که تاریخ کشور 
کوچکی در قلب اروپا در آن خلاصه 
می شــد. اما این قدرت سوم، یعنی 
همان پرندة کوچک، بــود که مرا 
زنده نگه داشــت تا این داستان را 

روایت کنم ...
به اســتناد همین جملات ابتدایی 
کتاب است که می توان بخت بیدادگر 
را کتابی در ســتایش امید، عشق 
به وطن و هم وطنان دانســت. هدا 
هیچ وقت خودش را فردی سیاسی 
نمی دانست و درگیر کارهای سیاسی 
هم نمی شــد. اما واکنش طبیعی و 

بیزار بودن از نازی ها باعث شــد او و 
همسرش به سمت کمونیسم حرکت 
کنند و کمی بعد عضو حزب شوند. 
راوی خیلی ســریع متوجه شد که 
نه تنها پیشرفتی در کار نیست بلکه 
در اولویت قراردادن یک ایدئولوژی 
باعث ازبین رفتن تمام همدلی ها و 
رفتارهای انسانی شده. اکنون دیگر 
مردم فقط می خواهند از دردســر 
دور بمانند. درباره بهار پراگ که در 
این کتاب نیز به آن اشاره شده است 
نیز می توان بسیار نوشت و صحبت 
کرد. اما هیچ چیز جای خواندنش را 
نمی گیرد. شما باید کتاب را مطالعه 
کنید تا به معنای واقعی کلمه علت 
نام گذاری بهار پراگ را متوجه شوید. 
یک چهــارم پایانی کتــاب حاضر 
به راستی »قدرت سوم، یعنی همان 
پرندة کوچک« را به خواننده نشان 

می دهد.

خاطرات یک مترجم
 محمد قاضی

کتــاب خاطــرات یــک مترجم 
اثر محمد قاضــی، مترجم بزرگ 
کشورمان اســت. کتابی که برای 
اولین بار 1371 منتشــر و در سال 
1397 توسط نشر کارنامه تجدید 
چاپ شــد. این کتاب بیشــتر از 
آنکه خاطرات یک مترجم باشــد، 

خاطرات محمد قاضی است.
محمــد قاضی رمان هــای زیادی 
ترجمه کرده است و هر کتاب خوانی 

می داند که ترجمه هــای قاضی و 
کتاب هایــی که او ترجمــه کرده 
است قابل اعتماد اســت. از جمله 
رمان هایی که قاضی ترجمه کرده 
اســت می توان به: دن کیشــوت، 
شــازده کوچولو و زوربــای یونانی 

اشاره کرد. 
قاضی در یک برهه زمانی در کانون 
پرورش فکری کودکان و نوجوانان 
مشغول به کار شــد و کتاب هایی 
برای کودکان و نوجوانان نیز ترجمه 
کرد. کانون پــرورش فکری ماهانه 
مجله ای منتشــر می کرد و قاضی 
چند بــاری در آن خاطرات خود را 
نیز به چاپ رســاند. پــس از چاپ 
خاطرات، مخاطبــان مجله کانون 
بیشتر و بیشتر  شد. قاضی در مقدمه 
کتاب درباره این موضوع می نویسد:

کانون هــر ماهه به چــاپ بخش 
کوچکــی از خاطرات مــن ادامه 
می داد و من نیز بــا علاقه به ادامه 
نوشتن بقیه آن مشــغول بودم؛ و 
چــون بیشــتر از ماجراهایی یاد 
می کردم که مربوط به ترجمه هایم و 
مواجهه با ناشران بود، اسم نوشته ام 

را خاطرات یک مترجم گذاشتم.
کتاب از زمــان کودکــی محمد 
قاضی آغاز می شــود. از تلاش های 
پدرش برای داشــتن پســری که 
اســمش را محمد بگذارد. سپس 
ســختی های دوران کودکی پس 
از فــوت پدر و نحــوه آمدن قاضی 
به تهران بــرای ادامه تحصیل بیان 
می شود. خاطرات دوران پرماجرای 
کارمندی و در ادامــه خاطراتی از 
ترجمه شاهکارهای ادبیات جهان 
و سفرهای خارجی بیان می شود. 
البته باید اشاره کنیم که خاطرات 

این کتاب تا سال 57 است.
در پشــت جلد کتاب نیز، قسمتی 
از متن کتاب در صفحه 318 آمده 



دوماهنامه آموزشی
4۵ اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

است. بخشــی که در آن قاضی در 
بیمارســتانی در لندن است. او که 
همســرش را برای انجام یک عمل 
مهم بــه لندن برده اســت متوجه 
می شــود که امتیازهای ویژه ای در 
اتاق همسرش وجود دارد. مواردی 
که به نظر می رسد هزینه بیمارستان 
را بسیار بالا خواهد برد. قاضی از این 
مورد تعجب می کند و موضوع را با 

مدیر بیمارستان مطرح می کند:
کم کم از زبان پرستاران دریافتم که 
این خاصه خرجی های معمول در حق 
بیمار من هزینه های سنگین تری نیز 
به دنبال خواهد داشت. این بود که 
روزی به مدیر بیمارســتان مراجعه 
کردم و با همان زبان نارســای خود 
به او حالی کردم که من آدم فقیری 
هستم و آن دکتر ایرانی که توصیه 
مرا به پروفسور سِر راسل براک کرده 
در سفارش نامه خود قید کرده است 
که استطاعت پرداخت هزینه های 
سنگین را ندارم. با تعجب گفت: »ولی 
به حسب توصیه همان دکتر ایرانی 
شما را آدم ثروتمندی می شناسیم 
زیرا او در نامه خود نوشته است که 
شما نویسنده هستید، و این می رساند 
که بســیار ثروتمندید.« بی اختیار 
خنده ام گرفت و گفتم: »از قضا اگر 
نوشته باشد - نویسنده است - این 
به آن معنی است که شخص مورد 
سفارش آدم فقیری است. شاید در 
کشور شما یا در کشورهای متمدن 
اروپایی نویسندگی مترادف با ثروت 
سرشار باشــد، چون از کتاب یک 
نویسنده هر بار میلیون ها نسخه به 
چاپ می رسد و قهراً پول خوبی هم 
نصیب نویسنده آن خواهد شد، ولی 
در کشور ما نویســنده یا مترجم، و 
به طورکلی اهل قلم، یعنی آدم های 
فقیر و بی چیز که قلم صد تا یک غاز 
می زنند و همیشه هم هشت شان در 

گروی نه است.«

کتاب گرسنگی
 رکسان گی

 کتاب گرســنگی اثر رکسان گی، 
نویسنده، استاد دانشگاه، سردبیر 
و منتقد ادبــی اســت. او با کتاب 
»فمینیســت بد« به شهرت رسید 
و در رده نویســندگان پرفــروش 

نیویورک تایمز قرار گرفت.
میعاد بانکــی مترجــم در مقدمه 
می نویســد: او در این کتاب درباره 
اینکه بدنش چــه چیزهایی را تاب 
آورده صحبت می کند. رکسان گی 
خوانندگان را به مکان هایی تاریک و 
ناراحت کننده می برد. آسیب روحی و 
جسمی را به خوبی مورد بررسی قرار 
می دهد و به دلیل قلم صریحش هیچ 
چیزی را پنهان نمی کند. این کتاب 
دربارة افرادی است که شکسته اند و 
به هر دلیلی، فکر می کنند به هیچ 
دردی نمی خورنــد، هیــچ چیزی 
نیستند. افرادی که در برابر خشونت 
ســکوت کرده اند. افــرادی که باید 

سکوتشان را بشکنند.
در قســمتی از پشــت جلد کتاب 
رکسان گی، درباره کتابش چنین 

توضیح می دهد:
نوشتن این کتاب سخت ترین کاری 
است که تابه حال انجام داده ام. اینکه 
خودم را در معرض آســیب پذیری 
قرار دهم کار آسانی نبود. مواجهه 
با خودم و اینکه زندگــی در بدنم 

چگونه بوده کار آســانی نبود، ولی 
این کتاب را نوشتم چون احساس 
کــردم لازم اســت. در نوشــتن 
سرگذشــتم، در گفتن این حقایق 
راجع به بدنم، حقیقت خودم و فقط 
خودم را به اشتراک می گذارم. درک 
می کنــم اگــر آن حقیقت چیزی 
نباشــد که دلتان بخواهد بشنوید. 
حقیقت من را هم ناراحت می کند. 
ولی همچنین می گویم، این کتاب 
قلب من اســت، چیزی که از قلبم 
باقی مانــده. در این کتاب شــدت 
گرسنگی ام را نشانتان می دهم. در 
این کتاب، ســرانجام خودم را رها 
می کنم تا آسیب پذیر و انسان باشم. 
کتاب گرسنگی در ســال 2017 
نامزد بهترین کتاب سرگذشت نامه 
در ســایت گودریدز شد و بسیاری 
از منتقدان و نویسندگان از جمله 
دیوید سداریس، گرسنگی را بهترین 
کتاب ســال شــمردند و کتاب در 
بین کاربران گودریدز و اینستاگرام 

سروصدای زیادی به راه انداخت.
رکســان گی در ابتدای کتاب نیز 

چنین آورده است:
نوشتن این کتاب یک اعتراف است. 
این ها زشــت ترین، ضعیف ترین، 
عریان تریــن بخش های وجود من 
هستند. این حقیقت من است. این 
سرگذشتی است از من چون اکثر 
اوقات، داستان های بدن هایی مانند 
بدن من یا نادیده گرفته می شوند 
یا طرد می شــوند و یا مسخره شان 
می کنند. مردم بدن هایی مانند بدن 
من را می بینند و برای خودشــان 
فرضیه هایی می سازند. فکر می کنند 
دلیل چاقی ام را می دانند. نمی دانند. 
این داســتان پیروزی نیست، بلکه 
داستانی است مستلزم گفته شدن 

و سزاوار شنیده شدن.
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  بارانا میرعزتی )باران(

بهار در چشمانِ من است. 
در هر زمان و هر مکان.

فرقی نمی کند سرد باشد یا گرم، روز باشد یا شب، اینجا باشد یا آنجا. 
هرکجا که می نگرم گلی می روید، سرخ رنگ، هم رنگِ لبخندِ تمامِ مردمانِ دنیا. 

هرکجا می نگرم نسیمی در گوشِ برگی چیزی خوانده و برگی که می رقصد. 
در چشمان من تمام دنیا می رقصد، مانند بی شمار قطره چشمه و رود و دریا و مانند زمین و خورشید که هر روز دوستی شان 

را تکرار می کنند.
 این گونه است که هر روز صبح بهار می آید و چشمان من بهاری تر می شود.

 چشمانِ بهاری من
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  فرناز زارع

یک ماه مانده تا سال 1401، زمانی که اومیکرون باعث شد بعد از خوشحالی ما برای واکسن، تعداد افرادی که در بیمارستان ها 
بستری شده اند نسبت به دو ماه گذشته سه برابر شود. البته ناگفته نماند که بیشتر افراد بستری از بین افراد واکسن نزده  است 

که نمی دانم این مقاومت از کجاست و چرا؟ 
مقاومت علیه علم؟ علمی که دنیا را تغییر می دهد و زندگی بدون علم ممکن نیست. همان علمی که باعث شد »ام اس« برای 
ما بیماران تغییر هویت دهد و امروز »ام اس« جزو لیست کنترل شده ترین بیماری های مزمن قرار گیرد. بگذریم که باز این 
نوشته ها رنگ و بوی گله به خود گرفت اما این بار این گله از مسئولین نبود بلکه گله مندم از خود هم نوعانم که چرا؟ چرا مقاومت 

در برابر سالارترین ابزار زندگی که همان علم است و بس؟
می خواهم آرزو کنم که سال جدید، سالی پر از خیر و موفقیت باشــد و بس؛ اما به گمانم که این دعاها به تنهایی بوی شعار 
می دهند و باید چاشنی واقعیت موجود را به آن اضافه کرد. پس می گویم: آرزو می کنم تا سالی پر از خیر و موفقیت را رقم بزنید. 
بی شک که به وقوع پیوستن هر موفقیتی بی دلیل نیست و هر علتی معلولی دارد و البته که اگر بگویم تنها راه موفقیت تلاش 

است شاید همان علمی را که سنگش را به سینه می زنم نادیده گرفته ام. 
شاید در اینجا مخالفت های سخنرانان انگیزشی بر من سرازیر شود اما واقعیت این کارگاه ها و همایش های انگیزشی نیست، 
واقعیت در تک تک ژنوم ما نهفته است و نمی شود که تأثیر ژنتیک را نادیده گرفت، نه تنها ژنتیک افراد بلکه افراد و محیطی 
که با آنها زندگی کرده ایم و نمی دانم چطور این انتخابات صورت می گیرد که چه کسی در چه خانواده و محیطی به دنیا آید و 
نمی دانم و نمی دانم. پس نمی گویم هرآنچه را که نمی دانم، اما می گویم که در سال جدید می توان بهترین خودت باشی و بس.

علمِ نمی دانم
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  فریبا فقیهی

- تو دقیقاً چه کار کرده ای که می گویی خسته ای؟
- یک ناهار درست کرده ای دیگر!

- پاشو یک کم خودت را تکان بده!
- کم راه می روی برای همین عضلاتت گرفته.

... -
دیروز عصر سه سیب زمینی و دو هویج خرد کردم، تمام عضلات دست ها و پشتم گرفت. درد وحشتناکی امانم را برید. 
دیسک ناراحت گردن مزید بر »ام اس« شد و درد دست چپ آرام نمی شد. در همان احوال خواهرم زنگ زد و پرسید 
چرا بی حالی؟ موضوع را گفتم و جواب شــنیدم: »تو دقیقاً چه کار کرده ای که می گویی خسته ای؟« درد این یکی تا 

شب موقع خواب در وجودم بود.
خستگی خانه داری را تا چند ســالی خانه داری نکرده باشــی نمی فهمی. تجربة یک روزه و یا یک ماهه آمار درستی 
نمی دهد. خستگی ای که هم جسمی اســت و هم ذهنی. خانه داری یک آماده باش ابدی است. همیشه باید حواست 
به همه چیز باشد. ایرادی اگر پیش بیاید، همین نزدیکان، همین ساکنان خانه می گویند همین یک کار را نتوانستی 
مدیریت کنی. زن خانه دار معمولاً میان هم خانه هایش هم تنهاست. همه به سامانی خانه و خوردوخوراک را بدیهی و 
بلکه خودکار می دانند و توجهی به بار این کار ابدی که حتی شغل هم خوانده نمی شود، ندارند. ولی حالا که »ام اس« 
داری تنهاتری. حتی زن های خانه دار هم شاید متوجه نباشند هر لحظه باید چه محدودیت ها و چه ناهنجاری هایی 

را تاب بیاوری.
خستگی، ضعف و بی جان بودن مبتلایان به »ام اس« کبودی ندارد، با آمپول و یا عصا رفع نمی شود، صدا ندارد، همین 
است که کسی یادش نیست یا باورش نمی کند. از آن رنج های خاموش که با طعنة عزیزان مثل خوره تو را می خورد 

و نمی توانی دم بر بیاوری. 

آیة خستگی
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دیروز غروب بعد از تلفن خواهرم از خودم می پرسیدم این همه کلام های امیدبخش و شعارهای جهان بدون »ام اس« 
و »ام اس« بیماری نیست و... گفته می شود ولی یکی نیست یک بار به ساحل نشستگان بگوید: »خستگی مبتلایان 
به »ام اس« را باور کنید.« آن ها باید بدانند لازم نیست کاری سنگینی کرده باشند، همین سیب زمینی خردکردن 
یک وقتی می شود به سختی کوهی را کندن. یا برای 10 قدم راه رفتن اندازه صد قدم شما انرژی صرف می کنند. مثل 
کودکی تازه پا هر قدم باید مراقب حفظ تعادل هم باشند، مشکل نیاز به دستشویی یکهویی هم که نگو و نپرس. باید 
به آن ها بگویید که این ها برای یک کار عادی 10 برابر شما انرژی مصرف می کنند. خردکردن سیب زمینی برایشان 
مثل شکستن نارگیل با چاقو است، هر قاچ، یک نارگیل. باور نمی کنید، باشد، دستکم به زبان نیاورید که زخم زبان 

بسی دردناک تر از زخم شمشیر است.
»ام اس« بیماری نابکاری است. از ســرطان نابکارتر. گمانم حتی تشخیصش هم از سرطان دشوارتر و دیرتر باشد. 
چون این دومی در ذهن خلایق رسماً باور شده ولی »ام اس« را کسی نمی شناسد. از رنج هایش خبر ندارد. خود این 
بیماری خاص است، با این متمم فوق بااهمیت که فقط افرادی خاص می دانند و یا باور دارند چه بر حال بیمار »ام 
اس« می گذرد. خود بیماری بد دردی است ولی از آن بدتر نبود همدلی و ناهم زبانی است. تنهایی است. انگار زبان 
درد ژاپنی است و تو در آبادی ای پرتی کنار بیابانی در جزیرةالعرب زندگی می کنی. خودت هم زبان این بیماری را 

نمی دانی.
دشوار است ولی همان بهتر که نگویی خســته ای نگویی که نمی توانی، شاید بهتر است بگویی برایم خوب نیست. 
بگویی برای »ام اس« بد اســت. طعنه ها و اعتراض ها را تا جایی که می توانی تاب بیاوری مخصوصاً اگر زن باشی و 
علی الخصوص که خانه نشین باشی. کجا دانند حال ما سبک باران ساحل ها؟ گیریم که این روزها حال همه خراب 

است. 
مخلص کلام:

ای کسانی که »ام اس« ندارید، به ما ایمان نیاورید ولی ما را قضاوت هم نکنید.



  مریم پیمان
  

یک، دو، سه. 
نفس عمیق می کشم. نفسم 12 ساعت است که سنگین شده است. بالا نمی آید و بر که نیامده هیچ، فرو هم نمی رود. صدای 

بازدم سنگینم خانه را پرکرده است. 
دستانم بی جان اند و پاهایم دردناک. هر یکی دو ساعت شومینه را روشن می کنم و هوا آن قدر گرم و سنگین می شود که ناچار 
خاموشش می کنم. یکی دو ساعت بعد نشده سرما در جانم می نشیند و پتو را به خودم می پیچم و می لرزم و آرام که گرم می شوم 
مسکن اثر می کند و خوابم می برد. خواب که نه نیمی از جانم هشیار است. جهانم را رصد می کند و فکرهای هولناک را مرور 

می کند. ترس در من رخنه می کند؛ باز با خودم برای هزارمین بار شروع نکرده به کاری پایانش را تصور می کنم.
این ناتوانی های تکراری بعد از تزریق، این عوارض کم  نشدنی دارو، این زجرهای هر بار یک شکل بی تابم کرده اند باز. خسته ام 

باز. بی جانم باز. 
یک، دو، سه. 

نفس می کشم عمیق. آرام نیستم. چیزی مثل دل شوره در جانم خانه کرده است.
کارهای نوشته شده و مانده روی تخته اضطراب می دهند به جای نظم در کارها و زندگی. توان سامان به آنها نیست. همه چیز 
درهم پیچیده است. التهاب این نفس های سنگین کار اضافه می کند به فهرست. حافظه ام را چنان بازی می دهد که رمز ورود 
به بانک و سایت های روزانه را اشتباه می زنم و حالا باید در این شلوغی های روزهای آخر سال به بانک هم بروم و رمز مجددی 

بگیرم. کار روی کار باز، ترس روی ترس باز، ضعف پشت ضعف باز، بی تابی و بی نفسی مداوم باز. 
یک، دو، سه. 

سه روز پیش حالم خوب خوب بود. به دوستی گفتم عجیب دردی ندارم و چنین است که حالا در میان انواع دردها دست وپا 
می زنم. سر و گردن و استخوان هایم به جای خود، چشم و دست و دلم نیز از فهرست بد درد ها جا نمی مانند. می دانی کمتر از یک 
ماه در سال بی دردی را تجربه کردن عوارض زمستان است و حالا با اولین نسیمی که بوی بهار می دهد من ذره ذره جان می دهم. 

ساعت را نگاه می کنم، دارد می گذرد عمر و دارد می آید؛ امروز و فردا باز، بهار و بهار باز، امسال و هر سال باز.   

بهار دل کُش
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  فریبا فقیهی

نوروز از راه می رســد، با آجیل کیلویی خدا تومان، با خانه تکانی پیش از نوروز، با دیدوبازدید نوروزی، با کرونا و با آغاز سدة نو، سدة 
پانزدهم خورشیدی، با 01/01/01.

عجبا که عددها برای ما آدم ها آهنگ دارند، ریتم دارند. اعداد برای ما آدم ها نشانه دارند و در دامنة همین آهنگ و نشانه با ما، با ذهن 
ما بازی می کنند. 

دستگاه شمارگان عربی، همین دستگاه ده دهی که صفرش به خودی خود مقدار ندارد، ولی کنار هر عدد که بیاید قدر و منزلتش را 
ده چندان می کند، مقدار خودش هیچ است ولی سرنشین اعداد است، و سر هر آغازی.

لازم نیست به حرف های بالا فکر کنیم تا با آغاز سال 1401 آغازی دوباره را حس کنیم. 
قرن پانزدهم خورشیدی، به قرار سال شماری که از همین یکم فروردین از همین 01/01/01 آغاز می شود. قرار است چه با خودش 
بیاورد؟ به گمان من هیچ. باورم این است که اعداد با ما هیچ قول و قراری ندارند. طبیعت هم آن هم با آن همه دست کاری و آلودگی 
که بشر به جان آب وخاک و هوایش انداخته. ســال 1401 بعدها که دیگران تاریخ را می خوانند آغاز سده پانزدهم است، و خلاصه 
احوالش در یک پاراگراف و شرحش می تواند در دو صفحه کتاب بیاید. اوضاع و احوالش کماکان مانند سال گذشته اش خواهد بود. 

اما خود ما برای سال نو چه برای خودمان داریم؟ 
خود من آیا پیش از رسیدن سال نو ورزش را بالاخره شروع خواهم کرد تا با یک رهاورد تازه پا به 1401 بگذارم؟ آیا بهبودی در زود 
عصبانی شدن و صدایی که ناخودآگاه خیلی بلندتر می شود خواهم داد؟ آیا فروتن تر از امروزم خواهم شد؟ یا نظم و ترتیب را بیشتر 

رعایت خواهم کرد؟ از زودرنجی ام خواهم کاست؟
پاسخ همه این ها برای خودم یک واژه است: اعتدال. 

در تاریخ 01/01/01 بلندی شب و روز یکی می شود. سال نوی خورشیدی با یک اعتدال شروع می شود و با نظم و ترتیبی که تاکنون 
به هم نخورده، روزهای بعدی اش بلندتر خواهند شد؛ طلوع یک دقیقه زودتر و غروب هم یک دقیقه دیرتر. 

یاد آن فیزیوتراپیست مهربان بیمارستان میلاد افتادم که می گفت این حرکت ها را انجام بده و روزی یک دانه بیشترشان کن. فقط 
یکی. شما شاهد باشــید که تصمیم می گیرم هفته ای یک بار، عصبانی که شدم، نه خودم را بخورم و نه فریاد بزنم. تصمیم می گیرم 
هفته ای یک بار برای قانع شدن کســی خودم را به او توضیح ندهم. تصمیم می گیرم هفته ای یک بار ورزش کنم. تصمیم می گیرم 
هفته ای یک بار به خودم هشدار بدهم کم تر توقع داشته باشم. تصمیم می گیرم اگر خریت می کنم به درستی اش اصرار نورزم و پیش 

خودم دست کم اعتراف کنم که این خریت را دوست داشتم انجام بدهم و نه چون کار درستی بوده.
من به گواهی شناسنامه روز یکم فروردین زاده شده ام، ولی پیش از این ها گفته بودم که روز تولد واقعی ام چهاردهم فروردین است. 
به گواه شناسنامه، نوروز برای من روز آغاز نفس کشیدنم هم هست. ولی من هم مثل شما خیلی از قول و قرارهایم با خودم را به نوروز 

می اندازم.
نوروز بنا بر باور و قرار ملی همة ما که سالمان با آن آغاز می شود، آغازی و آهنگی و قراری نو برای زندگی است گیریم که برای همة ما 

که زادروزمان نخستین روز فروردین است، یک قرار بیشتر.

یکی بیش تر

دوماهنامه آموزشی
۵۱ اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



  شیدا

سلام حضور گرم خوانندگان مجله پیام ام اس
 سلام دوستان نارنجی 

تعجب نکنید من دوست دارم بچه ها رو به اسم نارنجی صدا کنم چون باید حتی اسمشونم متفاوت باشه، چون کلًا متفاوت 
هستیم.  آرام هستیم. با تأمل کارهامون رو انجام می دیم و هیچ عجله ای نداریم برای اتمام کارمون.   

نزدیک عید است و در آستانه ورود به دومین سال قرن جدید و سال 1401 و ما همچنان درگیر کرونا هستیم نه فقط ما بلکه 
کل دنیا درگیر هستن و و پر از استرس های حاشیه ای کرونا، مثل اقتصاد مشاغل، دارو، بیمارستان، و ... . 

متأسفانه هر بار با سویه جدید غافلگیر می شویم و کرونا عرض اندام می کند. ترس و وحشت را برایمان تداعی می کند.
اوایل کرونا خیلی وحشتناک بود؛ ترس بسیار از این ویروس ناشــناخته همه رو درگیر کرده بود. به یک باره بیمارستان ها پر 
شدند از بیمارانی که هیچ شناختی درباره بیماری شون نبود و با هیچ دارویی کنترل نمی شد و پزشکان و پرستاران مستأصل 

بودند مگه می شه تو دنیای پر از علم متوجه نشد این چه بیماری هست که اینگونه جهان رو درگیر کرده؟ 
وحشت و ترس سراسر دنیا رو در بر گرفته بود. محققان و دانشمندان دست به کار شدن تا بتونند حداقل این بیماری رو کنترل 
کنند. تلاش های بسیار زمان زیادی طول کشید که به ثمر رسید و واکسن تولید و تزریق شد. اوایل اصلًا استقبال نمی شد اما 
وقتی مردم دیدند مرگ و میر از حد گذشت راغب شــدن به زدن واکسن و این ویروس تا حدودی کنترل شد و کم کم خیال 

مردم دنیا راحت شد .حالا دیگه وحشت و ترس کم شده بود  اما کامل از بین نرفته بود. 
کرونا تمام نشده ولی وحشت و ترس کنترل شــده چون مردم قبول کردن که این ویروس با ما هست و تمام نمی شه. مثل 
سرماخوردگی و آنفولانزا و تب و عفونت و خیلی بیماری های دیگه. پس یاد گرفتیم چطور با این ویروس کنار بیاییم که هم 

مبتلا نشیم و هم تا حد امکان مراقبت کنیم از خودمون و بهداشت فردی رو رعایت کنیم تا درگیر نشویم. 
خوشبختانه تزریق واکسن به دوز سوم رسید و بیماری تا حدودی مهار شد ولی ترس و وحشت بین مردم حاکم هست؛ نه به 
اندازه اوایل که هیچ شناختی نداشتند اما الان با این تفاوت که می دونند چیه و ناشناخته نیست و می دونند چه کار کنند که 
درگیر نشوند. هنوز تمام نشده اما ضعیف تر، کنترل شــده تر، و اینکه اطلاعاتمون خیلی بیشتر شده و ناشناخته نیست. حالا 

راحت تر می تونیم باهاش مقابله و مبارزه کنیم تا بتونیم ریشه کن کنیم. 
به امید روزی که کلًا جهان پاک بشه از این ویروس نفرت انگیز  

سال پر از خیر و برکت همراه با سلامتی برایتان از خداوند آرزو دارم 
با احترام  

سلام 
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  مستانه پیرایش

توپ سال نو را که در می کردند اولین زنگ که به صدا در می آمد او بود؛ کراوات زده و سه تیغه کرده دست زنش را گرفته بود 
و از شرق به غرب تهران به همه خواهرها و برادرهایش سر می زد و روز بعد راهی کرج می شد و روز بعدتر دیگر کار تمام بود و 

می نشست به مهمان داری. 
ما هنوز از خواب صبح روز اول عید بیدار نشده بودیم و چای دم نکشیده بود که او به خانه خواهر یا برادر چهارم هم سرزده بود و 
چنان همان اول کاری لبخند می زد و صورتش گشاده بود که باورت نمی شد زمان سال تحویل و نیمه های شب هم بیدار بوده 

است. دایی کوچکمان بود و با همه متفاوت بود. 
13 هفته هم که از توپ سال نو گذشته بود بازهم صدای زنگ در خانه اش به صدا درمی آمد؛ مهمان دار بود هرچند بزرگ نبود. 
هیچ جا نمی رفت و همیشه میز جلوی مبل های قدیمی و رنگ ورو رفته اش پر از شکلات و آجیل بود. چه عید بود و چه نبود. 
هر که در می  زد در هر زمانی از سال می خواست از تنهایی و در تنهایی غافلگیرش کند اما او با مهمان قبلی یا ظرف های جمع 
نشده مهمان های قبلی غافلگیر می شد. می دانی آدم ها نمی رفتند تا او را ببینند و سری بزنند، می رفتند تا با مصاحبت با او به 
خودشان سری زده باشند و خلوتی کنند. هیچ وقت باورت نمی شد سکوت های طولانی او میان جمله های کوتاه او این گونه 
آرامت کند و به فکر بیاورد و راه دشوار انتخاب دوراهی ها را آسان و در چند دقیقه یافته باشی. بودن در خانه اش حجم سنگینی 
داشت که سبکی اش زمان را نادیده می گرفت و نمی دانستی چگونه روز به شب رسیده است و شب به صبح و رفتن دیر زمانی 
است دیر شده است. معلم تنهایمان بود و هیچ نسبتی با هم نداشتیم اما بیش از هرکسی در سال به او سر می زدیم. همان که 

با همه، همه چیزش متفاوت بود. 
13 سال هم که از توپ سال نو 1399 بگذرد بازهم یادم نمی رود دیگر صدای هیچ زنگی چند ماه در خانه نپیچید. یادم نمی رود 
خلوت و سکوت خیابان های نوروزی کرونا که نه وحشت زده چگونه بود. یادم نمی رود چشم باز نکرده هر روز آمار مرگ ها را 
چک می کردیم و هر روز که نه اما هر هفته در میان فهرست رفتگان کسی از ما هم بود. یادم نمی رود دارو نبود، دکتر نبود و 
پرستار و پزشک جان دادند. یادم نمی رود چند بار صدای گریه ام تنها پژواک آرامش بخش و نشانه حیات در خانه ام بود. یادم 

نمی رود که آن عید، عید نبود و هنوز هم عید دیگر عید نیست که رفتگان زیاد تر از توان فراموشی اند هنوز.   

خاطره بازی با دید و بازدیدها
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  سمانه حیدری

امسال هم مانند سال قبل منتظر سال جدید با خبرهایی خوش هستیم ولی بازهم شروع فصل بهار با وجود خبرهای بد و بیماری 
کرونا که هر روز مردم بیشتری را آلوده می کند. مردم نمی دانند به کدام مشکل شان فکر کنند. به بیماری هایی که سال هاست 

از آن رنج می برند یا به بیماری کرونا.
موقعی که بیماری کرونا بر ســختی های مردم جامعه افزود هیچ وقت فکرش را نمی کردیم که دو ســال بگذرد و این بیماری 
ریشه کن نشود. حتی پزشک ها بر این باور بودند که بعد از دو سال این بیماری وحشتناک از بین مردم خواهد رفت ولی این چنین 

نشد.
نزدیک است که سال 1400 هم تمام شود و ما انتظار داشــتیم با وجود واکسینه شدن مردم کم کم نفس راحتی بکشیم ولی 

متأسفانه این چنین نیست و روزبه روز افراد بیشتری مبتلا می شوند.
مردمی که فقیر هستند در این شرایط گرانی و آشفتگی فقیرتر شــده اند. ازیک طرف بیماری کرونا و ازیک طرف فقر و گرانی. 
آن طور که پزشک ها پیش بینی می کنند بیماری کرونا هیچ وقت از بین مردم نخواهد رفت و حتی با وجود تزریق واکسن هم این 

بیماری را خواهیم گرفت. 
اعتقاد دارم این بیماری ساخته دست بشر است و یک سناریوی ازپیش تعیین شده که شباهت زیادی به سریال مردگان متحرک 
دارد. در واقع دولت های بزرگ، بسیاری از اتفاقات و وقایع را قبل از وقوع در فیلم ها و انیمیشن ها نشان می دهند، مثل انیمیشن 
معروف سیمپسون ها. اتفاقاتی که حدود 20 ســال پیش در این کارتون نشان داده شد یکی دو سال پیش در واقعیت به وقوع 

پیوست.
 سؤالی که در این روزها فکر ما را به خود مشغول کرده این است که آیا این ویروس ساختگی که هم خانه ما شده و هر روز نوع 
جدیدی از آن وارد جامعه می شود امیدی به نابودی اش هست؟ این اقیانوس ناآرام به آرامش خواهد رسید؟ یا وارد دنیایی سیاه تر 
از قبل خواهیم شد و بیشتر از هم رانده می شویم؟ اما بالاتر از سیاهی که دیگر رنگی نیست. این دنیا فانی است و هر انسان پایانی 

دارد. من هم ترجیح می دهم امیدوار باشم چون همیشه دلایل زیادی برای ادامه دادن هست تا پایان خوبی رقم زده شود.
کاش عید امسال پایانی شود بر این ویروس که مناسب ترین لقب برای آن دشمن بشر است تا بعد از چند سال بتوانیم آزادانه 

نفس بکشیم و یکدیگر را در آغوش بگیریم.

کاش عید پایان باشد نه آغاز
 

دوماهنامه آموزشی
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  رضا کلبادی

به شخصه از محققین و دانشمندان عزیز تقاضامندم اگر می خواین درمان قطعی کرونا رو کشف کنین لطفاً بندازینش برای بعد 
عید!

ابتلا به »ام اس« معمولاً در ایام نوروز سختی های خودش رو داره؛ فکر کن دارو دریافت کردی، تب و لرز و سردرد و چشم درد و 
گرگرفتگی داری اونوقت دخترعمه مامان بزرگت میاد خونه تون عید دیدنی! تو هم به رسم ادب و احترام باید صاف بشینی جلوش 
و خاطرات حوصله سربرش رو با لبخندی ژکوندگونه نوش جان کنی! به همین سوی چراغ قسم سه سال پیش یکی اومده بود 
خونه مون دقیق نفهمیدم چه نسبتی باهام داشت، فقط وقتی خاطراتش رو گذاشتم کنار هم به این نتیجه رسیدم که یا بدون 

هیچ نسبتی فقط جهت پاکسازی ظرف آجیل از پسته اومده، یا دوست پسر عمه ام بوده.
به خدا دو ساله راحتیم! نه کسی می آد گریه زاری راه می اندازه که »آخی الهی بمیرم چرا باید گرفتار بیماری شی؟«، نه کسی 
می آد می گه: »من حس می کنم پانکراسم نبض می گیره، به نظرت »ام اسه«؟«، نه کسی می آد بیمارای »ام اس« دیگه رو ردیف 
کنه جلوم بگه: »اینو ببین، اونو ببین، تو هم باید مثل اونا شی«، و هزار و یک رفتار و حرف رومخ دیگه که فقط از فامیلای گل 

برمیاد.
یه موهبت دیگه کرونا در عید هم موندن تمامی آجیل و شیرینی ها واس خودمونه! سال اول ابتلام کلی رو بابام کار کردم تا متوجه 
شد که منظور از چربی مضر برای »ام اس« چربی های اشباع هســت نه چربی های غیراشباع مثل آجیل. البته چون می دونم 
اضافه وزن برای »ام اس« خوب نیست و آجیل ها هم کالری زیادی دارن در خوردن این دوست داشتنی های خوشمزه حد نگه 

می دارم که اندازه نکوست.
شیرینی هم کم می خورم، اونم بحث اضافه وزن و سلامت کلی هست. البته یه سالی درست قبل عید حمله بهم دست داد و 5 
گرم متیل پردنیزولون بهم تزریق کردن و 350 میلی گرم هم پردنیزولون خوراکی دریافت کردم. اون عید اصلًا شیرینی نخوردم 

چون تازه این داروها رو دریافت کرده بودم و کمی ریسک بالا رفتن خطرناک قند خون وجود داشت.
یادش بخیر وقتی به خاطر فعالیت »ام اس« و عوارض داروی بتا اینترفرون دچار افسردگی بودم اصلًا حوصله هیچ مهمونی رو 
نداشتم. همه اش بداخلاقی می کردم و می خواستم زودتر همه چی تموم شه و برم تو اتاقم دراز بکشم. خیلی طول کشید تا بتونم 
بیماری ام رو قبول کنم و ورزش رو شروع کنم تا افسردگی ام رو کمتر کنم. دم خونواده ام گرم که تو اون شرایط درکم می کردن 
و مجبورم نمی کردن به خوش اخلاق بودن و مهمون نوازی امیدوارم همه بیماران مبتلا به »ام اس« که دچار افسردگی هستن 

توسط اطرافیانشون درک شن و مجبور به تظاهر به خوب بودن اوضاع روحی شون نشن.
و کلام آخر بازم روی صحبتم رو می برم سمت محققین، دوســتان این تلاشی که دارین می کنین برای درمان کرونا و گرفتن 
این موهبت از ما در این شب عیدی رو لطفاً یه مقدار کم کنین و به تلاشتون برای کشف درمان قطعی »ام اس« و درمان های 

ترمیم کننده اضافه کنین!

کرونا، تمام ایام مصیبت، ایام نوروز موهبت!

دوماهنامه آموزشی
۵۵ اطلاع رسانی و اجتماعی
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پیام ام اس

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

مراکز ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی با تسهیلات

مراکز فیزیوتراپی و کاردرمانی

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

مرکز فیزیوتراپی فرح بخش1
روزهای زوج 3 بعدازظهر تا 8 شب 

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

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

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

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

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

دانشکده توانبخشی ش بهشتی5
با ارائه کارت تخفیف در پرداخت 

فرانشیز
فیزیوتراپی

خ دماوند رو به روی بیمارستان بوعلی 77561721-3

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

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

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

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

فیزیوتراپی و کاردرمانی با تخفیف بیمارستان رفیده9
در فرانشیز

قیطریه خ ش برادران سلیمانی ک نعمتی 23570120-
    23540120



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

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

دواتگران(6-4402232 مددکاری
44022568

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

فرانشیز
با هماهنگی واحد مددکاری 

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

کلینیک توانبخشی امید شرق 12
)بهتوان(

معرفی نامه یا کارت انجمن 
کاردرمانی با تخفیف 25% فرانشیز

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

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

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

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

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

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

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

خدمات هیدروتراپی)آب درمانی 17
آراد(

کارت یا معرفی نامه 43% تخفیف 
نسبت به تعرفه

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

فرانشیز
خ ولیعصر نرسیده به م ولیعصر خ فیروزه

تصویربرداری ولیعصر2
%35 فرانشیز )ارائه کارت شناسایی(

و فرانشیز بصورت آزاد 20 % تخفیف 
جهت بیماران و همکاران

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

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مرکز توانبخشی بهار2
فیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی 

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

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

مرکز توانبخشی آموزشی 3
معلولین جسمی حرکتی ارغوان

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



پیام ام اس

خدمات شنوایی و تعادل

ارتوپدی فنی 

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

مراکز ارائه دهنده خدمات آزمایشگاهی با تسهیلات
آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

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

22962250

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

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

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

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

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

آزمایشگاه تشخیص پزشکی 6
سیمرغ

معرفی نامه یا کارت انجمن با %30 
تخفیف ازمبلغ فرانشیز

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

می باشد

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

آزمایشگاه تخصصی 7
پاتوبیولوژی پیشرفته

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

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

پارسیان . پ 604  تلفن: 55746210

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

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

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

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

کلینیک تخصصی شنوایی و 1
تعادل

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

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

کلینیک تخصصی شنوایی و 2
تعادل 

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

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

خدمات مغز و شناخت

آدرسنوع همکارینام مجموعهردیف

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

1
تخت های معروف به تخت سایبان دار علاوه 
بر کفی تخت، چارچوبی در بالای سر دارند. 
این مدل تخت ها بخشــی از ترند امسال 
هستند و در کارهای طراحان، مدل های 
مختلف این تخت ها را زیاد خواهید دید. 

از نمونه های ساده که فقط یک چارچوب 
دارند تا تخت هایی که با حریر و تور تزئین 
شــده اند. اگر قصد تغییر تخت را دارید، 
می توانید به این مــدل تخت فکر کنید و 
به هیچ وجه ســراغ پنل های بالای تخت 
لمســه دوزی و تزئیــن شــده نروید که 
دورانشان به پایان رسیده است. اگر تخت 
چوبی دارید، ممکن است بتوانید با هزینه 
کمتری ســتون های لازم را به بدنه اصلی 

تخت اضافه کنید و با چند متر پارچه دلخواه 
خود فضایی متفــاوت در اتاق خواب خلق 

کنید. 

2
مبلمان خانه به ســمت منحنی شدن و 
گرد شــدن در حال حرکت هســتند. در 
مقابل جریــان مینیمال گرایــی که در 
سال های گذشته در دنیای طراحی داخلی 

طراحان داخلی در سال جدید چه پیشنهادی برای شما دارند؟

به سوی خانه های راحت تر
این دیگر جزئی از خون ما شده؛ این که دلمان می خواهد هم قدم با فرارسیدن بهار و نو شدن سال، دستی به سر و روی 
خودمان و خانه هایمان بکشیم؛ حسی از نویی به خانه بیاوریم و حال تازه شدن به روحمان بدهیم.  در فرهنگ ما، نوروز 

و سال نو چنان ریشه دار و پررنگ است که حتی پاندمی کرونا در سال های اخیر نتوانسته چیزی از عشقمان به نوروز کم 
کند. همگی، دیرتر و زودتر دست به کار خانه تکانی شدیم و در فکریم که تغییری حتی جزئی و محدود در فضای خانه 
ایجاد کنیم تا حس و حالی از سال نو در خانه بیفتد.  حالا که چنین فکری در سر دارید، نگاهی به جدیدترین ترندهای 

عرصه دکوراسیون و طراحی داخلی بیندازید و ببینید طراحان چه پیشنهادهایی برای امسال دارند. چه سبک و چه 
طرحی محبوب می شود و چه کارهایی رنگ فراموشی می گیرند.  در این مطلب، 10 پیشنهاد طراحان داخلی برای سال 

جدید را مرور می کنیم. پیشنهادهایی که در راستای راحت تر شدن و آرامش بخش تر شدن فضای خانه هاست. 
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و دکوراسیون بسیار باب و رایج بود، جریان 
تازه ای ایجاد شــده تا خانه ها روح و نشاط 
بیشتری داشته باشــند. در همین راستا، 
خطوط صاف و خط کشی شــده مبلمان 
مینیمال جای خودشان را به خط های نرم 
و منحنی می دهند. بر اساس پیش بینی 
طراحان داخلی در ســال آینده خبری از 
زاویه های تند و شکسته نیســت تا افراد 
در محیط خانه خود احســاس راحتی و 

آسودگی بیشتری بکنند. 

3
در ادامــه همان جریان مینیمالیســتی، 
استفاده از طیف رنگ خاکستری و رنگی 
مثل سیاه در دکوراســیون بسیار مرسوم 
شده بود اما امســال طراحان، رنگ هایی 
از جنس طبیعت را توصیــه و در کارهای 
خودشان استفاده می کنند؛ به همین دلیل، 
روزبه روز بیشتر شاهد حضور رنگ سبز در 
دکوراسیون داخلی خواهیم بود، البته سبز 
ملایم مثل ســبز زیتونی روشن یا سبز - 
خاکستری. این سبزها در کنار رنگ های 
دیگری از طبیعت مثل آبی آسمانی، کرم 
قهوه ای و... می توانند فضای آرامش بخشی 
را به وجود بیاورند که در این روزهای بیشتر 

خانه ماندن به آن احتیاج داریم
 .

4
حالا دیگر، فاخر، چشمگیر و حتی لوکس 
بودن مهم نیست؛ راحتی اولویت است. با 
آنچه در این 2 سال تجربه کردیم و توفیق 
اجباری به خانه ماندن، به همه از طراح و 
کارشناس و خودمان ثابت شده که مهم تر 
از داشتن خانه ای با دکوراسیون چشمگیر، 
داشــتن خانه ای راحت و کاربردی است. 
حالا، بیش از هر زمان دیگــری، راحت و 
خودمانی بودن خانه برایمان مهم و پررنگ 
شده و شاید دلمان بخواهد در راستای این 
راحتی، تغییراتی در فضــای خانه ایجاد 

کنیم. 

5
حداکثرگرایی یک ســبک است که در 

دنیای دکوراسیون هم کاربرد دارد یعنی 
به نقش، طرح، اکسسوری یا ... که علاقه 
داریــد، در حجم و مقدار زیاد اســتفاده 
کنید. طراحان اســتفاده از این سبک را 
به شکل محدود پیشنهاد می کنند. ایجاد 
فضاهای دکوری چندلایه مثلًا دیواری با 
کاغذ دیواری کــه روی آن چند قاب قرار 
گرفته و در یک لایه جلوتــر میزی که با 
مجســمه یا گلدان تزئین شده است. اگر 
دوست دارید بدون دست زدن به مبلمان، 
تغییری در خانه ایجاد کنید. ایجاد چنین 
فضاهای دکــوری در گوشــه ای از خانه 

انتخاب خوبی است. 

6
به واســطه آموزش و تبلیغاتی که در این 
ســال ها برای محافظت از محیط زیست 
شــده اســت، همه ما اطلاع بیشتری از 
آسیب هایی داریم که برای راحتی و ادامه 
حیات خود به محیط زیست وارد می کنم. 
جریان های مد پایــدار و... برای کم کردن 
همین آســیب ها و کنترل کردن جریان 
مصرف گرایی شــکل گرفته اند. به همین 
دلیل طراحان و تولیدکنندگان تجهیزات 
دکوراسیون داخلی به سراغ محصولاتی 
رفتند که پایداری و بقای بیشتری دارند؛ 
به سرعت از جریان مصرف خارج و تبدیل به 
زباله نمی شوند. دقت و توجه هرکدام ما به 
تهیه چنین محصولاتی، یک گام به سمت 
داشتن، محیطی سالم تر، زمینی بانشاط تر 

و آلودگی محدودتر است. 

7
بــا رواج جریان های موســوم به ســبک 
مینیمالیستی در سال های گذشته، همگی، 
آشپزخانه های سفید، مبلمان و دکورهای 
خاکستری و سرمازده را تجربه کرده ایم که 
شاید در نگاه اول بسیار جذاب و خیره کننده 
باشــد اما زندگی روزمره و دائم در چنین 
فضایی، خوشایند نیســت. برای حل این 
مشکل و دلنشین کردن خانه ها، طراحان 
به ســراغ رنگ و جنســی از دل طبیعت 
رفته اند. امسال محصولات چوبی آن هم 

از جنس کرم گــرم را در کارهای طراحان 
و دکوراسیون داخلی خانه بیشتر خواهید 
دید. اگر شما هم یکی از آن آشپزخانه های 
سفید قطبی دارید، می توانید با عوض کردن 
چند در کابینت به رنگ چوب یا اضافه کردن 
چند شلف چوبی، تغییرات خوشایندی در 

خانه خود ایجاد کنید. 

8
روزگاری در مبلمان مدرن، اشیاء قدیمی 
جایی نداشتند اما حالا این طور نیست. اگر 
بوفه، آینه، آباژور، مبل یا هر وسیله دیگری 
دارید که از پدر بزرگ ها و مادربزرگ ها به 
شما رسیده است، بیرون بیاورید. دستی به 
سر و روی آن بکشید؛ لازم است برقی به آن 
بیندازید و جایی وسط همان مبلمان مدرن 
و امروزی خود جای دهید. تکه ای آنتیک در 
میان فضایی مدرن، بخش دیگری از ترند 
امسال است که طراحان از آن برای متفاوت 
کردن و حس و روح دادن به فضاها استفاده 

خواهند کرد. 

9
نقطــه آفتاب گیر خانه تان را بشناســید 
و بیشتر از آن اســتفاده کنید. مثلًا یک 
مبل راحتی با شال و کوسن در آن نقطه 
قرار دهید تا هــر زمانی که خواســتید 
بتوانیــد زیر نــور آفتاب، حــال و هوای 
دلتان را عــوض کنید. اغلــب ما عادت 
داریم، نقطه آفتاب گیر خانه را به گیاهان 
اختصاص بدهیم ولی امسال این فضا را با 

گلدان هایتان شریک شوید. 

10
اگر زمانــی جریان مد در حــوزه طراحی 
داخلی به این شــکل بود که مثلًا مبلمان 
چرمی می آمد تا جــای پارچه را بگیرد، یا 
مبلمان چوبی جای خودش را به مبلمان 
فلزی می داد و...، امســال، سال تنوع مواد 
اولیه است. هیچ محدودیت و قانونی برای 
استفاده از یک نوع ماده اولیه وجود ندارد، 
چرم، رزین، فلز، چــوب و... را در کنار هم 

استفاده کنید.
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   فرناز زارع

من دختری پــر از امیــد و تکاپو برای 
یافتن و ساختن، می نویسم درحالی که 
با افسردگی ناشــی از عوارض رسیژن 

دست وپنجه نرم می کنم. 
ام اس به خودی خــود تنها نامی اســت 

که پس از هر بار تزریــق این دارو خود 
را یادآوری می کند تا بگوید: تزریق سه 
بار در هفته هایت به خاطر من اســت و 
من هستم.  حال من می گویم: این همه 
عوارض چرا؟ آن هم عوارضی از جنس 

افکار خودکشی و نابودی.
آیا آماری از خودکشی بیماران مبتلا به 

ام اس داریم؟ آیا کســی این تحقیق را 
انجام داده اســت که علت را جست وجو 

کند؟ 
من هیچگاه ســکوت نکرده و نمی کنم! 
دارو گران شد و در اینجا و تنها جایی که 
مجال است صدایم در سکوت نبود. در 
این باره نیز  به مدیرعامل شرکت دارویی  

من طراح خدمات 
حوزه سلامت هستم
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پیام دادم و گزارش عــوارض دارو را به 
ایشان منتقل کردم تا چاره ای بیندیشند 
و اینجــا نیز می گویم که شــاید فکری 
شــود به حال عوارضی که ممکن است 
به اتفاقات جبران ناپذیری منجر شوند 
و امید است که تحقیقات به این سمت 
روند یا چاره ای بیندیشند و بیندیشیم. 

قرار بــر صفحه کارآفرینی بــود اما اگر 
چشــمانم را بر مســائل موجود ببندم 
چطور این چشــم ها می تواند فرصت ها 
را ببیند و از خلق و ارزش آفرینی بگوید؟

بگذریم از حال افســرده و بگویم از این 
روزها کــه در تکاپــوی فرصت ها و در 
ســنجش ایده ها تک تک لحظه ها را به 
زنده بودن تا زندگی کردن فکر می کنم، 
جدا از لحظاتی که عوارض داروی لعنتی 
زانوهایم را به زمیــن می زند. هیچ چیز 
ســخت تر از این نیســت که اشک های 
حالِ خرابت اجازه شفاف دیدن رویا ها را 
ندهد، از درون حال پرواز دارم اما با بالی 
شکسته و اشــک هایی که نمی دانم چرا 
سرازیر می شــوند. پس اشک ها را کنار 

می زنم و می خواهم از رؤیاها بگویم.
از کار طراحی خدمات حوزه ســلامت 
که این روزها به طور رســمی می گویم: 
من طراح خدمات حوزه سلامت هستم 
تا خدمتــی طراحی کنم کــه تمامی 
ذی نفعان از آن نفع ببرند. بیمار، پزشک، 
پرستار و تمامی کادر درمان که شبانه روز 
در تلاش اند تا خدمتی به بیماران ارائه 
دهند؛ اما ســؤال اینجاســت که چرا از 
پزشــک تا بیمار پیام نارضایتی شنیده 
می شود؟! دلیل آن نفهمیدن نیاز و درد 
هرکدام از این ذی نفعان است. به اعتقاد 
پزشک حقوقش پایمال شده، البته که 
درست می گوید؛ پرستار و بیمار معتقدند 
که به آنها بها داده نمی شــود، البته که 
اینان نیز حق دارند؛ پس چه کسی مقصر 
است؟ بی گمان که هیچ یک از ذی نفعان 
و تصمیم گیرندگان تقصیــری ندارند، 
تنها قبل از ارائه هر خدمتی باید بی طرف 
به پای صحبت های هرکدام نشســت و 
گوش سپرد تا دردی مشترک یافت و از 

دل آن درد، درمان را. 
یک طراح خدمات قبل از هر اظهارنظری 
بــا ذهنی باز و بــه  دور از هــر قضاوتی 
محاســبه های خود را شــروع کرده و 
پس از تحلیل تحقیقات و محاســباتش 
ایده پــردازی میکند و در هــر مرحله 
از ایده پردازی آن را تســت کــرده تا از 
درســتی راهکار اطمینان حاصل کند. 
پس خلاصه ای از طراحــی خدمات را 
گفتم که با این مهارت آشنا شویم و هم 
بدانیم که در پس هر خدمت نوآورانه ای 
که بــا آن ارتباط برقــرار کرده ایم، چه 
کســی با چه تفکــری آن را خلق کرده 

است.
شــاید این روزها با اوج گرفتن کسب و 
کارهای آنلاین آگهــی های نیازمندی 
به ux دیزاینر یا طــراح رابط کاربری و 
طراح محصول را دیده باشید، اما تفاوت 
این طراحان در چیست؟ این گونه بگویم 
که در ابتدای امر طراح خدمات مطالعات 
و تحقیقاتــش را در فضایی بــه دور از 
هرگونه پیش فرض ذهنی تکمیل کرده 
و سرانجام به این می رسد که انسان های 
درگیر در آن کسب وکار چه می خواهند؟ 
آیا نیازمند خدمتــی از جنس محصول 
یا جسمی فیزیکی هســتند یا خدمتی 
ناملمــوس؟ حال اگــر آن طــراح در 
ایده پردازی خود بــه محصولی کارآمد 
دست یافت در اینجا طراح محصول وارد 

میدان می شود. 
بگذارید مثالی بزنم تا این مبحث را در 
این فصل از مجله به تمام وکمال رسانده 
باشم: من به عنوان طراح خدمات به این 
نتیجه می رسم که افراد موردنظر نیازمند 
وسیله ای هستند تا با آن تشنگی خود را 

رفع کنند. 
پس ایده پردازی خود را شــروع کرده و 
به آنها لیوان را پیشنهاد می دهم، حال 
این لیوان را به دســت طراح محصول 
داده تا بررسی کند که کاربران دوست 
دارند دسته آن به چه شکل و بدنه آن از 
چه جنس و رنگی باشــد. تا اینجا با دو 
عنوان طراح محصول و خدمات آشــنا 

شدیم. پس طراح رابط کاربری یا همان 
ux دیزاینر چه کسی است؟ تابه حال به 
این فکر کرده اید چرا کار کردن با برخی 
اپلیکیشــن ها را دوست دارید اما برخی 
دیگر با همان کاربرد برایتان دلنشــین 

نیستند؟ 
ایــن همــان تفــاوت در یــو ایکس 
دیزاین های آن محصــولات دیجیتال 
اســت که آنها همانند طــراح خدمات 
کاربران محصول دیجیتال را بررســی 
کرده و ســپس دکمه ها و صفحه های 
یک نرم افزار را طبق خواســته و راحتی 

کاربران طراحی می کنند.
در این قسمت با این ســه عنوان آشنا 
شدیم و ازاین پس در کنارتان هستم تا از 
مسیر کسب وکار بیشتر و بیشتر بدانیم 
و با عنوان های دیگری نیز آشــنا شویم. 
تاکنون نیز با تفکر دیزاین آشنا شدیم و 
عملکرد و روحیة کارآفرینانه را دانستیم؛ 
پس همچنان این همراهی ادامه دارد ...

جهــت دادن انگیــزه بیشــتر به من 
بازخوردهای مثبت و منفی تان را منتقل 
کنید تا دستان مرا برای نوشتن تقویت 

کند.

یک طراح خدمات قبل از هر 
اظهارنظری با ذهنی باز و به 

 دور از هر قضاوتی محاسبه های 
خود را شروع کرده و پس از 

تحلیل تحقیقات و محاسباتش 
ایده پردازی میکند و در هر 
مرحله از ایده پردازی آن را 

تست کرده تا از درستی راهکار 
اطمینان حاصل کند. پس 

خلاصه ای از طراحی خدمات 
را گفتم که با این مهارت آشنا 
شویم و هم بدانیم که در پس 

هر خدمت نوآورانه ای که با 
آن ارتباط برقرار کرده ایم، چه 
کسی با چه تفکری آن را خلق 

کرده است.
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همیشه وقتی پای مراقبت و رسیدگی 
از یک گلدان گیاه سبز یا گل دار به میان 
می آید، بــه آب، نور و خــاک به عنوان 
فاکتورهای حیاتی گیاه اشاره می شود. 
چه میــزان نوری احتیــاج دارد؟ از نور 
زیاد انرژی می گیرد یا نور مستقیم باعث 
ازبین رفتن گیاه می شــود؟ به چه نوع 
خاکی بــا چه نوع مواد مغــذی احتیاج 
دارد؟ همــه اینها مهم هســتند و برای 

پرورش گیاهی سالم و باطراوات باید این 
نکات را به دقت و مناســب با هر گیاهی 
دانست اما یک فاکتور کلیدی دیگر هم 
این وســط وجود دارد که شاید به اندازه 
آب، نور و خاک مهم نباشد اما می تواند 
رشــد گیاه را متوقف کند چــون گیاه 
دیگر فضای لازم برای رشــد را ندارد یا 
می تواند مانــع گل دادن برخی گیاهان 
مثل بنفشه آفریقایی شود چون گلدان 

زیادی بزرگ است. برخی از گیاهان مثل 
بنفشــه آفریقایی زمانی گل می دهند 
که ریشــه ها به دیوار گلدان برســند و 
تحت فشار قرار بگیرند؛ این اتفاق باعث 
گل دادن بنفشه های آفریقایی می شود؛ 
البته اگــر آب، خاک و نور مناســب را 

دریافت کرده باشند. 
اســفند، مــاه رســیدگی بــه گل ها و 
گیاهان اســت. پیش از فرارسیدن بهار 

همه چیز درباره انتخاب گلدان مناسب برای خانه شما

فاکتور زیبایی مهم است 
یا فاکتور مراقبت؟
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و وزیدن باد بهاری بــر صورت گیاهان 
باید تغییرات لازم مثــل هرس کردن، 
تعویض خاک، تغییر گلــدان و ... انجام 
شــود. گلدان اغلب گیاهــان در فاصله 
3-2 سال باید تعویض شود، اگر به طور 
طبیعی رشد خودش را انجام داده است 
اما پیش از شــروع به این کار، اقدام به 
خرید گلدان و تعویــض گلدان ها بهتر 
است یکسری اطلاعات کاربردی درباره 
گلدان هــا بدانید تا انتخاب درســت و 
مناسب را انجام دهید. جزئیات کوچکی 
در انتخاب گلدان می توان حال گیاه شما 

را زیر و رو کند. 

گلدان بزرگ تر یا کوچک تر؟
یکی از مهم ترین شــواهد بــرای تغییر 
گلدان، متوقف شدن رشــد گیاه است 
یعنی اگر گلدان شما چند وقتی است که 
برگ و ساقه های جدید اضافه نمی کند، 
می تواند نشــانه نیــاز گیاه بــه گلدان 
بزرگ تر باشد. شواهدی وجود دارد که 
نشــان می دهد انتخاب گلدان بزرگ تر 
برای گیاه تا 40 درصد ســرعت رشــد 
آن را افزایش می دهــد؛ به همین دلیل 
انتخاب گلدان بــزرگ می تواند انتخاب 
خوبی باشد، به شرط این که از رسیدن 
آب و مواد مغــذی به خــاک مطمئن 
باشــید. در واقع بین گلدان کوچک تر و 
بزرگ تر، داشتن گلدان بزرگ تر گزینه 
مطمئن تری است؛ به جز برخی گیاهان 
مثل بنفشــه آفریقایی که در بالا اشاره 
کردیم. بیشتر گیاهان گلدار از این قانون 
تبعیــت می کنند و بــرای گل دادن به 
فضایی تنگ احتیاج دارند اما بهتر است 
قبل از انتخاب گلدان، نیاز گل خودتان 

را بررسی کنید. 

اندازه گلدان 
سایز گلدان های موجود در بازار بسیار 
متنــوع اســت؛ فاکتور اصلــی تعیین 
ســایز گلدان، اندازه گیاه اســت مثلًا 
کاکتوس های مینیاتوری به گلدان های 
کوچک احتیــاج دارند یــا همین طور 

بنفش های آفریقایی کــه بوته های آنها 
نباید کنار هم قرار بگیــرد و هرکدام به 
یک گلدان کوچک مجزا با شیوه آبرسانی 
غیرمستقیم احتیاج دارند. سایز مرسوم 
گلدان برای گیاهان سبز از 25 تا 150 
سانتیمتر اســت. اگر قصد خرید گیاه 
و گلــدان جدید دارید، ایــن راهنمای 

کوچک می تواند به شما کمک کند:
 گلدان های 25 سانتی برای یک بوته 
گیاه در سایز متوسط، در حد یک بوته 

توت فرنگی مناسب هستند. 
 در گلدان هــای 35 ســانتیمتری، 
می توان 2 تا 4 بوته را کنار هم قرار داد 

که بستگی به اندازه گیاه دارد.
 در گلــدان 40 ســانتیمتری، یــک 
درختچه مثل درخــت پرتقال خانگی 

جای می گیرد. 
اما فرمول کلی برای تعویض گلدان این 
است که گلدان جدید باید 2-1.5 برابر 

گلدان قبلی باشد. 

آیا شکل گلدان مهم است؟
اندازه گلــدان مهم ترین فاکتور اســت 
اما شــکل گلدان هم بی اهمیت نیست 
مثلًا گلدان مربعی در مقایسه با گلدان 
دایره ای با اندازه یکسان، سطح بیشتری 
به شما می دهند که اگر قصد قراردادن 
چند بوته گیاه را دارید، انتخاب بهتری 
است. در گلدان مربعی تغذیه و کوددهی 
خاک هم ســریع تر و راحت تــر انجام 

می شود. 
به گلدان مستطیلی عنوان کارآمدترین 
گلدان داده می شود چون امکان چیدن 
گل ها در چند ردیف منظــم را دارد؛ به 
همین دلیل اســت که بــرای گل های 
فصلی مثل بنفشــه و پامچال بیشتر از 
گلدان های مستطیلی استفاده می شود. 
فقــط نکته مهم این اســت کــه برای 
زهکشی گلدان مســتطیلی باید چند 

سوراخ به جای یک سوراخ ایجاد شود. 
گلدان های گــرد، متداول ترین گلدان 
هستند چون بیشــترین هماهنگی را با 
دکوراســیون خانه دارند و نیازمند یک 

فضای خاص نیستند. 

گلدان بلند یا کوتاه؟
به طورکلی، گلدان هــای بلند انتخاب 
بهتری هســتند چون انتقــال گاز های 
تولیدی بهتر و راحت تر انجام می شــود 
اما در مقابل گیاهانــی مانند کاکتوس 
و آنهایی کــه برگ های آبــی دارند، به 
گلدان های کم عمق احتیاج دارند؛ پس 
بهتر اســت در مورد ارتفاع گل مناسب 

برای نوع گیاه خود هم تحقیق کنید.

آیا سوراخ کردن انتهای گلدان ضروری 
است؟ 

بهتر است انتهای گلدان را سوراخ کنید 
تا زهکشی انجام و آب اضافی از انتهای 
گلدان خارج شود. در غیر این صورت باید 
میزان آبدهی به گیاه را بادقت زیر نظر 
داشته باشید تا باقی ماندن آب اضافی در 
گلدان باعث گندیدن ریشه نشود. هنگام 
پرکردن گلدان هم یادتان باشد، حدود 
2/3 کف گلدان را باید به پوکه اختصاص 
بدهید و 2/3 مابقی را با خاک مناســب 

پر کنید. 

قطر دیوار گلدان هم مهم است!
گلدان هایی که دیواره ضخیم دارند مثل 
گلدان های سفالی، انتخاب خوبی برای 
گلدان هایی هستند که می خواهید در 
فضای بیرون خانــه مثل حیاط و تراس 
نگهداری کنیــد. گلدان ها بــا دیواره 
ضخیم، ســرما و گرمای محیط را کمتر 
به ریشــه و خاک منتقــل می کنند و 
مانع آسیب رســیدن به گیاه می شوند. 
گلدان هــای فایبــرگلاس هــم اغلب 
به صورت 2 جداره ســاخته می شوند تا 

این ویژگی را داشته باشند. 
در مــورد گلدان هایی کــه داخل خانه 
نگهداری می شوند، این نگرانی چندان 
وجود نــدارد چــون دمای بــه کمک 
دستگاه های گرمایشی و سرمایشی در 
تمام فصــول به صورت متعــادل حفظ 

می شود. 
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بازار مواد شــوینده و پاک کننده یکی از 
متنوع  ترین بازارها اســت. شرکت های 
بزرگ و کوچکی در ایــن حوزه فعالیت 
می کنند که پیوسته محصولات تازه ای 
را روانــه بــازار می کنند و می کوشــند 
مصرف کننــدگان را متقاعــد کنند که 
این محصول تازه قــدرت پاک کنندگی 
بالاتری نسبت به تمام نمونه های مشابه و 

پیش ازاین دارد. 
در مؤثر و مفید بودن این مواد شــوینده 
جدید در مقایسه آب و صابون کلاسیک 
تردیدی نیست اما می دانید برای تولید 
این مــواد شــوینده، چه میــزان مواد 
شیمیایی مورداســتفاده قرار می گیرد 
و هرکــدام ما با خرید ایــن محصولات، 
هفتگی، ماهانه یا سالانه چه میزان مواد 

شــیمیایی را وارد چرخــه زندگی خود 
می کنیم که بی ضرر و عوارض نیستند. 

نه فقط برای محافظت از محیط زیســت 
بلکه برای خودمان هم که شــده، بهتر 
است مصرف مواد شوینده را کمتر و کمتر 
کنیم. یکــی از روش های پیشــنهادی، 
استفاده از مواد شوینده خانگی است که 
خودتان در خانه با استفاده از مواد طبیعی 
یا میزان بســیار کمی مواد شــیمیایی 

درست می کنید.
استفاده از مواد شــوینده خانگی با پایه 

طبیعی چند مزیت غیرقابل انکار دارد. 
در درجــه اول، ســالم تر هســتند و 
آســیب کمتــری بــه پوســت، ریه و 
ســایر اعضای بــدن وارد می کنند که 
مهم ترین و قابل توجه تریــن فایده این 

نوع مواد شوینده اســت. دوم با قیمتی 
که ایــن روزها انواع مواد شــوینده پیدا 
کرده اند، شوینده های خانگی ارزان تر و 
مقرون به صرفه تر از نمونه های شیمیایی 
تمام می شوند. ســوم خطرناک نیستند 
یعنی اگر به خوبی هم آبکشــی نشوند، 
باقی ماندن آنها روی سطح نگران کننده 
نیســت؛ به خصوص برای خانواده هایی 
که در خانه بچه کوچک یا حیوان خانگی 
دارند. چهارم اینکه احتمال آلرژی زایی 
نمونه های خانگی بسیار کمتر است و در 
کل، انتخاب خوبی به حســاب می آیند؛ 
به خصوص در این روزهای پایانی سال و 
هنگام خانه تکانی که مصرف مواد شوینده 
افزایش چشمگیری پیدا می کند. در این 
مطلب به شما یاد می دهیم چون با چند 

چگونه در خانه شوینده های طبیعی بسازید 

سالم، ارزان، طبیعی
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ماده اولیه ساده در خانه انواع شوینده ها 
را بسازید. 

مواد اولیه خانگی کدام اند؟
برای ورود به این کارگاه خانگی باید اول 
بدانید در خانه شــما چه موادی قدرت 
پاک کنندگی دارند و می توانند به عنوان 
ماده اولیه برای تمیزکاری و ازبین بردن 

لکه ها و جرم ها به کار گرفته شوند. 
 سرکه در خط مقدم 

ســرکه شناخته شــده ترین پاک کننده 
خانگی اســت به طور معمول هم برای 
ازبین بردن جــرم دســتگاه هایی مثل 
چای ساز، قهوه ســاز، سردوشی و حتی 
قوری به کار گرفته می شود اما سرکه را 
می توان بیشتر از اینها برای نظافت به کار 
گرفت. یادتان باشد، سرکه مورداستفاده 
برای شست وشو سرکه سفید است و هر 
جا در این متن به سرکه اشاره شد، منظور 

سرکه سفید است. 
 لیموی پر خاصیت 

لیمــو میــوه پرخاصیتــی اســت و از 
خاصیت های آن می تــوان به گندزدایی 
اشاره کرد. همیشه توصیه می شود برای 
تمیزکردن تخته های آشپزخانه از هرگونه 
باکتری از لیمو کمک بگیرید ولی باید از 

این خاصیت لیمو بیشتر استفاده کرد. 
 جوش شیرین از گذشته تا حالا 

این روزها مصرف جوش شــیرین بسیار 
محدود شــده ولــی قــدرت بالایی در 
ازبین بردن آلودگی ها دارد و بهتر اســت 
نقش بیشتر و پررنگ تری در این عرصه 

در خانه به عهده بگیرد. 

پودر تمیزکننده 
جوش شــیرین به تنهایی می تواند نقش 
پودر تمیزکننــده را بــرای تمیزکردن 
سطوح بر عهده بگیرد، کافی است جوش 
شیرین را روی اسفنج یا ابر خیس بریزید، 
روی سطح موردنظر بکشید. چند دقیقه 
صبر کنید و ســپس با دستمال خیس 
تمیزی پــاک کنید ولی برای ســاختن 
ماده شــوینده قوی تر به روش های زیر 

عمل کنید:
 با ترکیب آب و جوش شیرین خمیری 
بسازید که شبیه خمیردندان باشد. این 
خمیــر را روی لک یا جــرم قدیمی تر و 
سفت بمالید و بعد از چند ساعت بشویید. 
 بوراکــس نوعــی نمک اســت که در 
ســاخت مواد شــوینده کاربرد فراوانی 
دارد. با افــزودن نمک بوراکس به جوش 
شیرین اثربخشی این ماده چندین برابر 
می شود. یک قاشق غذاخوری بوراکس را 
با یک سوم فنجان جوش شیرین مخلوط 

و به خوبی ترکیب کنید. 
 برای لکه های سخت، ابتدا کمی سرکه 
روی لکه بریزید؛ ســپس جوش شیرین 
بپاشید، برس بکشید و بعد از چند دقیقه 

آبکشی کنید. 
 با ترکیــب صابــون مایــع و جوش 
شــیرین، خمیــری تهیه کنیــد. این 
خمیر برای تمیزکردن ســطوح کاشی و 
سرامیک، شیرآلات و حتی لک لباس ها 

قابل استفاده است. 
اسپری معطر همه کاره

اسپری های همه کاره به عنوان یک شوینده 
دم دستی، این روزها طرفداران زیادی دارند 
ولی نیاز به خرید نمونه هــای کارخانه ای 
این اسپری نیست، می توانید در خانه تهیه 
کنید. کافی است سرکه و آب را به نسبت 2 
به یک با هم ترکیب کنید، درون یک بطری 
بریزید و جایگزین همه کاره کنید. بوی تند 
سرکه خوشایند نیست و با اسپری کردن در 
خانه پخش می شود، برای حل این مشکل 
می تواند از روغن های معتبر استفاده کنید 
مثل روغن لاوندر، روغن لیمو یا ... چند قطره 
از روغن دلخواهتان را داخل اسپری بریزید. 
از عصاره گیاهان هم می توانید برای معطر 
کردن شوینده های خانگی کمک بگیرد. 
عصاره ریحان، رزماری، نعنا یا هر ســبزی 
دیگری که دوست دارید، قابل استفاده است. 

اسپری گاز پاک کن 
برای این که اســپری همه کاره شــما، 
قدرت کافی برای ازبین بردن چربی ها و 
تمیزکردن سطوح چرب مثل روی گاز، 

داخل فر و مایکروویو را داشــته باشــد، 
باید لیمــو اضافه کنید. 2 عــدد لیمو را 
آب گرفته، از صافی رد کــرده و به مواد 

اسپری همه کاره اضافه کنید. 

مایع ظرف شویی 
برای تهیه مایع ظرف شــویی خانگی به 

مواد زیر احتیاج دارید:
آب: 2 فنجان 

صابون مایع: 3 قاشق غذاخوری 
گلیسیرین: 2 قاشق چایخوری 

سرکه: 2 قاشق غذاخوری 
رایحه دلخواه: به میزان دلخواه 

کلیه مواد گفته شده را در آب حل کنید 
و داخل ظرف بریزید. این مایع شوینده 
برای ســطوح آشــپزخانه هم انتخاب 

مناسبی است. 

شیشه شور 
تمیزکردن شیشــه و آیینه ترفندهای 
خاص خــودش را دارد تــا ردی بر جای 
نگذارد اما قــدم اول می تواند تهیه یک 
مایع شیشه شــور خانگی مناسب باشد. 
مواد زیر را به خوبی با هم ترکیب کنید، 
داخل اسپری شیشه شور بریزید و برای 

شیشه و آینه استفاده کنید.
سرکه سفید : یک دوم فنجان 

الکل: یک چهارم فنجان 
نشاسته ذرت: یک قاشق غذاخوری 

آّب گرم: 2 فنجان 

پودر لباسشویی
برای تهیــه پودر لباسشــویی، باید یک 
صابون جامــد معمولی را رنــده کنید. 
البته پــودر صابون هم در بــازار موجود 
اســت که برای شست وشوی لباس های 
نوزادان بــه کار می رود. بــه یک فنجان 
صابون رنده شــده یا پودر صابون، یک 
فنجان جوش شیرین و یک دوم فنجان 
بوراکس اضافه و به خوبی ترکیب کنید. 
یک پیمانه کوچــک، تقریباً معادل یک 
قاشق غذاخوری سر پر از این پودر برای 
شست وشوی لباس های نه چندان کثیف 

مناسب است. 
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لباس بلوچی 
لباس بلوچی به گران ترین لباس سنتی و 
محلی ایران شهرت دارد چون حجم زیادی 
از لباس سوزن دوزی شــده است که روی 
پارچه های ابریشمی انجام شــده است. از 
سوی دیگر، در دوخت آن دست ودل بازانه 
از پارچه استفاده می شــود. تنوع رنگ، چه 
در پارچه و چه در گل دوزی ها خیره کننده 
و جذاب اســت. لباس بلوچی زنانه پیراهن 
بلندی اســت که در 2 طرف چاک دارد و 
شلوار گشــادی زیر آن پوشــیده می شود. 

در جلوی پیراهن، دور آســتین و دور مچ 
پا، سوزن دوزی ها خودنمایی می کنند. در 
این لباس روســری بزرگی دارند که به آن 
»سریگ« گفته می شــود و اغلب از همان 
پارچه لباس اســت یا با آن ست می شود تا 
هماهنگی رنگ ها در کل لباس به هم نخورد. 
نکته جالب در لباس زنان بلوچی، وجود جیب 
است که به عنوان نمادی از شجاعت و دلاوری 
این زنان شمرده می شود. زنان بلوچی اهل 
اکسسوری هم هستند؛ مثلًا استوانه هایی 
فلزی به نام »مودیک« که وسط موی خود 
را می بافند.  هنر ســوزن دوزی زنان بلوچ، 
یکی از اولین هنرهــای قومی و بومی ایران 
بود که موردتوجه قرار گرفت؛ به واسطه زن 
سوزن دوزی به نام مهتاب نوروزی که کارهای 
او روی لباس زنان مشهور زمان خود رفت و به 
دنیا معرفی شد. در سال های اخیر که رشته 

طراحی لباس در ایران جدیت بیشــتری 
پیدا کرد، گروهی از طراحان جوان ســعی 
کردند پارچه ها و هنرهای دستی سنتی را 
در کارهایشان استفاده کنند. به همین دلیل 
شاهد خلق لباس هایی از مانتو تا پیراهن و 
حتی اکسسوری هایی بودیم و هستیم که 
ســوزن دوزی بلوچی روی آنها نقش بسته 
است.  در مقابل لباس زنان بلوچی که دنیای 
رنگ اســت، لباس مردان بلوچ یک دست 
سفید است. پیراهنی بلند گشاد و شلواری 
از آن گشادتر که به 8 تا 10 متر پارچه نیاز 
دارد. این لباس با »پاک«، عمامه ای که دور 
سر می بندند و »کلاه سوپی« کامل می شود. 
ویژگی طراحی این لباس مردانه، استفاده از 
نوعی بند به نام »سرین بند« برای بستن کمر 
شلوار است. ســرین بند کمربند پارچه ای 

است که دستی بافته می شود. 

آشنایی با لباس های سنتی گوشه وکنار ایران

  جشنواره
رنگ ها و طرح ها 

پهناور بودن کشورمان، تنوع عجیب وغریبی از فرهنگ ها، گویش ها و سنت ها را پیش رویمان گذاشته که تنوع گسترده آن در 
همه چیز می توان دید. در آیین ها، غذاها و البته لباس هایمان. هرچند حالا دیگر در هر کجای ایران، کمتر کسی برای استفاده 

روزمره به سراغ لباس های سنتی و محلی می رود و بیشترمان متعلق به هر قومی هم که باشیم، اغلب با همان لباس های 
مرسوم و پذیرفته شده در همه کشور رفت وآمد می کنیم ولی وقتی به هنگام مراسم، جشن ها و پایکوبی ها، لباس های محلی 

و آئینی از کمدها بیرون کشیده می شوند، دنیایی از رنگ و زیبایی را خلق می کنند.  به هر کجای ایران که سفر کنید، با طرح های 
تازه ای در لباس، نقش جدیدی در طرح ها و تکنیک متفاوتی در کارهای دست مواجه می شوید که خیره کننده و حیرت برانگیز 
هستند. حالا آماده شوید تا در این مطلب، دورتادور ایران بچرخیم؛ البته نه در کوچه ها و خیابان ها بلکه در دنیای لباس هایشان 

تا از این همه هنر و خلاقیت حتی پیش از تولد اصول طراحی لباس و طراحان مد و فشن لذت ببریم
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لباس کردی
لباس کردی را می توان قدیمی ترین لباس 
محلی ایرانی معرفــی کرد چون تحقیقات 
باستان شناســان در روی نقوش برجسته 
باقی مانده از دوره هخامنشی نشان می دهد، 
زنان و مردان لباسی شبیه لباس کردی به 
تن داشتند؛ این لباس در مناطق مختلفی از 
اورامان تا مریوان دچار تغییراتی می شود ولی 
در کل لباس کردی زنانه را می توان این گونه 
شــناخت: پیراهن بلند و گشــادی به نام 
»کراس« که با یک جلیقه به نام »سوخمه« 
روی آن آراسته می شــود. سوخمه اغلب از 
جنس مخمل است و روی آن تزئیناتی دارد. 
در فصل سرد سال »کوا« هم به این مجموعه 
اضافه می شــود؛ کوا قبایی بلند و جلوباز با 
چاک هایی در بغل است. زنان کرد هنگام کار 
از یک شلوار در زیر پیراهن استفاده می کنند 

که به آن »شووال« می گویند. 
پوشــش زنان کرد در ناحیه سرپوش تنوع 
چشمگیری دارد و »ره شتی«، »کلاتی«، 
»کلاوفــس«، »کلاورز«، »لچــک« و... را 
شامل می شود. کلاوفس و کلاورز، کلاه های 
دست دوزی هستند که در میزان تزئینات 
با هم فرق دارند و کلاورز به دلیل داشــتن 
تزئینات بیشتر برای عروس ها و جوان ترها 
استفاده می شده است. لچک، یک روسری 
ســه گوش نازک اســت که به کلاه وصل 
می شود. ره شتی یک شال بلند 2 متری است 
که نقش شنل را دارد. کلاتی هم چهارگوش 
بزرگی است که استفاده از آن متداول نیست 

و بیشتر برای عروس کاربرد دارد.   
زنان کــرد از همان دوران هخامنشــی تا 
امروز، در گروه علاقه مندان به اکسسوری و 
زیورآلات جای می گیرند و انواع زیورآلات 
خاص خودشــان را دارند مثل »ولاگیره«؛ 
ولاگیره یک ردیف ســکه اســت که روی 

ســرپوش قرار می گیرد یا »موره« که یک 
ردیف مهره های رنگی اســت و برای ثابت 
نگه داشتن کلاه استفاده می شده. گردنبند 
و سایر زیورآلات مرسوم زنانه هم در کامل 
کردن پوشــاک زنان کرد دیده می شــود. 
لباس کردی مردانه، یک شلوار یک گشاد با 
پاچه های تنگ به نام »پاتول« است در کنار 
بالاتنه ای به نام »کوا«؛ یک شــال کمر هم 
روی این ها بسته می شود و شبیه یک اورال 
به نظر می رسد. تنوع رنگی که در لباس های 
زنانه کرد دیده می شــود در لباس مردان 
وجود ندارد و لباس هایشان به رنگ خاکی و 
قهوه ای است یعنی رنگ کلاسیک پشم که 
برای دوخت این لباس ها استفاده می شود. 

لباس گیلکی 
لباس گیلکی از شرق به غرب گیلان تغییر 
می کند و متفاوت اســت. در غرب گیلان، 
لباس تالشی، مرکز گیلان رسوخی و شرق 
این استان، لباس قاسم آبادی، لباس محلی 
است. در میان اینها، ظاهر لباس قاسم آبادی 
برای ما آشناتر است و به عنوان لباس گیلکی 
می شناسیم. لباس قاسم آبادی دامنی بلند 
و گشاد اســت که روی آن نوارهای رنگی 
دوخته شــده، یک پیراهن اغلب از جنس 
ساتن با جلیقه ای برای بالاتنه اضافه می شود. 
سرپوش زنان قاسم آبادی شامل 2 قسمت 
است: »مندیل« که با سکه تزئین شده و یک 
روسری تور دستبافت که روی آن می افتد. از 
نوع بستن مندیل و فاصله نوارهای روی دامن 
می توان به  مجرد یا متأهل بودن زنان پی برد؛ 
تعداد نوارهای کار شده بانوان جوان تر بیشتر 

از بزرگ ترها است.  

لباس محلی مازندران 
مازندران یکی از متفاوت ترین و خلاقانه ترین 
ترکیب ها را دارد. دامنی کوتاه و پرچین به 
نام »شلیته« که با شلوار و پیراهنی رویش 
پوشیده می شود. سرپوش مفصلی هم شامل 
روسری گل گلی با رنگ های شاد، »مندل« 
یا همان سربند و کلاهی به نام »سراقوچ« 
هم دارند.  در لباس مردان مازندرانی نکته 
متمایز اســتفاده از جوراب بلنــدی به نام 
»جرب« است که روی شلوار یا همان »تنبان 
مازندرانی« کشیده می شود. تن پوش های 
گرمی مانند »شولا« و »پستک« هم دارند 
که شولا پشمی است و پســتک از جنس 
نمد. استفاده از این تن پوش ها بین چوپانان 

مازندرانی مرسوم بوده است. 

 
لباس محلی ابیانه 

حالا که در اســتان های مرزی چرخیدیم، 
ســری هم به قلب ایران و روســتای ابیانه 
بزنیم؛ روســتای تاریخی با لباس های زیبا 
و جذاب. لباس زنان ابیانه پیراهن، دامن و 
کت است. پیراهنی ســوزن دوزی شده که 
تا بالای زانو است؛ شلیته دامنی تا زیر زانو 
و پرچین و »یل« که کتی از جنس ترمه یا 
تافته تزئین شده است. این لباس با روسری، 
سربند، جوراب و گیوه کامل می شود و پایان 
خوش رنگ و لعاب ماجرا، چادرشبی گل گلی 
است که مثل شنل استفاده می کنند. مردان 
ابیانه هم شلوارهای بلند و گشاد مشکی را 
همراه با کت هایی که کار دســت روی آنها 

شده به تن می کنند. 
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 استقبال از نوروز 
به رسم قجرها

نوروز بدون شک بزرگ ترین جشن ایرانیان از بدو پیدایش تاکنون به شمار می رود که می توان آن را بزرگ ترین 
جشن بهاری جهان به حساب آورد. جشن نوروز به ویژه در آغاز بهار نه تنها جشن نو شدن طبیعت که نو شدن 

اسطوره ای جهان است.  روایت های متعدی در پیدایش جشن نوروز نقل شده است که بیشتر این روایات، پیشینه 
جشن را به جمشید در زمان جلوس بر تخت پادشاهی نسبت می دهند که مردم در آن روز شاد و مسرور بودند و آن 

روز را »روز نو« نامیدند. در دوران قاجار با ورود به ماه اسفند )حوت(،تمام هم وغم مردم ایران و تهران از غنی گرفته تا 
فقیر، تهیه وسایل عید، خانه تکانی، سبزه رشد دادن، می شد که هرکدام هم آداب ورسوم خاص خودش را داشت و در 

زیر به آن اشاره می کنیم:
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   فرزانه متین

تهیه وسایل عید
مردم خریدن لباس و رخــت برای خود 
و کودکانشــان را مقــدم بــر همه چیز 
می دانســتند. والدین برای خرید لباس 
عید کودکان، رنگ های سبز، سرخ، زرد 
و آبی انتخــاب می کردنــد و بزرگ ترها 
نیز به ســراغ گیوه، عبا، کلاه، چادر سیاه 
و چادر نماز می رفتنــد. زنان برای آن که 
در مهمانی های عید چشــمگیرتر به نظر 
آیند، چادرســیاه براق آهاردار برای خود 
می خریدند و از دیگر رسومشان این بود 
که به هنگام تحویل ســال نو و نشستن 
کنار سفره هفت ســین، باید چادر نماز 
نو ســر می کردند چرا که بــر این اعتقاد 
بودند که اولین نماز سال نو را با جامة نو 
به جای آورند. در ایــن روزها، دکان های 
البسه فروشــی، خیاطی، ماهی فروش، 
آجیل فروش و سبزی فروش رونق بسیار 

داشت.

خانه تکانی
بعد از آسوده شدن از خرید رخت و لباس، 
نوبت به خانه تکانی می رسید. خانه تکانی 
سنتی بود که در خانه هیچ اعیان و گدایی 
تعطیل پذیر نبود حتی اگر مســجد هم 
بود بایــد کل و جزء اســباب آن بیرون 
ریخته شده، پاکیزه، شسته و گردگیری 
می شد که با همین خانه تکانی ها بود که 
اشیای زائد بیرون ریخته و برای فروش به 

دوره گردها کنار گذاشته می شد.

سبزه سبز کردن
بعد از خانه تکانی، نوبت به سبزه می رسید 
که بســته به سنگینی و ســبکی دست 
ســبز کننده از 20 تــا 10 روز مانده به 
عید، صــورت می گرفــت. به این ترتیب 
که زن خانه به تعــداد جمعیت خانواده 
مشت مشت گندم، عدس یا ماش برداشته 
و در ظرفی ســفالین می ریخــت و با هر 
مشت، نیت سلامتی، تندرستی، خوشی 
و خوشبختی برای اهالی منزل می کرد. 
بعد از آنکه سبزه رشــد می کرد، احوال 

رشد، یکدست بودن یا نبودن، کم ریشه 
یا ریشــه دار بودن آن ها خبــر از احوال 
سال آینده می داد. اگر ســبزه دیر سبز 
شده بود، دست ســبز کننده سنگین و 
کارهایش با معطلی به انجام می رسید و 
باید با دشواری دست وپنجه نرم بکند. اگر 
زود سبز شده یعنی امور خانواده در سال 
جدید به سهولت و سرعت انجام می گرفت 
و موفقیتش حتمی بود. اگر سبزه اش پر 
ریشــه بود، مال، مکنت و روزی فراوان 
نصیب خانواده می شد و اگر ریشه ها کم 
و گندیده بود در آن سال، خانواده دچار 
درماندگی می شــد. درهرصورت پس از 
سبزشدن سبزه ها، زن خانه روبان قرمزی 

را به دور ظرف سفالی پاپیون می کرد.

چهارشنبه سوری
آخرین سه شــنبة آخر ســال را شــب 
چهارشنبه ســوری می گفتند شبی که 
امروزه فقط بته سوزانی از آن باقی مانده 
با سایر وســایل آتش بازی. این شب در 
دوران قاجار از حرمــت بالایی برخوردار 
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بود و به شب برآمدن حاجات و روا شدن 
نیات و استجابت خواسته ها معروف بود. 
در آن ایام عقیده داشــتند در این شب 
بود که شــعاع نور ربوبیت در کوه طور بر 
موسی ظاهر می شود. در این شب بوده که 
آتش نمرود بر ابراهیم خلیل )ع( گلستان 
می شــود. در این شــب بوده که آهن در 
دست داوود نبی نرم می شود. در این شب 
بوده که با خوردن سم اسب طهمورث به 
ســنگ و جهیدن آذرخش از آن کشف 
آتش می شود و در نهایت در این شب بوده 
که زرتشــت به پیغمبری رسیده است. 
اولین آداب آن ریختن سرکه و زغال در 
حوض های خانه کــه آبش را خالی کرده 
بودند، به نیت بیرون ریختن ســیاهی و 
ترشــی و چرک دلی از خانواده بود که به 
کوچه ها می ریختند. سپس آب تازه را وارد 
حوضچه ها می کردند به نیت روشنایی و 
صفای تازه. دومین آداب این شب، خریدن 
اســباب بزک بود ســفیداب و سرخاب. 
آداب دیگر این بود که زنان سیاه بخت و 
دختران در خانه مانده برای ابطال سحر و 
کارگشایی به حمام جهودها می رفتند و 
آب از چهار گوشة حمام جمع می کردند 
و خودشــان را با آن آب غسل می دادند و 

خشک نکرده، لباس می پوشیدند ... 
غــول بیابان، اســم افــرادی بــود که 
ماننــد حاجی فیــروز و آتش افروز برای 
ســرگرمی مردم به دور کوچه و گذرها 
راه می افتادند. چهره های خود را بسیار 
مهیــب می کردنــد، ریششــان را بلند 
می کردند و نیم تنه ای از پوســت ببر یا 
پلنگ می پوشــیدند و کاسة شاخ دار سر 
گاوی را بر سر گذارده و در اماکن شلوغ 
مانند قهوه خانه ها ظاهر می شــدند و با 
نعرة گوش خراش وســط مردم خود را 

غول بیابان صدا می زدند.
اما آتش افروز نام نمایش دهندگان دیگر 
آخر سال بود که برای چنین روزی ظاهر 
می شدند. لباس ســرخ بر تن می کردند 
و کلاه منگولــه داری بر روی سرشــان 
می گذارند و به دور کوچــه محله ها راه 
می افتادند و از دهانشــان شــعلة آتش 

خارج می کردند. بته در ایــن روز رواج 
بسیاری داشت و از ظهر شترها بار بته به 
شهر می آوردند و هرکسی بنا به وسعش 
مقداری بته می خرید بته ها را در وسط 
کوچه ها می گذاشتند و شروع به دویدن 
و پریدن با شعار »زردی من از توسرخی 

تو از من« می کردند.
 آتش بازی باروتی، از دیگر رسومی بود که 
در اواخر دوران قاجار شکل گرفت در این 
شب ترقه فروشی ها با نمایش گذاشتن 
اسبابشان، دل کودکان را آب می کردند 
و بزرگسالان تن به خرید آن می دادند. 
این نوع آتش بازی از زمان ناصرالدین شاه 
و توسط فرانسوی ها شــناخته می شد. 
آجیل شــب چهارشنبه سوری نیز یمن 
داشت که شــامل نخودچی، کشمش، 
توت، انجیر، خرماخرک، قیسی و باسلق 
بود. فال گوش از دیگر رسوم این شب بود 
که با فال گوش ایســتادن و گوش دادن 
به سخنان رهگذران، سرنوشت و آینده 
سال جدید معلوم می شــد و این کار را 
اغلب دختران دم بخت انجام می دادند. 
قاشــق زنی یکی از دیگر از کارهای این 
شــب محســوب می شــد که به وسیلة 
زن ها و دخترها انجام می گرفت، دو سه 
ساعتی که از شب می گذشت و تردد کم 
می شد زنان چادربه ســر همراه با پیالة 

مسی و قاشق چوبی به پشت در خانه ها 
می رفتند و قاشق را به ظرف می کوبیدند 
و اهالــی خانه مذکــور در پیاله های آن 
شیرینی، پول، برنج و آجیل می گذاشتند

شب علفه
یک شب به سال تحویل مانده را شب علفه 
یا عرفه می گفتند که در این شب سبزی 
پلو با کوکوی سبزی، ســیر تازه و ماهی 
همراه بود و در همین شــب اغنیا، برنج، 
روغن، ماهی و تخم مــرغ به در خانه های 

مستمندان می بردند.

شب سال نو - رشته پلو
شب سال نو یعنی شــب بعد از تحویل، 
شب خوردن رشــته پلو بود که با آن سر 
رشتة کارها به دســت می آمد مخصوصاً 
اگر خرمای مفصلی هم لای آن گذاشته 

می شد.

هفت سین
آخرین آداب نــوروزی، چیدن ســفره 
هفت ســین بود که برای ساعت تحویل 
آماده می شــد و به آن اهمیت بســیاری 
می دادنــد تا آنجا کــه معتقــد بودند با 
نچیدن آن خرابــی روزگار و نگون بختی 

گریبان گیر آن خانواده می شود.
آداب پای سفره هفت سین

از ایــن لحظه، تمــام حس هــا متوجه 
خیرطلبــی و آینده جویی هــر چه بهتر 
بود. در این لحظه اخم کردن، ســخنان 
کدورت آمیز، بحث و مشاجره ممنوع بود 
چهره ها همگی گشوده، لبخندها بر لب 
بود. همه اهالی منزل، مشغول دعا بودند. 
دعای ســال تحویل را شخص سواددار و 
بزرگ تر خانواده می خواند و دیگران با آن 

هم زبانی می کردند.

و شرایط سال نو
مردم تا ســیزده روز مخصوصاً در هفتة 
اول ســال نو از یکســری اعمال و رفتار 
دوری می کردند که شامل آوردن تلخی و 
سیاهی به خانه، قرض کردن و خوردن دوا 
بود. ازاین رو طبیــب و دوافروش بدترین 

روزهای کسادی خود را می گذراندند.

غول بیابان، اسم افرادی بود که 
مانند حاجی فیروز و آتش افروز 

برای سرگرمی مردم به دور 
کوچه و گذرها راه می افتادند. 

چهره های خود را بسیار مهیب 
می کردند، ریششان را بلند 

می کردند و نیم تنه ای از پوست 
ببر یا پلنگ می پوشیدند و 

کاسة شاخ دار سر گاوی را بر سر 
گذارده و در اماکن شلوغ مانند 

قهوه خانه ها ظاهر می شدند و 
با نعرة گوش خراش وسط مردم 
خود را غول بیابان صدا می زدند
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شیرینی های 
ساده و سالم

 برای عید نوروز

طرز تهیه :
1- کلیه مواد را به کمک مخلوط کن با هم 

به خوبی ترکیب کنید. 
2- مواد را داخل 12 قالب مافین بریزید و 
داخل فر با دمای 250 درجه فارنهایت یا 

140 درجه سیلیسیوم قرار دهید. 
3- بعد از 30 دقیقه چک کنید و اگر لازم 
داشــت 5 تا 10 دقیقه دیگــر در فر قرار 

دهید. 
4- در صورت دلخواه می توانید از شکلات 
هم اســتفاده کنید. در آخریــن مرحله، 
چیپس شکلات را به مواد اضافه کنید، هم 

بزنید و بعد داخل قالب بریزید.  

برای تهیه این شــیرینی به قالب 
مافین احتیاج دارید. 

مواد لازم :
موز له شده: 3 عدد

جو دوسر: 2 پیمانه 
تخم مرغ: یک عدد

شیر: 1/2 پیمانه 
بیکینگ پــودر: یــک قاشــق 

مرباخوری
وانیل : یک قاشق چایخوری 

دارچین: 1/2 قاشق چایخوری
نمک: سر قاشق چایخوری

مافین موز و جو 
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طرز تهیه :
1- مــواد جامــد شــامل آرد، ادویه هــا و 

بیکینگ پودر را با هم مخلوط کنید.
2- کره، شکر قهوه ای و شهد را اضافه کنید و 

به هم زدن ادامه دهید. 
3- در مرحله آخر، تخم مرغ و وانیل را اضافه 
کنید و هم بزنید. خمیر نســبتاً خشکی به 

دست می آید. 
4- مواد را به 18 قسمت تقسیم کنید. 

5- هر قسمت را توپ کرده و روی سینی فر که 
کاغذ روغنی گذاشته اید، بچینید. دقت کنید، 

توپ های کوکی با هم فاصله داشته باشند. 
6- فر را بــا دمای 350 درجــه فارنهایت یا 
180 درجه سلســیوس از قبل روشن کنید 

تا گرم شود. 
7- کوکی ها را برای 10-15 دقیقه داخل فر 

قرار دهید. 
8- بعد از خارج کردن از فــر، صبر کنید تا 

خنک شود. 
9- هر کوکی را داخل خاک قند بغلتانید و در 

ظرف پذیرایی قرار دهید.

مواد لازم :
کره:1/2 پیمانه 

آرد: 2 و  1/2 پیمانه
1/2قاشــق  دارچین: پــودر 

چایخوری
جوز هندی: 1/2 قاشق چایخوری

میخک:1/2 قاشق چایخوری
قاشــق   1/2 بیکینگ پــودر:

چایخوری
زنجفیل:1/2قاشق چایخوری )در 

صورت علاقه(
شکر قهوه ای:1/2پیمانه 

شــیر خرما، انگور یــا توت: 
1/2پیمانه 

تخم مرغ: یک عدد
وانیل:  1/2 قاشق چایخوری

خاک قند: یک پیمانه 

کوکی آلمانی
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برای تهیه این شیرینی به قالب مافین یا هر 
مدل قالب کوچک احتیاج دارید. 

مواد لازم :
کره بادام زمینی ســاده )بدون شکر و 

نمک(: 1/3 پیمانه 
شهد انگور، شــکر یا توت یا سیروپ 

کارامل: 2 قاشق چایخوری
خاک قند: یک قاشق چایخوری

پودر هل یا دارچین: 1/2 قاشق چایخوری 
وانیل: 1/2 قاشق چایخوری 

شــکلات تخته ای با میزان شیرینی و 
تلخی دلخواه: 250 گرم

نمک: سر قاشق چایخوری

کاپ کره بادام زمینی 

طرز تهیه :
طرز تهیه:

 1- در یک ظرف، کره بادام زمینی، سیروپ یا شهد، 
خاک قند، وانیل و ادویه را به خوبی مخلوط کنید.

2- مواد آماده را به 18 قســمت تقســیم کنید. 
هرکدام را گرد کنید و روی سینی بچینید. کمی 

فشار دهید تا سطح آن صاف شود.
3- قطر این مواد باید به اندازهای باشــد که داخل 

قالب شما جای بگیرند. 
4- شــکلات را به روش بن ماری آب کنید یعنی 
ابتدا شــکلات ها را خرد کنیــد. 3/2 آنها را داخل 
ظرف نشکن روی حرارت آب در حال جوش قرار 
دهید و هم بزنید تا آب شود. بعد از چند دقیقه بقیه 
شــکلات ها را اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست 

شوند.  
5- مرحله را باید با سرعت انجام دهید. داخل هر 
قالب مافین یک قاشق شکلات مایع بریزید. یک 
عدد از کره بادام زمینی های آماده شده قرار دهید و 

سپس روی آن شکلات بریزید.
6- برای 2 الی 3 ساعت داخل یخچال قرار دهید و 

سپس از قالب خارج کنید. 
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طرز تهیه :

1- فر را روی حــرارت 350  درجه فارنهایت یا 
180 درجه سیلیسیوم روشن کنید تا گرم شود. 
2- آرد بادام، پــودر نارگیل، بکینــگ پودر و 
شیرین کننده استویا را به خوبی با هم مخلوط 

کنید. 
3- کره و وانیــل را اضافه کنیــد و ورز دهید. 
اضافه کردن پوســت لیمو رنده شده به دلخواه 

شماست.
4- خمیر را با وردنه صــاف کنید و قالب بزنید. 
بیسکویت ها را بافاصله روی سینی فر که کاغذ 

روغنی انداخته اید، قرار دهید.
5- برای 8 تا 10 دقیقه داخل فر قرار دهید. صبر 

کنید تا خنک شود و سپس در ظرف بچینید. 
نکته: بــرای رژیــم کتونیک لازم اســت که از 
شیرین کننده استویا استفاده کنید. در غیر این 
صورت می توانید، یک قاشــق غذاخوری شکر 

اضافه کنید. 

مواد لازم :
آرد بادام: یک پیمانه 

پودر نارگیل: 1/3 پیمانه 
شیرین کننده استویا: یک قاشق 

چایخوری

بکینــگ پــودر: 1/2 قاشــق 
چایخوری 

کره: 1/2 پیمانه 
وانیل: یک قاشق چایخوری

پوست لیمو: 1/2 قاشق چایخوری

بیسکوییت بادام

این بیسکوییت برای کسانی که رژیم غذایی کتوژنیک دارند هم مناسب است. 
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پیام ام اس

طرز تهیه :

1- شکلات را به روش بن ماری کنید. برای 
این کار، شکلات را خرد کنید، داخل ظرف 
نشکن بریزید و روی حرارت غیرمستقیم آب 

جوش قرار دهید. 
2- دلیل انتخاب روش بن ماری برای آب 
کردن شکلات این اســت، شکلات نباید 
حرارت بسیار بالا ببیند. به همین دلیل مرتب 
از روی حــرارت بردارید، هم بزنید و دوباره 

روی حرارت بگذارید.
3- وقتی کمی خنک شــد، ســایر مواد را 

اضافه کنید. 
4- مواد را به شکل دلخواه، روی سینی فلزی 

بریزید و در یخچال بگذارید تا سفت شود.

مواد لازم :
شکلات: 350 گرم )نوع شکلات، 
تلخی و شیرینی آن به سلیقه شما 

بستگی دارد(
کرنبری خشک: 1/3پیمانه 

پسته: 1/3 پیمانه )یا هر مغزی که 
دوست دارید مثل بادام، فندق و...(

پودر نارگیل: 1/3 پیمانه 
نمک دریا: سر قاشق چایخوری

شکلات بار



دوماهنامه آموزشی
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پیام ام اس

طرز تهیه :

پیاز را درون کره با یک قاشق روغن مایع 
تفت دهید، تا ســبک شود. سیب زمینی 
خورد شــده را اضافه کنید و کمی تفت 
دهیــد و بعد بــا آب مرغ اجــازه دهید 
تا بپزد. عدس و دال عــدس را جداگانه 
بپزید تا کاملًا آب آن کشیده شود و بعد 
به سیب زمینی پخته اضافه کنید و سپس 
با گوشت کوب برقی کاملًا میکس کنید. 
زرده تخم مرغ باز شــده را به مواد بالا در 
حین اســتفاده از گوشــت کوب برقی یا 
مخلوط کن اضافه کرده و سپس آب لیمو 
ترش و نمک و فلفل بهار را اضافه کرده و 
زمانی که حرارت را خاموش کردید، خامه 
را اول در کاسه با کمی سوپ مخلوط کنید 

و بعد با مابقی سوپ مخلوط کنید.
نوش جان

مواد لازم :
سیب زمینی متوسط: یک عدد

عدس: 150 گرم
دال عدس: 150 گرم

آب گوشت یا مرغ: سه لیتر معادل 
عصاره مرغ: 3 عدد

کره: 50 گرم
پیاز متوسط: یک عدد

زرده تخم مرغ: یک عدد
خامه صبحانه: 3/2 پیمانه

نمک و فلفل بهار و آب لیمو ترش: 
به مقدار لازم

پتاژ عدس

آشپزی به روایت سرآشپز ام اسی
   محبوبه تیزقدم



دوماهنامه آموزشی
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پیام ام اس

طرز تهیه :

شیر ولرم و شکر و نمک و مایه خمیر را با 
هم مخلوط کرده و سپس آرد را کم کم تا 
جایی که خمیر به دست نچسبد، به کمک 
الک به مواد اضافه کنیــد )آب ولرم هم 
در این مرحله و کم کم اضافه می شــود(. 
ســپس روی خمیر پارچه انداخته و در 
جای نسبتاً گرم یک ســاعت استراحت 
دهید. سپس خمیر دوبرابر شده را کمی 

ورز دهید و بعد با کمک ترازو به چهارده 
قسمت مساوی تقسیم کنید. هر قسمت 
را با کمک وردنه به اندازه یک پیش دستی 
باز کنید و روی سطح خمیر با برس روغن 

مایع بمالید.
 خمیر را به صورت نیم دایره از وســط، تا 
کرده و دوباره روی سطح آن روغن مایع 
بزنید و دوباره از وسط تا کنید. بعد داخل 
ســینی که از قبل کاغذ روغنی انداخته 
بافاصله گذاشــته و نیم ساعت استراحت 

داده و بعــد روی آن را بــا مخلوط زرده 
تخم مرغ و کمی زعفــران رومال کرده و 
کمی کنجد بپاشید و درون فری که از قبل 
با دمای 180 درجه سانتیگراد گرم شده تا 
زمانی که روی آن طلایی شود، در طبقه 

وسط فر، قرار دهید.
نکته: بعد از سرد شــدن نان می توانید 
با هر ماده غذایی درون نان را از قســمت 

هلالی شکل پر کنید.
نوش جان

مواد لازم :
شیر ولرم: یک لیوان

آب ولرم: یک و یک دوم لیوان
شکر: یک قاشق سوپ خوری
نمک: یک قاشق مرباخوری

مایه خمیر فوری: یک قاشــق 
سوپ خوری

روغن مایع: یک دوم لیوان
آرد: شش تا هفت لیوان

نان پوچای جیبی



دوماهنامه آموزشی
8۰ اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس



هدیه ما براى سلامت کیفیت است.



فراتر از مقایسه


