
با خودتان و جهانتان 
ارتباط برقرار کنید

در زمینه تهیه دارو
 به بیماران کمک کنید

استفاده از هنر 
برای ام اس
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 فروردین و اردیبهشت  1401

   10000تومان

 به مناسبت روز جهانی ام اس

بیایید همبستگی را 
در عمل نشان دهیم



هدیه ما براى سلامت کیفیت است.



پیام ام اس

6  اشتباه متداولی که در مراقبت از 
گیاهان آپارتمانی انجام می‌دهیم

بچه‌های سبز
و ساکت خانه

مدیر انجمن ام اس جهرم در 
مصاحبه با پیام ام اس

در زمینه تهیه دارو به 
بیماران کمک کنید

سفرکردن را از کتاب خواندن
 آغاز کنیم

معرفی سه 
سفرنامه متفاوت

نوشتاری از پریسا گلکاریان-
دکترای روانشناسی

برای مواجهه با چالش‌های 
احساسی چه‌کار باید کرد؟

فـهـرست

62

10

11

32

22

صاحب امتیاز: انجمن ام اس ایران
مدیر مسئول: دکتر جمشید لطفی

سردبیر: دکتر هژیر سیکارودی
جانشین سردبیر: دکتر ناهید بلادی مقدم

مدیرعامل انجمن ام اس ایران: 
عبدالحسین هوشمند

 اعضای اصلی هیئت مدیره انجمن
 ام اس ایران: دکتر جمشید لطفی، دکتر 
محمد علی صحراییان، مجید قمی،  دکتر 
رحمت ا...حافظی، دکتر رضا تقی پور انوری
اعضای علی البدل هیئت مدیره: دکتر 

هژیر سیکارودی، خانم فاطمه نیا
بازرسین: بازرس اصلی: فرهاد چوداریان 

شورای سیاست گذاری: دکتر محمد علی 
صحراییان، دکتر هژیر سیکارودی، دکتر 
ناهید بلادی مقدم، زهرا خرازی، مژگان 

محسنی نیا،  ابوالقاسم نجفی، عبدالحسین 
هوشمند، دکتر امیررضا عظیمی، فاطمه 

سادات هاشمی، سید خسرو صادق موسوی
رئیس شورای سیاست گذاری: دکتر 

هژیر سیکارودی
دبیر تحریریه: دکتر امیر صدری

مشاور فرهنگی و هنری: علیرضا تابش
دبیر سرویس دارو: دکتر هژیر سیکارودی
دبیر سرویس سلامت روان: دکتر فرناز 

اعتصام)روانشناس(
دبیر سرویس سلامت تغذیه: دکتر سوده 

رازقی
دبیر سرویس حرکت: دکتر مریم 
ابوالحسنی)متخصص طب ورزشی(

دبیر سرویس سلامت: دکتر خلیل کاظم 
نیا

دبیر سرویس توانبخشی: ابوالقاسم 
نجفی

دبیر سرویس سبک زندگی: ماهور نبوی 
نژاد

دبیر سرویس فرهنگ و هنر: فرانک 
کلانتری

مدیر هنری: علیرضا کیوان
عکس: خاطره کبیری

عکس جلد: خاطره کبیری
آتلیه گرافیک و اجرا: پیام ام اس

چاپخانه: واژه پرداز انديشه
دفتر مجله: ویدا افتخاری

همکاران: دکتر خلیل کاظم نیا، فرزانه نیک 
روح متین، فاطمه قوتی، مریم پیمان، سیما 

هاشمی، فرانک کلانتری، ماهور نبوی نژاد
نشانی ساختمان شماره 1 انجمن: تهران، 

خیابان انقلاب، خیابان وصال شیرازی، 
نرسیده به چهارراه طالقانی، کوچه محمد 

شمس، شماره 35
تلفن: 66951188

نشانی ساختمان شماره 2 انجمن: میدان 
ونک، خیابان ملاصدرا، شیخ بهایی شمالی، 

کوچه کولیوند، بن بست شبنم، پلاک 40
تلفن: 88217046-88216502

کاغذ این شماره به لطف انتشارات عهد الست 
)دژنپشت( به این نشریه اهدا شده است

1401
قیمت داروهای ام اس 

کمرشکن شده است
جشنواره طرح ها و رنگ ها

یک راهنمای کامل برای استقبال از نوروز
توصیه های یک متخصص
 تغذیه برای ام اسی ها
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 ویژه نوروز  1401

   10000تومان

 با حال خوب به استقبال 1401 برویم

آرزوهـای خـوب
 بــرای سال نـو
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پیام ام اس

اهمیت ارتباطات برای مبتلایان به ام اس

دکتر امیر صدری
دبیر تحریریه

یادداشت اول

روز نهم خرداد روز جهانی ام اس اســت، روزی که 
در سرتاســر جهان ســازمان‌های مردم نهاد از آن 
اســتفاده می‌کنند تا رویدادهای عمومی با حضور 
حداکثری افراد جامعه برگزار کنند و این گونه هم 
سطح اطلاعات جامعه در خصوص بیماران ام اس 
و نیازهای‌شــان را بالا می‌برند و هم به جمع آوری 

کمک‌های مالی می‌پردازند.
در ایران هم انجمن ام اس ســال‌ها اســت از این 
فرصت استفاده می‌کند تا توجه عمومی را نسبت 
به وضعیت خاص مبتلایان بــه ام اس جلب کند و 
بیماران را هم به حضور در اجتماع و کنار هم بودن 
و انجام فعالیت‌های فرهنگی، ورزشی و اجتماعی 

ترغیب کند.
 در دو ســال و چند ماهی که همه گیــری کرونا 
کشــورمان را به ســختی دربرگرفته بود، جامعه 
مبتلایان به ام اس روزهای سخت‌تری را هم پشت 
سر گذاشــت. ترس از ابتلا به این بیماری، با توجه 
به اخبار منتشــر شــده درخصوص مقاومت بدنی 
کمتر مبتلایان به ام اس در صورت ابتلا به بیماری، 
هراسی دوچندان در جامعه مبتلایان ایجاد کرده 

بود و تقریبا تمامی فعالیت‌های حضوری انجمن ام 
اس را تعطیل و مانع از برگزاری رویدادها و برگزاری 
فعالیت‌های آموزشی و هنری می‌شد، اما حالا و با 
فروکش کردن امواج بیمــاری، می‌توان دوباره در 
کنار هم ایستاد و با هم فعالیت‌های مختلف انجام 

داد و روحیه خود را بالا برد.
 connections تــم امســال روز جهانــی ام اس
)ارتباطات( و شــعار انتخاب شده امسال هم شعار 
I Connect, We Connect )مــن ارتبــاط برقرار 
می‌کنم، ما ارتباط برقرار می‌کنیم( اســت. این تم 
و شعار در واقع اهمیت برقراری ارتباطات و حضور 
فعال اجتماعی را به مبتلایان بــه ام اس یادآوری 

می‌کند. 
اما اینکه چرا این انتخاب‌هــا صورت گرفته خیلی 
ساده می‌توان گفت ارتباط مناسب یک فرد مبتلا به 
بیماری با خود، خانواده، سایر بیماران، تیم پزشکی 
و مراقبتی و نیز سایر مردم قطعا در شرایط روحی 
و جســمی او تاثیرات مثبتی خواهد گذاشت و این 
گونه به مقابله با بیماری و کنترل مناسب آن کمک 

شایانی خواهد کرد.
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پیام ام اس

بیایید همبستگی را در عمل نشان دهیم

  دکتر محمدعلی صحرائیان
نایب‌رئیس انجمن ام اس

چند ســال اســت که شــعار روز جهانی ام اس بــا عنوان 
»همبستگی« اعلام شده که مفهوم بسیار ویژه‌ای دارد. 

همبستگی در بین بیماران و پزشکان، بیماران و محققان، و 
خود بیماران، در همه این موارد می‌تواند نمود پیدا کند تا گره 

از مشکل و معضل دیگری از بیماری ام اس در دنیا باز شود. 
طی ســال‌های اخیر همبســتگی‌های علمی و اجتماعی و 
عاطفی باعث شده بســیاری از مشکلات بیماران، بخصوص 
در مناطق مختلف دنیا حل شــود. در کشور ما هم این شعار 
انتخاب شده تبلیغ می‌شود و من از بیماران ام اس می‌خواهم 
در بین خودشان همبستگی داشته باشند. ما طیف وسیع از 
بیمارانی داریم که شرایط اجتماعی و اقتصادی خوبی دارند 
و می‌توانند به ســایر بیمارانی که به‌خاطر بیماری یا شرایط 
اقتصادی توان هزینه‌کردن و پرداخــت هزینه‌های درمان 
خودشان را ندارند، کمک کنند. این همبستگی در زمینه‌های 
اقتصادی و کمک‌های اجتماعی و ایجاد اشــتغال و همیاری 

هم می‌تواند باشد. 
امروز بسیاری از کارآفرینان ما، بیماران مبتلا به ام اس هستند. 
اشکالی ندارد یک کارآفرین مبتلا به ام اس یا خانواده‌ای که 
یک فرد مبتلا به ام اس دارد و مثلًا پدر کارخانه‌دار یا کارآفرین 
است و فرزندش مبتلا به ام اس، سهمیه‌ای از کارگران را برای 
مبتلایان به ام اس اختصاص بدهد. یــا در جاهای مختلف، 
هرکســی بتواند قدمی برای ام اس بردارد، به احترام بیمار 
نزدیک، دوســت یا آشــنای مبتلا به ام اس خود، برای همه 
بیماران ام اس این قدم را بردارد و همبســتگی باعث شــود 
سطح زندگی و کیفیت زندگی کل بیماران ام اس در کشور ما 

افزایش پیدا کند. 
امیدوارم همه ما در سال جدید 1401 این همبستگی را در 
ذهن داشته باشیم و با خودمان تکرار کنیم: »ای که دستت 

می‌رسد کاری بکن« 
در این شرایط خاص هرکس دستش می‌رسد که برای بیماران 
ام اس کاری انجام بدهد، بایــد آن کار را بکند، چه در زمینه‌ 

علمی، آموزشی و یا اقتصادی.
یکی از مهم‌ترین دغدغه‌های بیماران ام اس بحث تهیه داروها 
است و نگرانی از گران شــدن و نایاب شدن داروها، در زمینه 

داروهای داخلی، خوشبختانه افزایش قیمت واضحی نداشتیم 
و این گروه از داروها شــامل حدود 80-75 درصد داروهای 
مصرفی بیماران هســتند که البته ممکن است با تغییرات 
قیمت ارز برای تولید، افزایش قیمت وجود داشته باشد. در 
مورد داروهای خارجی، متأســفانه افزایش قیمت واضحی 
وجود داشته است. در این زمینه مکاتبات و پیگیری‌هایی با 
نمایندگان محترم مجلس شده، جلساتی هم با سازمان غذا 
و دارو برگزار شده که امیدواریم همه این تلاش‌ها به نتیجه 
برسد. متأسفانه مسائل اقتصادی و مشــکلات ارزی، باعث 
شده یکسری از بیماران نتوانند داروهای خودشان را به‌ویژه 
داروهای خارجی را اســتفاده کننــد. امیدواریم تلاش‌های 
انجمــن ام اس و خود بیماران به نتیجه برســد و قیمت این 
داروها تا حدی تعدیل شــود تا بیماران بتوانند از داروهای 
خودشان استفاده نمایند. امیدواریم این تغییرات به شکلی 
باشد که بیماران کمترین آسیب را ببیند. حتی نگرانی این 
تغییرات هم باعث اضطراب و افزایــش حملات در بیماران 
می‌شود. خواهش می‌کنم این نگرانی‌ها سریع‌تر توسط دولت 
محترم برطرف شــود.  در زمینه پیشــرفت‌های دارویی در 
سال‌های اخیر باید گفت داروهای مختلفی در طی سال‌های 
اخیر وارد چرخه شدند. این داروها، با مکانیزم‌های متفاوت 
ام اس را کنترل می‌کنند. متأسفانه هنوز در زمینه ریشه‌کن 
کردن بیماری موفق نشدیم. عمده داروها، بیماری را کنترل 
می‌کنند. ولی قدرت داروها در خصوص خود بیماری افزایش 
پیدا کرده است. اگر 20 سال پیش، داروها در حد 30درصد 
می‌توانستند بیماری را کنترل کنند، امروز داروهایی وجود 
دارد که قدرتشان به حدود 80 درصد رسیده و این خبر خوبی 

است که به بیماران ام اس می‌توانیم بدهیم. 
در زمینه تحقیقات انجام شده در مورد علت بیماری ام اس، 
باید اشاره کنم که بحث نقش داشتن ویروس ای بی وی در 
این زمینه در سال گذشته مطرح شد که می‌تواند پنجره خوبی 
را برای درمان باز کند و در ایــن زمینه تحقیقات ادامه دارد. 
امیدواریم هرچه زودتر، بتوانیم این خبر را بشنویم که درمان 
قطعی بیماری ام اس از نظر دارویی امکان‌پذیر شده است و 

بتوانیم این مژده را به همه مبتلایان به ام اس بدهیم.
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پیام ام اس

روایتی از چالش‌های مبتلایان به 
»ام اس« / همه سختی‌های خاص بودن

عنوان بیماری‌های خاص برای اولین بار با شکل گیری یک نهاد مردمی و غیردولتی به نام بنیاد امور بیماری‌های خاص 
و برای بیماری‌های تالاسمی، هموفیلی و بیماری نارسایی کلیه )بیماران نیازمند به دیالیز( به کار برده شد. این بنیاد 
در ادامه همراهی مجلس را جلب کرد تا به دنبال آن دولت موظف به پرداخت هزینه‌های درمانی این بیماران شود. 
در چند سال اخیر بیماری‌های صعب العلاج سرطان، »ام اس« و »ای بی« نیز تحت حمایت درمانی و آموزشی بنیاد 
امور بیماری‌های خاص قرار گرفتند. ازآنجاکه بنیاد امور بیماری‌های خاص فعالیت خود را از ۱۸ اردیبهشت سال 
۱۳۷۵ آغاز کرده، این روز در تقویم ملی ما به نام »بیماری‌های خاص« ثبت شده است. به همین مناسبت نگاهی 

داشته ایم به مشکلات و چالش‌های مبتلایان به »ام اس« مشهد که بخش کوچکی از بیماران خاص شهرمان هستند.

   حسین بیات | شهرآرانیوز

انزوای بیمار با برخورد بد جامعه
خانم هدایتی یکی از کســانی است که 
سال هاســت با این بیماری می‌جنگد. 
نخســتین معضلی کــه او بر ســر راه 

بیماران ام اس می‌بیند و به آن اشــاره 
می‌کند، نبود آگاهی مناسب اجتماع از 
بیماری ام اس و نوع نگاه و دید جامعه به 

مبتلایان است. 
او می‌گویــد: در بســیاری از مــوارد 
برخــورد جامعه با بیمــار ام اس منجر 

به منزوی شــدن بیمار می‌شود. نیاز به 
فرهنگ سازی داریم تا جامعه به این باور 

برسد که ام اس ناتوانی نیست.
او اضافه می‌کند: بیماری ام اس بیماری 
مزمــن و صعب العلاجــی اســت که 
متأســفانه در اوج جوانی فرد را درگیر 
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پیام ام اس

ام اس را کاهش دادند. این گرانی سبب 
بروز مشکلات متعددی در روند درمان 

بیماران شده است.
عضو فعال جامعه بمانیم

گلشیده دختر ۲۶ساله‌ای است که بعد 
از آنکه به بیماری ام اس مبتلا شده ابتدا 
افسرده، خشــمگین و منزوی شده، اما 
خیلــی زود با حمایت‌هــای خانواده و 
اطرافیانش به زندگی برگشــته است. 
او می‌گوید: زمانی که متوجه شــدم که 
به این بیماری مبتلا شده ام، شکستم، 
اما خدا را شــکر که خانــواده ام نظری 
خلاف من داشتند. ایســتادگی آن‌ها 
به خصوص پدرم کــه اطلاعات خوبی 
درباره این بیماری داشــت باعث شد تا 
من هم بایستم و در نهایت با ورزش این 

بیماری را مهار کنم.
او نحوه مواجهه اجتماع با بیماران خاص 
را در بهبود آن‌ها مؤثر می‌داند و تأکید 
می‌کند: اگر جامعه بیمــار را همچنان 
به عنوان عضو فعال خود بپذیرد، نه تنها 
از پیشرفت بیماری او جلوگیری می‌کند 
که در مواردی حتی سبب درمان او نیز 

خواهد بود. 
برای همین از بیماران ام اس می‌خواهم 
که به هر شکلی که می‌توانند عضو فعال 

جامعه بمانند.

خانم‌ها بیشتر مراقب ام اس باشند
دکتر مرتضی سعیدی‎، متخصص مغز 
و اعصــاب، بالارفتن اطلاعــات جامعه 
را در پیشــگیری و درمان این بیماری 
مؤثر می‌داند و می‌گوید: اگر اطلاعات و 
رعایت مردم برای بیماری بیشتر باشد، 
زودتر برای درمــان مراجعه می‌کنند و 
متعاقب آن بیماری زودتر تشــخیص 
داده می‌شــود و راه‌های پیشگیری را 

آموزش می‌بینند.
او کــه چندین ســال ســابقه مداوای 
بیماران دارای ام اس مشــهد را دارد، 
تغییری را در کیفیت و شــدت بیماری 
ام اس نمی‌بینــد و می‌گویــد: بیماری 
اغلب بین شــهروندان بیست تا چهل 

سال مشهدی شایع است. 
البته در موارد معدودی خارج از این بازه 
سنی هم دیده می‌شــود، اما نکته مهم 
در مشــهد -که در همه کشور و جهان 
هم صادق است- این است که خانم‌ها 
ســه برابر آقایان به این بیماری دچار 
می‌شوند؛ ازاین رو بهتر است خانم‌های 
مشــهدی درباره بیماری ام اس آگاهی 

کافی پیدا کنند.
سعیدی معتقد است همه گیری کرونا در 
دو سال گذشته برخی بیماران ام اس را 
با چالش روبه رو کرده است. او می‌گوید: 
اگرچه بعضــی از دارو‌هــای ام اس در 
درمان کووید مؤثر بودند و کمک کردند، 
اما بعضی از داروهایشان نیز که سیستم 
ایمنی را دچار وقفه می‌کردند، بیمار را 
برای عفونت‌های مختلف از جمله کرونا 

مستعد می‌کردند.

دشواری مضاعف کرونا برای بیماران
دکتر ناهید بلادی مقدم، متخصص مغز 
و اعصاب، نیز به نقش همه گیری کرونا 
در تغییر شرایط بیماران مبتلا به ام اس 
اشاره می‌کند و می‌گوید: حضور بیماران 
در مراکز توان بخشی در طی همه گیری 

به طور چشمگیری کاهش یافته است. 
خــودداری برخــی از بیمــاران برای 
ویزیت‌هــای منظم، شــرایط آن‌ها را 
حادتر کرده است؛ ضمن اینکه به دلیل 
اختصــاص اغلــب بیمارســتان‌ها به 
بیمــاران مبتلا به کوویــد، در مواردی 
هم که بیماران نیاز به بستری داشتند، 

محدودیت‌های جدی وجود داشت.
او به کم شدن فعالیت فیزیکی و تحرک 
جسمانی، به خصوص در زنان بیمار هم 
اشاره می‌کند که خود زنگ خطری است 
برای ابتلا به اختلالات دیگر بلادی مقدم 
اضافه می‌کند: تغییرات شرایط زندگی 
به دنبال همه گیری فقط بیماران را در 
بر نگرفت، بلکه اعضــای خانواده‌های 
بیمــاران هم دچار خســتگی، نگرانی، 
ترس، احســاس ناامیدی و اختلالات 
خواب شــده بودند؛ لذا لازم اســت از 

می‌کند و ســال‌ها با وی همراه خواهد 
بود. این فرایند مشــکلات عدیده‌ای را 
سر راه بیماران می‌گذارد. بیمار علاوه بر 
هزینه بالای دارو‌های اصلی ام اس باید 
به طور مداوم از مکمل‌هــای درمانی و 
خدمات توان بخشی هم استفاده کند که 
همین‌ها بار مالی سنگینی را به خانواده 

بیمار تحمیل می‌کند.

گرانی دارو، با دشواری درمان
احســان دولت آبــادی نیــز همچون 
هدایتی به افزایش قیمت دارو‌ها اشاره 
می‌کند و می‌گوید: همین مسئله تهیه 
دارو را برای بسیاری از بیماران مشکل 

کرده است.
این بیمار ۳۸ســاله ادامــه می‌دهد: با 
حذف ارز تخصیص یافته به واردات دارو 
جهش چشــمگیری در قیمت داروها، 
به ویژه دارو‌هــای وارداتی داشــتیم. 
به طور هم زمان بــا افزایش قیمت دارو 
بیمه‌ها هم ســقف تعهدات خود برای 
پرداخت هزینه بســیاری از دارو‌های 
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مبتلایان به ام اس و به خصوص آنانی که 
به کووید مبتلا شده اند حمایت روانی و 

اجتماعی ویژه‌ای صورت بگیرد.
بیماران MS آذربایجان غربی بواسطه 

تعطیلی انجمن در مضیقه اند
ایسنا

عضــو هییت مدیــره انجمــن ام اس 
آذربایجان غربی گفت: تعطیلی انجمن 

ام اس استان دوساله شد.
ســمیه زارع با اشــاره به تعطیلی این 
انجمن بخاطر مسایل داخلی و مدیریتی 
انجمن می گوید: با وجــود رایزنی‌ها و 
با وجود اینکه ۶مــاه از نامه‌ای که برای 
فرمانداری ارومیه درجهت تســریع در 
بازگشایی انجمن ارسال شده میگذرد، 
اما متاســفانه پاســخی دریافت نشده 
اســت. رئیس انجمن ام اس آذربایجان 
غربی با اشــاره به اینکه هیــچ کدام از 
بیماران خاص از لحــاظ مالی وضعیت 
مطلوبی ندارند، گفت: شــرایط جامعه 
به گونه‌ای است که قیمت اکثر دارو‌ها 
گران شده، بطوری که داروی که تا سال 
قبل در انجمن رایگان در اختیار بیماران 
قرار می‌گرفت اکنون هر ورقه ۳۰۰هزار 

تومان برای هر بیمار هزینه می‌شود.
به گفتــه عضو هیئت مدیــر انجمن ام 
اس آذربایجــان غربی: اســتان از نظر 
آمار ام اس رتبه ۵ کشوری را دارد و این 
تعطیلی به هیچ وجه به نفع بیماران ام 
اس نیست باید سریعا اقدام به بازگشایی 
انجمن شــود تا شــرایط برای بیماران 
سهل شود. زارع گفت: طبق آخرین آمار 
۳۵۰۰ بیمار ام اس در استان شناسایی 

شده است.

تاثیر آسیب دوران کودکی بر خطر 
ابتلا به »ام اس«

ایسنا
تاثیر آســیب های دوران کودکی می 
تواند تا آخر عمر باقی بماند و قربانیان 
سوء اســتفاده نیز با درد غیرقابل تصور 
و پیامدهای سلامتی بسیار واقعی روبرو 
هستند و این درحالیست که خودشان، 

مقصر بروز هیچ یک از این آســیب‌ها 
نبوده‌اند.

به تازگی مطالعه ای روی نزدیک به ۷۸ 
هزار زن در نروژ انجام گرفته که نشان 
می دهد: تجربیــات دوران کودکی به 
ویژه قرار گرفتن در معرض سوء استفاده 
های عاطفی و جسمی ممکن است در 
خطر ابتــا به بیمــاری ام اس که یک 
بیماری خودایمنی ناتوان کننده است 
و میلیون ها نفر در سراسر جهان به آن 

مبتلا هستند، نقش داشته باشد.
گروهی از متخصصان در نــروژ اظهار 
داشــتند: سوء اســتفاده، بی‌توجهی و 
مشکلات خانوادگی انواع شدید استرس 
هستند.  استرس مزمن با بیماری روحی 
و جسمی مرتبط اســت و رویدادهای 
استرس‌زا می‌توانند باعث شعله‌ور شدن 
بیماری در افراد مبتلا به ام‌ اس شــوند. 
مساله ناشــناخته بزرگ این است که 
آیا تجربیات آسیب‌زا در دوران کودکی 
ممکن است سال‌ها بعد خود را با افزایش 
خطر ابتلا به بیماری ام‌ اس نشان دهد؛ 
بیماری که مانند بسیاری از بیماری های 
خودایمنی اغلب به درســتی تشخیص 
داده نمی شــوند و تشخیص آن دشوار 

است.

یافته‌های جدید محققان در خصوص
 درمان ام اس

ایرنا
محققــان ســوئدی موفق به کســب 
پیشــرفت‌هایی در درمان بیماری »ام 

اس« شدند.
در حــال حاضر درمان‌هایــی که برای 
»ام اس« وجــود دارد، دقیق نبوده و به 

عوارض جانبی جدی بدل می‌شوند.
محققان در »مؤسســه کارولینســکا«  
)Karolinska( در سوئد روش جدیدی 
را برای شناســایی ســلول‌های ایمنی 
درگیر در بیماری‌های خود ایمنی ابداع 
کرده اند و چهار مولکول هدف با اهمیت 
بالقوه برای درمــان ام اس در آینده را 

شناسایی کرده اند.

ام اس ســبب بروز علائم عصبی مانند 
اختلالات حســی، مشــکلاتی در راه 
رفتن و نگه داشــتن بدن و اختلال در 
بینایی می‌شــود. در حال حاضر هیچ 
درمانی برای این بیماری وجود ندارد و 
درمان‌های موجود، میزان عود بیماری 

و علائم آن را کاهش می‌دهد.
حــال تیمــی تحقیقاتی در مؤسســه 
کارولینســکا در سوئد روشــی را ابداع 
کرده اند که شناســایی »ســلول‌های 
T« که به »مولکول‌های هدف خاص« 
)اتو انتی ژن( واکنش نشان می‌دهند را 

امکان پذیر می‌سازد.
»Hans Grönlund« از محققان در این 
پژوهش می‌گوید: روش ما این امکان را 
فراهم می‌کند که این اتوآنتی‌ژن‌ها را به 
گونه‌ای بکار گیریم که ما را قادر سازند 
سلول‌های T را که به این اتو آنتی ژن‌ها 
واکنش نشان می‌دهند، شناسایی کرده 

و سپس آن‌ها راغیرفعال کنیم.«
وی همچنیــن می‌گویــد: زمانــی که 
مشــخصات اتوآنتی ژن بیمار مشخص 
شد، یک نوع درمان برای وی طبق این 

مشخصات تشخیص داده می‌شود.
بیشــتر  می‌گویــد:  همچنیــن  او 

استرس مزمن با بیماری 
روحی و جسمی مرتبط است و 

رویدادهای استرس‌زا می‌توانند 
باعث شعله‌ور شدن بیماری 

در افراد مبتلا به ام‌ اس شوند. 
مساله ناشناخته بزرگ این 

است که آیا تجربیات آسیب‌زا 
در دوران کودکی ممکن 

است سال‌ها بعد خود را با 
افزایش خطر ابتلا به بیماری 

ام‌ اس نشان دهد؛ بیماری که 
مانند بسیاری از بیماری های 
خودایمنی اغلب به درستی 
تشخیص داده نمی شوند و 

تشخیص آن دشوار است.
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بیماری‌هــای خــود ایمنی بوســیله 
سلول‌های T ایجاد می‌شــوند و اگر ما 
راهی را پیدا کنیم که این ســلول‌ها را 
در بیماری‌هایی مانند »ام اس« هدف 
قرار دهیــم، می‌توانیم مســیر را برای 
درمان‌های دقیقتر ســایر بیماری‌های 
خود ایمنــی با عــوارض جانبی کمتر 

هموار سازیم.

نتایج امیدوارکننده واکسنی برای سرطان 
و ام اس

بر طبق یــک مقاله جدید، ۲ واکســن 
تجربی در برابر عفونت به ویروس که به 
عنوان یک محرک بالقوه برای بیماری 
مولتیپل اســکلروزیس در نظر گرفته 
می‌شــود، نتایــج امیدوارکننده‌ای در 
حیوانات نشــان داده‌انــد. دکتر گری 
نابل، محقق ارشد، رئیس و مدیر عامل 
شرکت “ModeX Therapeutics” که 
یک استارتاپ زیســت‌فناوری کوچک 
است، می‌گوید این واکسن‌ها که تاکنون 
فقط روی حیوانات آزمایش شده‌اند، دو  
مسیری که ویروس اپشتین بار بوسیله 

آن‌هــا در داخل بدن ریشــه می‌دواند 
را مســدود می‌کنند. نابــل می‌گوید: 
پیشگیری از ویروس اپشتین بار دشوار 
است زیرا این ویروس در دو نوع سلول 
مستقر می‌شود. سلول‌های ایمنی B که 
آنتی بادی تولید می‌کنند و سلول‌های 
اپیتلیال یا پوششــی که سطوح داخلی 
و خارجی بــدن را می پوشــانند. نابل 
افزود: این واکسن‌های جدید به گونه‌ای 
مهندسی شــده‌اند که باعث ایجاد یک 
واکنش ایمنی برای مسدود کردن مسیر 
عفونت هر دو نوع ســلول می‌شوند. به 
گفته‌ی محققان در حــال حاضر هیچ 
واکسن تایید شــده‌ای وجود ندارد که 
از ویروس اپشــتین بار که بیش از ۹۵ 
درصد از بزرگسالان را در سراسر جهان 

آلوده کرده است محافظت کند.
نابل می‌گوید: این ویروس، سلول‌های 
B که تولیدکننده آنتی‌بادی هســتند 
را آلوده می‌کند و باعث تکثیرغیرعادی 
آن‌ها می‌شود. ایجاد التهاب زیاد باعث 
ابتلا بــه اختــالات سیســتم ایمنی 
می‌شــود که درمان آن چندین ماه به 

طول می‌انجامد.
به گفته‌ی نابل، علاوه بر این، اپشتین بار 
اولین ویروس انسانی بود که ارتباطش 
با ســرطان‌ها، در درجه اول ســرطان 
لنفوم و ســرطان معده مشــخص شد. 
این ویروس هر ساله باعث ابتلای بیش 
از ۲۰۰ هزار نفر به سرطان می‌شود. به 
تازگی نیز محققان دریافته‌اند که خطر 
ابتلا به مولتیپل اسکلروزیس در صورت 
آلوده شــدن به ویروس اپشتین بار ۳۲ 
برابر افزایش می‌یابد. بر اساس گزارش 
جدیدی کــه در روز ۴ مــه در مجله‌ی 
Science Translational Medi�”

cine” منتشر شد، این واکسن‌ها موفق 
به ایجاد پاســخ‌های آنتی‌بادی قوی در 

موش‌ها و میمون‌ها شدند.
نابل می‌گوید که محققــان امیدوارند 
بتوان آزمایش‌های بالینی این واکسن‌ها 
در انســان را ظرف یک سال آینده آغاز 
کرد. با این حال، توجه به این نکته مهم 
است که نتایج به دست آمده از مطالعات 
حیوانی همیشــه در انســان به دست 

نمی‌آید.
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   انسیه ابراهیمی

    چه مدت از فعالیت شما در 
انجمن ام اس می‌گــذرد و چرا این 

فعالیت را انتخاب کردید؟
از ســال 92 به‌صورت رسمی فعالیت خود 
را در قالب انجمن ام اس زاهدان، و با مجوز 
استانداری شروع کردیم. دامنه فعالیت‌های 
ما استانی است و بهانه تشکیل انجمن هم 
بیماری خودم بود. من در ســال 90 مبتلا 
به ام اس شدم. آن زمان انگار یک سونامی 
وارد زندگی من شد و خیلی چیزها را به هم 
ریخت و من حداقل 6 ماه با خودم کلنجار 
رفتم که چه باید بکنم چون اطلاعاتی راجع 
به این بیماری و آینده آن نداشتم، مثل خیلی 
از افرادی که در جامعه دارند زندگی می‌کنند 
و این اطلاعات را ندارند. ولی به فضل خدا و 
تلاش خودم، سعی کردم از شرایط منفی، 
شرایط مثبت بسازم. اولین گام من این بود که 

هم‌گروهی‌ها و افرادی که مثل خودم بودند 
را شناسایی کنم تا اینکه یک جمع 10-15 
نفره تشکیل دادیم و نشست غیررسمی در 
پارک‌ها  داشتیم. زمانی که تعدادمان زیاد شد 
و بیشتر همدیگر را شناسایی کردیم، تصمیم 
گرفتیم به‌صورت قانونی، با مجوز در قالب 
یک انجمن گرد هم بیاییم. این کار یک‌روند 
زمان بر بود، باتوجه‌به اینکه در منطقه‌ای که 
زندگی می‌کنیم، یک مقدار سنی‌نشین‌تر 
است ولی خوشبختانه اکثر بیماران ما ارتباط 
گرفتند و اعتمادبه‌نفس خودشــان را زیاد 
کردند. کار گروهی خیلی سخت بود ولی ما 

این کار را کردیم.

  آمار دقیقی از تعداد افرادی 
که پرونده در انجمن ام اس شــهر 
زاهدان دارند دارید؟  تعداد آقایان و 

خانم‌های مبتلا چقدر است؟
بخش‌های آماری در کشــور مــا در همه 

زمینه‌هــا، خصوصاً در زمینه بهداشــت و 
سلامت تناقض دارد. بنا به دلایلی برخی از 
بیماران خودشان را معرفی نمی‌کنند و یا در 
مناطق دورافتاده‌ای هستند که نمی‌توانیم 
آنها را شناسایی کنیم ولی چیزی که تا این 
لحظه شناسایی کردیم، 1393 بیمار است 
که 732 نفر خانم و 361 نفر هم مرد هستند. 
متأســفانه این تعداد بیش از استاندارهای 
تعریف شده برای بیمارانی است که باید در 
این محدوده جغرافیایی می‌داشتیم و این 

موضوع نگران‌کننده است. 

   مهم‌تریــن مشــکلات و 
چالش‌هایــی که بیمــاران ام اس 
در شهر شــما با آن مواجه هستند 

چیست؟
بحث دارویی، و بســتری در بیمارستان، 
اینکه بیمارستان‌ها گاهی اوقات همکاری 
نمی‌کنند. مثلًا یک بخــش اعصاب در 

مدیر انجمن ام اس زاهدان

باید از 
وضعیت منفی  
شرایط مثبت 

بسازیم
عبدالرضا درانی مدیر انجمن ام اس زاهدان که خود نیز به این بیماری مبتلا است در مصاحبه‌ای به مناسبت روز جهانی ام 

اس به تشریح مشکلات افراد مبتلا به ام اس در شهر خود پرداخته و گزارشی از عملکرد انجمن را ارائه داده است
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بعضی بیمارســتان‌های زاهدان بیشتر 
نداریم. درحالی‌که زاهدان مرکز اســتان 
اســت و بیماران از شهرستان‌های دیگر 
به اینجا مراجعه می‌کنند و مشکل دارند. 
یک دستگاه ام‌آرآی بیشــتر در زاهدان 
نیست و نوبت گرفتن برای آن هم خیلی 
ســخت اســت. بســیاری از بیماران به 
دلیل اینکه حواشــی بیماری زیاد است 
گاه اصل بیمــاری را فراموش می‌کنند. 
برای خانواده‌هــا و اطرافیان بیماران هم 
این شرایط خیلی سخت است. بعضی از 
بیماران، وقتی مراجعه می‌کنند به دلیل 
اینکه  همسرشــان از این بیماری را خبر 
ندارند، دچار مشکل می‌شوند و درنهایت 
بیماری باعث جدایــی و فاصله بین آنها 
می‌شــود. همین‌طور خانم‌هایی که در 
شرایط ازدواج قرار می‌گیرند، نمی‌دانند که 
باید بیماری خود را به همسر آینده‌شان 
عنوان کنند یا نه این یک دغدغه خیلی 
بزرگ اســت. ولی به‌هرحــال همه اینها 
مانع نمی‌شــود از تلاش خودمان دست 
بکشیم یا اینکه بی‌تفاوت باشیم. ما تلاش 

خودمان را می‌کنیم. 

  مهم‌ترین درخواست شما از 
دولت و مسئولان برای اینکه بتوانید 
شرایط را در شــهرتان در جهت 
خدمت‌رسانی به بیماران ام اس بهتر 

کنید چیست؟
ســازمان‌های مردم‌نهــاد، بازوهای خیلی 
قوی دولت در جامعه هستند. ولی در حوزه 
سلامت، بیشــتر از اینکه نهادهای دولتی 
جنبه حمایتی داشته باشند، یک مقدار جنبه 
نظارتی آنها نسبت به دیگر ابعاد بیشتر است. 
این موضوع بخصوص برای جامعه مبتلایان 
به ام اس که بسیاری از آن‌ها نیازمند و محروم 
هستند و نیاز به توجه دارند، سخت است. 
متأسفانه کم‌لطفی‌هایی در تمام زمینه‌ها 
در حق بیماران وجود دارد، ولی من تلاش 
خودم را می‌کنم و برای گرفتن امتیاز برای 
جامعه هدف خود که بیماران ام اس است، 
جلسات مشترک با صداوسیما، بهزیستی و 

دیگر جاها داریم.

  به نظر شما دید کلی جامعه و 
نیز دید ساکنین در زاهدان، نسبت 

به بیماری ام اس چگونه است؟
متأســفانه در کل ایران، مردم دید خوبی 
ندارند و در زاهدان شــاید این دید شدیدتر 
هم باشد. رشته من هنر است و خیلی روی 
این موضوع حساس هستم، یادم است چند 
سال پیش، با همکاری صداوسیما، یک برنامه 
تلویزیونی ساختیم. یک گزارش خیابانی از 
مردم گرفتیم که چقدر اطلاعات از بیماری ام 
اس دارند. تعداد زیادی اصلاً اطلاع نداشتند. 
تعداد کمی افرادی بودند که با ام اس آشنا 
بودند که عموماً با یک فرد ام اسی در خانواده 
یا دوستانشان به‌صورت سطحی آشنا بودند. 
البته ما با مشــارکت صداوسیمای استان 
که مدیرکل این نهاد بســیار با ما همکاری 
کردند، توانستیم چندین برنامه در همین 
رابطه ضبط کنیم و مراســم و جشن‌های 
زیادی هم برگزار کردیم. اطلاع‌رســانی در 
خصوص بیماری در قالب بروشور و پوستر 
کردیم. آخرین کار هم همایش سراســری 
انجمن ام اس کل کشــور بود در زاهدان در 
دوران قبل از کرونا که بـُـرد خبری خیلی 
خوبی داشت و توانستیم بهره‌برداری خوبی 
بکنیم. از 6 ماه قبل، هماهنگی‌های خود را 
انجام دادیم و گفتیم حضور نمایندگان تمام 
استان‌ها الزامی است. به برخی از افراد و حتی 
برخی از بیماران هم فرصت صحبت دادیم 
و نظراتشان را عنوان کردیم. باید از طریق 
انجمن‌ها حساسیت ایجاد شود که مشکلات 

را تا حدودی حل کنند. 

   این گردهمایی‌ها خیلی کمک 
می‌کند، چون یک حالــت اتاق فکر 
دارد که در آن در زمینه فرهنگ‌سازی 
قدم‌های مثبتی برداشــته می‌شود. 
به نظر خودتــان کار ماندگاری که در 
طول فعالیت خــود در انجمن ام اس 
شهرســتان زاهدان انجام داده‌اید، 

چیست؟
مهم‌ترین کار این است که وقتی کسی که کار 
خیر انجام می‌دهد، آوردن لبخند و امید روی 
لب یک فرد دیگر را می‌بیند، مثلًا یک مبتلا 

به ام اس بعد از گرفتن مشــاوره شرایطش 
فرق می‌کند و خــود را در یک وادی مثبت 
می‌بیند، و این بزرگ‌ترین کار ماندگار برای 
تک‌تک افراد اســت. ولی به‌طورکلی، ما دو 
شعبه در شــهرهای زابل و ایرانشهر داریم 
که هرکدام 6-5 شهر را پوشش می‌دهند و 
برای همه بیماران ما تشکیل پرونده دادیم 
و کارت شناســایی صادر کردیم. برگزاری 
کارگاه‌های روان‌شناسی، مراسم دورهمی و 
موسیقی‌درمانی، برگزاری جشن روز جهانی 
ام اس، جشن پایان سال و یلدا و ... اقدامات 
مهم ما بوده است. کار شاخص ما، ساخت سه 
فیلم و مستند بلند بود. تهیه فیلم آهستگی 
توسط یکی از کارگردان‌های مشهور و تیم 
حرفه‌ای‌شان، به مدت سه سال طول کشید 
که برنده جایزه سیمرغ بلورین جشنواره فجر 
در حوزه سلامت شد. این فیلم خیلی خوب 
بود و فیلمنامه آن هــم از زندگی خود من 

نوشته شده بود. 

  در پایان بفرمایید سال 1401 چه 
برنامه مهمی در انجمن برای بیماران ام 

اس دارید؟
سونامی کرونا، خیلی از فعالیت‌های اجتماعی 
را در حوزه‌های مختلف، تحت‌الشعاع خودش 
قرار داد و انجمن‌ها هم به همین شکل چون 
عمده کارشــان فعالیت گروهی بود، دچار 
اختلال شدند. بیشتر کارهای ما فعالیت‌های 
گروهی بود و مثلًا برای مبتلایان کاردرمانی 
انجام می‌دادیم، اما در دوران کرونا نتوانستیم 
کار گروهی داشته باشیم. اما بااین‌وجود با هم 
در ارتباط بودیم. از این به بعد، با رخت بستن 
این ویروس، امیدواریم بتوانیم جمع‌های قبلی 
را داشته باشیم و باقدرت و تجربه بیشتر به جلو 
برویم و این معضل را با کمک دانشمندانی که 
در علم پزشکی فعال هستند، ریشه‌کن کنیم 
تا نگرانی‌های جامعــه را در این حوزه پایین 
بیاوریم.  در نهایت و به‌عنوان حسن‌ختام از 
همه دوستان، بیماران ام اس، خواهش دارم 
حضور گروه‌های درمانی و دوستی که باعث 
انتقال تجربه بین اعضا می‌شوند را فراموش 
نکنند. مطمئن باشند که کار گروهی حتماً 

نتیجه خوبی خواهد داشت. 
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   در ابتدا بفرمایید چه مدت از 
فعالیت شما در انجمن ام  اس شهر 
جهرم می‌گــذرد؟ و چرا انجمن ام 
اس را برای فعالیت انتخاب کردید؟

من مدت 29 سال اســت که بیمار ام اس 
هستم و از نظر روحی و روانی این بیماری را 
به‌خوبی لمس کرده‌ام. به همین خاطر هم 
شروع به فعالیت در انجمن ام اس کردم و 

هدف من این بود که تلاش کنم بیماران 
دغدغه کمتری در مورد مشــکلات دارو 
و دیگر مشــکلات مربوط به ام اس داشته 
باشند. روح و روان بیمار روی این بیماری 

مدیر انجمن ام اس جهرم در مصاحبه با پیام ام اس

در زمینه تهیه دارو به 
بیماران کمک کنید

کامبیز سهرابی، مدیر انجمن ام اس جهرم نزدیک به سه دهه است مبتلا به ام اس است، اما نه‌تنها روحیه‌اش را از 
دست نداده بلکه کلی اتفاقات خوب را برای اعضای انجمن خود رقم زده است. به مناسبت روز جهانی ام اس پای 

صحبت‌های این فعال پرتلاش نشستیم



در حال حاضر 70 درصد 
هزینه دارو را بیمه تقبل 
می‌کند و مابقی را بیمار 

پرداخت می‌کند. بااین‌وجود 
هزینه تهیه دارو بالا است. در 

تعداد اعضایی که ما داریم، 
شاید نزدیک به 200 بیمار 

شرایط مالی مناسبی ندارند 
و ما باید حتی در خصوص آن 

30 درصد هزینه پرداختی 
توسط بیماران به آن‌ها کمک 

کنیم. 
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مؤثر اســت و من دوســت دارم بیماران 
به‌غیــراز دارو و درمــان، دغدغه دیگری 

نداشته باشند. 

   چه ‌کار ماندگاری در انجمن 
ام اس شهر جهرم توسط شما ثبت 

شده است؟ 
روزی که من انجمن را تحویل گرفتم تنها 
نزدیک به 16 بیمار ثبت شده بودند. شروع 
به صحبت با بیماران و همین‌طور دانشگاه 
علوم پزشکی کردم و توانستیم از این طریق 
تعداد بیماران ثبت شده را افزایش دهیم. 
من زمینی به مساحت 600 مترمربع داشتم 
و سعی کردیم با کمک خیرین ساختمان 
انجمن را در 400 متر زیربنا بسازیم. داخل 
ساختمان یک سالن اجتماعات 200 نفره، 
اتاق معاینه، تخت برای معاینه بیماران، اتاق 
مشــاوره، بخش اداری، انبار، آشپزخانه و 
سرویس بهداشتی تعبیه شده است. در سال 
1395 این ساختمان افتتاح شد و اکنون 
هم 560 بیمار ثبت‌نام‌شــده داریم. البته 
تعداد بیماران ام اس شهر جهرم نزدیک به 
800 نفر است که تعدادی از آن‌ها در انجمن 
عضو نیستند. جهرم شهر کوچکی است و 
اکثر این افراد نگران‌اند دیگران اطلاعی از 
بیماری آنها پیدا کنند و برای همین ثبت‌نام 
نمی‌کنند.  از 560 عضو هم 540 نفر خانم و 

20 نفر آقا هستند. 

   بزرگ‌تریــن مشــکلات 
بیماران ام اس شــهر جهرم را چه 

مواردی می‌دانید؟
مردم جهرم مرفــه و اصطلاحاً پول‌دار 
نیســتند و مبتلایان این شهر به‌خاطر 
تهیــه دارو در مضیقه هســتند. تنها 
تقاضای حمایتی مــن در زمینه تهیه 
دارو است و آن هم نه همه داروها بلکه 

فقط بعضی از داروها.

   در حال حاضر آیا داروهای 
بیمــاری ام اس شــامل بیمــه 

می‌شوند؟
در حال حاضر 70 درصــد هزینه دارو 

را بیمه تقبل می‌کنــد و مابقی را بیمار 
پرداخــت می‌کند. بااین‌وجــود هزینه 
تهیه دارو بالا اســت. در تعداد اعضایی 
که ما داریم، شاید نزدیک به 200 بیمار 
شرایط مالی مناســبی ندارند و ما باید 
حتی در خصوص آن 30 درصد هزینه 
پرداختی توسط بیماران به آن‌ها کمک 

کنیم. 

   درخواست شما از دولت و 
مسئولان چیست؟

مهم‌ترین درخواست ما این است که ارز 
دولتی را از روی داروها برندارند. یا این 
که ســازمان‌های بیمه‌کننده نرخ‌های 
مشــخص برای پرداخت داشته باشند 
نه این که یک روز بگویند 30 درصد را 
قبول می‌کننــد و روز دیگر 70 درصد. 
یکی از مشکلات من این است که باید 
هر روز به دانشگاه علوم پزشکی بروم و 
صحبت ‌کنم و بپرسم که نرخ داروها چرا 
نوسان دارد. بیمار نباید دغدغه هزینه 

داشته باشد. 

   برای بیمــاران ام اس هم 
مســئله آرامش روانی بسیار مهم 
اســت و همین این هزینه‌ها عامل 

استرس است. 
همین‌طور هم هست. خیلی از بیماران 
می‌گوینــد مــا به‌خاطر گرانــی دارو 
نمی‌خریم و من خــودم هزینه آن‌ها را 

تقبل می‌کنم تا دارو را تهیه کنند. 

   در ابتدای بحث هم گفتید 
که برخی افراد بــرای عضویت در 
انجمن مراجعه نمی‌کنند چون از 
نگاه جامعه نســبت به خودشان و 
عواقب احتمالی می‌ترسند. به نظر 
شما دید جامعه نسبت به بیماری ام 

اس چطور است؟
برای تغییر دید مردم نســبت به برخی 
بیماری‌هــا و معلولیت‌ها، کار فرهنگی 
مناسبی نشــده اســت. وقتی به افراد 
می‌گوییــم ام اس داریم اکثــر مردم 

درباره این بیماری اطلاع کافی ندارند. 
حتــی نمی‌دانند فرد مبتــا به ام اس 
ســال‌های ســال این بیماری را دارد و 
درد و عــذاب می‌کشــد. به‌هیچ‌عنوان 
درباره ام اس دیالوگ عمیق اجتماعی 

و فرهنگ‌سازی نشده است. 

   پس بــه نظر شــما نیاز به 
فرهنگ‌سازی هست؟

این مسئله کمبود شــناخت و نداشتن 
آگاهی کافی از بیماری باعث افسردگی 
خود بیماران هم شده اســت. چون از 
طرف دیگران درک نمی‌شــوند. شاید 
فقط کسی که ام اس دارد می‌داند بیمار 

دیگر چه درد و احساسی دارد. 

   برای انجمن ام اس جهرم در 
سال 1401 چه برنامه‌ای دارید؟

هدف من این اســت که بچه‌ها را شاد 
کنم. اجــرای برنامه‌های آموزشــی و 
روان‌شناســی، کلاس‌های مهارت‌های 
زندگــی، اجــرای برنامه‌هــای طنز و 
موسیقی و نمایشی برای بالابردن روحیه 
بیماران در نظر گرفته‌ایم. مبتلایان به ام 
اس فقط به روحیه مناســب نیاز دارند 
چون از نظــر مــن دارو و درمان بدون 

داشتن روحیه مناسب اثر ندارد. 
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   در ابتدا بفرمایید چه مدت 
است در انجمن ام اس فعالیت دارید 

و چرا این انجمن را انتخاب کردید؟
من پزشــک هســتم و سال‌هاست که 
همراهی با این عنوان دارم. بدون تعارف با 
گشودن پنجره‌ای برای کسانی که مدتی 
است سایه‌ام اس بالای سرشان سنگینی 
کرده؛ بدیهی اســت پذیرش واقع‌بینانه 
و صلح زودهنگام بــا بیماری به نفع این 
گروه خواهد بود و من هم احساس دین 
کردم. مدیرعامــل اصلی انجمن کرمان 
طبیبی حاذق از متخصصان مغز و اعصاب 
کرمان هســتند که بنا بر حق استادی 
ایشــان در یک بخش مهم از طب، این 
احســاس دین را به گروه داشتم و برای 
هموار کردن مســیر درمان جلو آمدم و 
گاهی که من را برای کاری فراخواندند، 
در حد وسعم ســعی کردم باشــم و با 
حضورم و اشتراک گذاشتن تجاربم هم 

آرامش بیشتری پیدا کنم و هم موثق و 
کاربردی‌تر در جامعه حاضر شوم. 

   در این مدت‌زمان فعالیت در 
انجمن ام اس شهر کرمان، آیا کار 
ماندگاری در این انجمن انجام شده 

که بخواهید برای ما نام ببرید؟
دیار کریمان دیر زمانی است که در همه 
عرصه‌ها حرف‌هایی برای گفتن داشته 
اســت. خدمات ویژه‌ای به شکل پلکانی 
زده شــده، از کلنگ‌هایی که زده شده 
و پیش‌کســوتانی که در عرصه درمان و 
خیرین ســامت حضور یافته‌اند و تمام 
مســئولینی که در دوره‌هــای مختلف 
در استان و شــهر کرمان خدمت کردند 
همگی قدم‌های بسیار خوبی برداشته‌اند 
که این تاریخچه ثبت شــده اســت. اما 
درس‌آموزی که این مسیر شده، این است 
که همدلانه اشخاصی به هم رسیده‌اند و 

زنجیروار دستانی برای برداشتن قدم‌های 
خیر برداشته شــد که احساس می‌کنم 
می‌تواند بازهم کرمان الگوساز بشود و با 
تدابیر ویژه و ایده‌های نو این الگوی خاص 
که در شهر ما وجود دارد، سبب‌ساز خیر 
ماندگار و ثبت‌نام‌های ماندگار و خاطرات 

ماندگار در اذهان بشود. 

    مشــکلات و چالش‌هــای 
عمده‌ای که بیماران ام اس در شهر 
شما با آن مواجه هستند کدام موارد 

هستند؟
جامعه عادی در زندگی چه مشــکلاتی 
را تجربه می‌کننــد؟ جامعه مبتلایان به 
ام اس بخشــی از جامعه کلی است و از 
مشکلات اقتصادی که ســتون فقرات 
یک خانواده و کشور اســت رنج می‌برد 
و می‌شــود گفت تمام نیازهای درمانی 
و معیشــتی، فرهنگی، اجتماعی و این 

دکتر مریم عرب مدیر انجمن ام اس کرمان

برنامه‌های ویژه 
در دیار کریمان

خانم دکتر عرب مدیر انجمن ام اس کرمان به سبک و سیاق شهر غنی از ادبیات و تاریخی کهن و پرافتخار خود که به 
دیار کریمان شهرت دارد، سخن می‌گوید. این پزشک نوع‌دوست امیدوار است تا با همراهی و همکاری کلیه نهادها 

و مسئولان و نیز مردم نوع‌دوست دیارش گام‌هایی بلند و ماندگار برای مبتلایان به ام اس در این حیطه اجتماعی 
بردارد. به امید موفقیت ایشان و مجموعه‌شان و کلیه زحمتکشان جامعه ام اسی های سرتاسر ایران‌زمین
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قبیل نیازهایی که در جامعه عادی وجود 
دارد در جامعه ام اس به شــکل ویژه‌تر، 
بر اساس هر شــخص وجود دارد، چون 
هر شــخصی منحصربه‌فرد است مانند 
اثر انگشــت هر فرد کــه منحصربه‌فرد 
است؛ بنابراین باتوجه‌به گروه‌بندی که 
اعضا دارنــد نیازهای متفاوتــی دارند و 
پرداختن به نیازها به توجه به بسته جامع 
خدماتی که در کل جهان نوشته شده و 
در جامعه خودمان هم بنا بر ســاختاری 
که گروه بیماران دارند نوشــته شده را 
می‌توان به شکل پلکانی و به‌تدریج توسط 
هر مجموعه برطرف کرد. ان‌شــاءالله با 
تعاملاتی کــه انجمن‌ها با گــروه مؤثر 
و کاربردی در ســطح جامعــه دارند، از 
دانشگاه علوم پزشــکی، استاندار، شهر، 
امام جماعت و خیریــن جامعه گرفته و 
پل‌های ارتباطی که می‌تواند به شــکل 
مفید وجود داشته باشد، همه این نیازها 
به‌مرورزمان برطرف خواهد شد. این هم 
مستلزم این است که افراد جامعه هرکدام 
به‌انــدازه توان خود آن بــا خودباوری و 
خودکنترلی کــه دارند، اگر در رســته 
مدیریتــی نشســته و حرف‌هایی برای 
گفتن دارنــد جلو بیایند تــا این نیازها 
را به‌مرورزمان برطــرف کنند؛ بنابراین 
چالشی که در مسیر این گروه وجود دارد 
این است که باید به مرحله‌ای برسد که 
بنا به حرف مقام معظم رهبری دغدغه ما 
فقط درد و آلام این مسیر باشد. درست 
است که این دیدگاه ایده‌آل طلبی است 
که نمــودی آرمانی دارد امــا به‌تدریج 
می‌توانیــم به این تصویرســازی خوب 

نزدیک شویم و باعث خیر شویم. 

   الآن مهم ترین درخواست 
شما از دولت و مسئولان چیست؟

مســئولان اجرایی مملکت چقدر خوب 
است قدم جلو بگذارند و به متن جامعه 
بیایند و با لمس مستقیم نیازهای جامعه، 
ایرانی لایق تمام مــا ایرانی‌های صبور و 
باشــخصیت به‌مرورزمان ساخته شود. 
نیاز جامعه ام اس با نیاز سایر افراد جامعه 

یکی اســت اما باید هرکسی از این اعضا 
بنا به ســطحی که از بیمــاری دارد به 
شــکل ویژه‌ای دیده شــود. بسیاری از 
افراد این گــروه دارای تحصیلات عالیه 
هســتند و می‌توانند خوش بدرخشند. 
باتوجه‌به ســطح‌بندی این گروه و بسته 
خدمات درمانی که در دانشــگاه علوم 
پزشــکی و مراکز خدمات درمانی وجود 
دارد، کسانی که در حوزه مدیریتی کار 
می‌کنند می‌توانند در متن مسائل باشند 
و هر کاری را به‌انــدازه لازم انجام دهند. 
چالش‌هایی که وجود دارد بیشــتر در 
زمینه اقتصاد است و در موازی‌کاری‌ها 

ممکن است حق به حق‌دار نرسد. 

   مهم‌ترین برنامه شــما در 
انجمن ام اس شهر کرمان برای سال 

1401 چیست؟ 
کمک به گروه مبتلایــان به ام اس برای 

این که در جامعه باشــند و حفظ روال 
عادی زندگی و موقعیت کاری‌شــان و 
به عبارتــی خودمراقبتــی و تحقق امر 
مشارکت آن‌ها برای رسیدگی به دیگران 
و این که در اجتماع اعتمادبه‌نفس و امید 
به زندگی شکوفاتر شــود. به‌روزرسانی 
هرگونه فناوری‌های نوین در این مسیر 
قطعاً به نفع بیمــاران خواهد بود و این 
تکنولوژی‌ها برای افزایش قوای مفیدی 
اســت که می‌توانند داشــته باشند. با 
احترام به پیش‌کســوتان می‌خواهیم با 
تبادل تجربه و به‌روزرسانی ادامه مسیر، 
الگوهــای ســازنده و کاربردی‌تری در 
دسترس داشته باشیم. این هم مستلزم 
این است که اشخاص توانمند و باتجربه 
با همفکری هم و در کنــار هم این دیار 
کریمان را که همیشــه شــهره بوده با 
قدم‌هــای خیرخواه خود تاریخ‌ســازی 

کنند. 
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   سیما هاشمی

آمریکا
برنامه سراســری دویــدن و راه‌رفتن به 

مناسبت روز جهانی ام اس حدود سی‌سال 
است در شهرها و ایالت‌های مختلف آمریکا 
انجام می‌شود و بسیار هم محبوب است. 
برنامه‌های ورزشی متعددی به مناسبت 

روز جهانی ام اس توسط نهادهای کشوری 
یا منطقه‌ای در امریکا برگزار می‌شود که 
مهم‌ترین آن‌ها رویدادهــای پیاده‌روی 
و دومیدانی، دوچرخه‌ســواری و شــنا 

رویدادهای ورزشی به مناسبت روز جهانی در سه قاره جهان

برای ام اس، بدوید
در روز جهانی ام اس و هفته جهانی ام اس مناسبت‌هایی برای افزایش آگاهی و اطلاع‌رسانی عمومی و البته 

جمع‌آوری کمک برای مبتلایان به ام اس، رویدادهای متعددی برگزار می‌شود که برخی از آن‌ها رویدادهای ورزشی 
هستند. در این مطلب چندین مورد از رویدادهای شاخص ورزشی در چند کشور جهان و اهداف آن‌ها را به‌عنوان نمونه، 

معرفی می‌کنیم.
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اســت اما محبوب‌ترین برنامه‌ها همین 
برنامه پیاده‌روی و دومیدانی است که در 
شهرهای مختلف با مسافت‌های متفاوت 
برگزار می‌شود و افراد می‌توانند حتی با 
واکر و روی ویلچر هم در آن شرکت کنند. ‌

در معرفی برنامه‌‌های امســال دویدن و 
پیاده‌روی در شهرهای مختلف امریکا در 

سایت انجمن ملی ام اس آمده است:
هر یک از ما قدرت دستیابی به پیشرفت، 
کشف راه‌حل‌ها و کمک به ایجاد جهانی 
عاری از ام اس را داریم. فقط باید به توان 
خود باور داشته باشیم و در کنار دیگران 

قرار بگیریم.
 Walk MS برنامه »با ام اس راه بــرو« یا
زمان و مکانی است که می‌توانید در سفری 
با ام اس خود احســاس قدرت کنید و با 
دیگرانی که داستان مشابهی دارند ارتباط 
برقرار کنید. برنامه زندگی با ام اس ما - با 
حمایت مالی در سطح ملی شرکت دارویی 
سانوفی - با پیوند دادن شــما به منابع، 
ابزارها و افراد و جامعه‌ای که برای داشتن 
بهترین زندگی خود به آن‌ها نیاز دارید، 
تــاب‌آوری افرادی را که بــا این بیماری 
زندگی می‌کنند، تجلیل و گرامی می‌دارد 
و می‌کوشد در ابعاد مختلف به آن‌ها کمک 

کند.

فقط برای شما
برنامه با ام اس راه برو در واقع روز شماست، 
و ما می‌خواهیم به‌عنوان بخشــی از این 
برنامه با یک برنامه‌ریزی مناسب، توان و 
قدرت شما را به ســبک خود شما جشن 

بگیریم. 
در روز رویــداد، حتمــاً از غرفه »زندگی 
بــا ام اس« بازدیــد کنید تــا در مورد 
برنامه‌ها و اهداف و تأمین منابع انجمن، 
از جملــه گروه‌های خودیــاری و برنامه 
راهنماهای ام اس اطلاعات کسب کنید. 
حامیان مــا همچنیــن غرفه‌هایی برای 
ارتباط شــما به راهنمایان و کارشناسان 
و به‌روزرســانی‌های تحقیقاتی خواهند 
داشت تا به شما کمک کنند تا در زندگی 

با ام اس احساس تنهایی نکنید.

با هم ما قوی‌تر از ام اس هستیم
Walk MS افراد پرشور از سراسر کشور 
را گرد هم می‌آورد تا دنیــا را برای افراد 
مبتلا بــه مولتیپل اســکلروزیس تغییر 
دهد. ما با هم تــاش می‌کنیم تا بتوانیم 
برای دســتیابی به چشــم‌انداز خود در 
مورد جهانی عاری از ام اس پیش برویم. 
تا به امروز، شــرکت‌کنندگان، داوطلبان 
و اهداکنندگان برنامه بــا ام اس راه برو 
در طی ســال‌ها بیش از 1 میلیارد دلار 
جمع‌آوری کرده‌اند تا بــا بیماری مقابله 
کنند و جلوی پیشرفت ام اس را بگیرند، 
همه آن‌هــا می‌کوشــند آنچــه را که 
ازدست‌رفته بازگردانند و در نهایت روزی 

برای همیشه به ام اس پایان دهند. 
در اینجا فقط چند روش را که برنامه با ام 
اس راه برو باعث ایجاد تفاوت می‌شود را 

ذکر می‌کنیم:
پشتیبانی

انجمن ملی ام اس آمریکا شــبکه‌ای از 
رویدادهــا و برنامه‌های علمــی را ایجاد 
می‌کند تا به افــراد مبتلا به ام اس کمک 
کند تا زندگی اجتماعی فعال‌تری داشته 
باشند و کمتر منزوی شــوند، و بتوانند 
علمی‌تر عمل کنند و اوقاتــی آگاهانه و 
شادتر داشــته باشــند – به‌هرحال این 
موفقیتی کم‌نظیر است که حالا هرسال 
بیش از 100000 نفر برای برنامه با ام اس 

راه برو پیش‌قدم می شوند.

جمع‌آوری کمک‌ها
برنامه‌های روز جهانی ام اس با حمایت‌ها 
و همراهــی افراد، تیم‌هــا و جوامع که از 
انجمن ملــی و بیمــاران ام اس حمایت 
می‌کنند، به اهداف خود دست می‌یابند. 
میزان مشــارکت عمومی در این برنامه 
سال‌به‌ســال افزایش‌یافته است و میزان 
کمک‌های مالی جمع‌آوری‌شده در این 
برنامه‌ها در جهان بی‌سابقه و رکوردشکن 

بوده است.

آگاهی‌بخشی به جامعه
یکی از اهداف اصلــی برنامه‌های انجمن 

ملی ام اس اطلاع‌رسانی در مورد بیماری 
به افراد دیگر است. 

در برنامــه با ام اس راه بــرو کمپین‌های 
تبلیغاتی با هدف اطلاع‌رسانی در خصوص 
این بیماری و وضعیت بیمــاران هم در 
فضای واقعــی و هم در فضــای مجازی 
منتشر می‌شود و کلیه شرکت‌کنندگان 
در برنامه و حامیان رویدادها هم جزوه‌ای 
در خصوص بیماری دریافت خواهند کرد. 
انجمن ملی ام اس آمریکا افتخار دارد که 
در طی ســال‌های برگزاری برنامه‌های 
مختلف توانســته است ســطح آگاهی 
جامعه نســبت به این بیماری را به طرز 

قابل‌توجهی افزایش بخشد.
برنامــه حمایت‌های مالی جذب شــده 
توســط افــراد و تیم‌هــای مختلــف 
شــرکت‌کننده در برنامه با ام اس راه برو 
در سال 2022)برترین‌ها معرفی شده‌اند(

استرالیا
در ســال 2022 برنامه مســابقات دو و 
پیاده‌روی به مناسبت روز جهانی ام اس 

در چهار شهر مختلف برگزار خواهد شد.
بیش از بیست سال است که برنامه‌های 
ورزشی، فستیوال و برنامه‌های فرهنگی 
و نیز برنامه‌های علمی به مناسبت روز و 
هفته جهانی ام اس در این کشور برگزار 
می‌شــود و حالا این برنامه‌ها در رشــته 
دومیدانــی در چهار شــهر و برنامه‌های 
فرهنگی و فستیوال‌ها در هشت شهر در 
سال 2022 برگزار خواهد شد. استقبال 
از این برنامه‌ها سال‌به‌سال افزایش‌یافته 
است و برای سال 2022 برگزارکنندگان 
این برنامه قصد دارند تا یک میلیون دلار 
کمک توســط برنامه‌هــای دومیدانی و 
دوچرخه‌ســواری و یک میلیون دلار هم 
توســط برنامه‌های فرهنگی و جشن‌ها 

جمع‌آوری کنند. 
سال‌به‌ســال بر تعداد شرکت‌کننده‌های 
در این مســابقات افزوده می‌شود و حالا 
شهرداری‌ها، نیروهای پلیس و آتش‌نشانی 
و نیروهای بهداشــتی و درمانی حمایت 
کامل از برگزاری این مســابقات به عمل 
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می‌آورند و بســیاری از نهادهــا و ادارات 
دولتی و شرکت‌های خصوصی به‌صورت 
گروهی کارمندان خود را در این مسابقات 

شرکت می‌دهند.

انگلستان
برگزاری مراســم دویــدن و راه‌پیمایی 
توسط جامعه ام اس انگلســتان یا افراد 
علاقه‌مند به کمــک به جامعــه ام اس 
سابقه‌ای نزدیک به پنجاه سال دارد و حالا 
در بسیاری از شهرهای انگلستان در طی 
چند ماه قبل و بعــد از روز جهانی ام اس 
مســابقات و رویدادهای متعددی برگزار 

می‌شود.
مهم‌ترین و قدیمی‌تریــن این رویدادها 
مسابقه دومیدانی ده کیلومتر لندن است 
که هرســاله با حضور هزاران نفر برگزار 
می‌شود. جالب است که برای حضور در 
این مسابقه باید مبلغ 25 پوند بپردازید. 
برای اسپانسری این مسابقه حداقل هزینه 
150 پوند دریافت می‌شــود و این‌گونه 
هرساله مبلغ زیادی برای کمک به جامعه 
ام اس جمع‌آوری می‌شود. شعار مجموعه 
برگزارکننده این مسابقه البته این است: 
»هر یک پوند پولی که پرداخت می‌کنید، 
برای مبتلایان به ام اس تفاوت‌هایی ایجاد 

می‌کند.«
جدا از مسابقه دو و پیاده‌روی ده کیلومتر 
که روز دهم جــولای در لنــدن برگزار 
می‌شود، سایر مســابقات و رویدادهای 
مرتبط با روز جهانی ام اس در انگلستان که 
در طی چند ماه برگزار می‌شوند، عبارت‌اند 
از: مســابقه ماراتون لندن، مسابقه دوی 
بزرگ شمال، مسابقه دوهای ده و بیست 
و پنج کیلومتری منچستر، مسابقه نیمه 
ماراتون کاردیف ولز، مسابقه راه‌پیمایی و 
دویدن بزرگ جنوب انگلستان و جشنواره 

دویدن و راه‌پیمایی ادینبوروی اسکاتلند
یکی دیگر از رویدادهای ورزشی خیریه‌ای 
که در انگلستان به مناسبت روز جهانی ام 
اس برگزار می‌شود، رویداد مایلز یا مایل‌ها 
دویدن بــرای ام اس، اســت. این رویداد 
برای جمع‌آوری کمک‌های خیریه برای 

مبتلایان به ام اس برگزار می‌شــود و در 
وب‌سایت آن نوشته شده است:

برای شــرکت در ایــن چالش آســان 
جمع‌آوری کمک مالــی، تنها کاری که 
باید انجام دهید این است که فرم چالش 
مسافتی »Miles for MS« خود را تکمیل 
کنید و برای حمایت از افرادی که مبتلا به 
مولتیپل اســکلروزیس هستند، حمایت 
مالی کنید. حتی راه‌رفتن شما هم بدون 
کمک مالی به جمــع‌آوری کمک برای 
مبتلایان به ام اس خواهد انجامید؛ چه نیم 
مایل باشد، چه 100 مایل، شما تصمیم 
می‌گیرید تا کجا می‌خواهید بروید، و آن را 
به روش خود انجام دهید. شما می‌توانید 
راه بروید، بدوید، پارو بزنید، شــنا کنید، 
دوچرخه‌سوار شــوید و خیلی چیزهای 
دیگر ... انتخاب با شماست! شما مجبور 
نیستید این کار را به‌تنهایی انجام دهید، 
چرا یک تیــم را دور هم جمــع نکنید؟ 
می‌توانید همکاران، دوســتان یا خانواده 

خود را نیز درگیر کنید.
پیام ما برای مبتلایان به ام اس این است: 
ما معتقدیم که فعال ماندن برای سلامت 
جسمی و روانی مبتلایان به ام اس بسیار 
مهم است، بنابراین امیدواریم درگیرشدن 
در چالش Miles for MS به شما انگیزه 

برای ادامه حرکت بدهد!
سال گذشته، ستارگان مایلز برای ام اس، 
19000 مایل شگفت‌انگیز را با هم طی 
کردند و بیش از 90000 پوند جمع‌آوری 
کردند. امسال پنجمین سال رویداد مایلز 
برای ام اس است و ما دوست داریم افراد 
بیشــتری درگیر این موضوع شوند. پس 
همین امروز ثبت‌نام کنید تا امروز بخشی 

از مایلز برای ام اس باشید!
این یک رویداد جمع‌آوری سرمایه واقعاً 
قابل‌دسترس اســت، زیرا شما می‌توانید 
فاصله و ســرعت خود را بر اساس علاقه 

خودتان تعیین کنید.

دوچرخه‌سواری در امریکا به مناسبت روز 
جهانی ام اس

رویداد دوچرخه‌ســواری به مناســبت 

روز جهانی ام اس در شــهر هیوستون 
آمریکا یکی از رویدادهای قدیمی است 
که به مناسبت روز جهانی ام اس و برای 
کمک به جامعه مبتلایان به ام اس برگزار 

می‌شود. 
این رویداد که به نــام ام اس 150 برگزار 
می‌شــود امسال سی و هشــتمین سال 
برگــزاری خــود را جشــن می‌گیرد و 
برگزارکنندگان آن انتظــار دارند حدود 
7500 دوچرخه‌سوار در این سفر دوروزه 
با دوچرخه از هیوســتون تا شــهر کالج 

شرکت کنند.
برنامه دوروزه دوچرخه‌ســواری که هم 
بــرای مبتلایان بــه ام اس و هــم برای 
مــردم عادی اســت یکــی از 60 برنامه 
دوچرخه‌سواری ام اس در سراسر آمریکا و 

احتمالاً بزرگ‌ترین آن‌ها است. 
امسال دوچرخه سواران 180 مایل را طی 
دو روز رکاب خواهنــد زد، در 30 آوریل 
از شهرهای هیوستون و آستین حرکت 
کرده و در تاریخ 1 مــی از خط پایان در 
کایل فیلد در کالج عبور خواهند کرد. با 
چندین گزینه مســیر متفاوت در هر دو 
روز، مسافت پیموده شده برای دوچرخه 
ســواران می‌تواند از 153 تا 180 مایل 

متفاوت باشد.

یکی از اهداف اصلی 
برنامه‌های انجمن ملی ام 
اس اطلاع‌رسانی در مورد 

بیماری به افراد دیگر است. 
در برنامه با ام اس راه برو 

کمپین‌های تبلیغاتی با هدف 
اطلاع‌رسانی در خصوص این 
بیماری و وضعیت بیماران هم 

در فضای واقعی و هم در فضای 
مجازی منتشر می‌شود و کلیه 

شرکت‌کنندگان در برنامه و 
حامیان رویدادها هم جزوه‌ای 

در خصوص بیماری دریافت 
خواهند کرد.
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   ترجمه: فرزانه متین

تکنولوژی خیلی چیزها را در زندگی انسان 
تغییر داده اســت، طبیعی است که حوزه 
ســامت هم به‌عنوان یکــی از مهم‌ترین 
حوزه‌های مرتبط با زندگی انســان از این 

پیشرفت‌های تکنولوژی سهم برده است. 
حالا بسیاری از وب‌ســایت‌ها پر از مطالب 
و مشاوره‌های پزشکی است اما آیا می‌توان 
به آن اعتمــاد کرد؟ در ابتدا پزشــکان از 
تشخیص‌های آنلاین بســیار نگران بودند 
و میزان اثرگــذاری و احتمــال گمراهی 

برای افراد را مورد سؤال قرار می‌دادند. اما 
ازآنجایی‌که در دنیای امروز مردم برای همه 
چیز به سراغ جستجو می‌روند و حالا حتی 
واژه »گوگل کردن« عمــاً وارد فرهنگ 
زبان همه مردم جهان شــده است. شاید 
شرایط به‌گونه‌ای است که حالا پزشکان نیز 

آیا اینترنت را می‌توان به چشم یک پزشک خوب نگاه کرد؟

چگونه از جستجوی آنلاین 
بهترین استفاده را بکنیم
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از موضع خود  کوتاه آمده‌اند و می‌دانند که 
بیمارانشان علی‌رغم مخالفت پزشک معالج 
باز به ســراغ اینترنت می‌روند اما خب در 
این میان مهم است که در اینترنت مطالب 
علمی توســط افرادی که صلاحیت آن را 
دارند منتشر شــود تا سطح سواد سلامت 

عموم مردم بالاتر برود.

دانش قدرت است
دکتر مایکل مونگر، رئیس آکادمی پزشکان 
خانواده آمریکا می‌گویند: »ما متوجه شدیم 
که دانش، قدرت است، در بسیاری موارد 
این اطلاعات به‌دست‌آمده در جستجوی 
اینترنتی به تنظیم رابطه بیمار و پزشــک 
و درک یکدیگــر و شــیوه‌های مراقبتی 
کمک می‌کند. به نظر من مشــکل اصلی 
در خصوص دریافت اطلاعات نادرست از 
اینترنت به این نکته برمی‌گردد که بعضی 
از منابــع آنلاین موجود خوب هســتند و 
بعضی نیســتند. مشــکل دیگر این است 
علائمی که مردم جستجو می‌کنند اغلب 
علائم کلی و مبهم هستند، مشکلاتی که 
می‌تواند نشــانه اختلالات و بیماری‌های 
مختلفی باشــد که تنها یک پزشک قادر 
به تشخیص آنها و افتراق بین تشخیص‌ها 
است. بیشــترین واژگان جستجو شده یا 
همان بیشــترین علائمی که بنا بر گفته 
مدیران سایت بســیار پر مراجع و مرجع 
پزشکی وب ام دی WebMD  در این سایت 
جستجو شده است، شــامل نفخ، سرفه، 
اسهال، سرگیجه، خستگی مفرط، تهوع و 

سردرد و بیماری‌های مزمن است.«

فقط 51 درصد تشخیص درست
زمانی که محققان این مراجع، تشــخیص 
بیماری آنلاین را به‌وســیله جســت‌وجو 
در فضای مجــازی به آزمون گذاشــتند، 
تنها 51 درصــد از یافته‌های آنان صحیح 
بود. یکی از پروفسوران دانشکده پزشکی 
دانشــگاه هــاروارد و همکارانــش 45 
نمونــه را موردمطالعه قــرار دادند. آن‌ها 
نشــانه‌های فرضی یک بیمــاری را با 23 
آزمون تشخیصی آنلاین بررسی کردند و 

سپس از پزشــکان مختلف نیز خواستند 
که تشــخیص خود را در این مورد اعلام 
کنند. تنها در نیمی از موارد، یکی از ســه 
تشــخیصی که آزمون‌های آنلاین عنوان 
کرده بودند با مشــکل اصلی و تشخیص 
درست مطابقت داشت. به‌عبارت‌دیگر در 
مقایسه با تشخیص پزشکان، آزمون‌های 
آنلاین تنهــا در 43 درصد مــوارد توصیه 
صحیحی در رابطه با مراجعه به پزشک یا 

بیمارستان کرده بودند.

فایده‌های فضای مجازی
بااین‌حال، این پزشــک و برخی پزشکان 
سرشناس دیگر به طور کامل سیستم‌های 
آنلاین را بی‌فایده نمی‌دانــد: »مردم باید 
کاملًا در تفســیر اطلاعاتی که به‌صورت 
آنلاین به دست می‌آورند محتاطانه عمل 
کنند، اما این امر به این معنا نیســت که 
به‌هیچ‌وجه نباید از این ابزارها استفاده کرد. 
استفاده از آنها بهتر از بی‌اطلاعی و نداشتن 
آگاهی از موضوعات مربوط به‌سلامت است؛ 
بنابراین مردم باید به آن‌ها به‌عنوان روشی 
دیگر و یــک روش تکمیلی برای کســب 
اطلاعات از موضوعات مربوط به‌سلامتی 

نگاه کنند.«
البته این ابزارها روزبه‌روز در حال پیشرفت 
هستند. به طور مثال مدیران همین سایت 
وب ام دی اخیرا آزمون بررســی علائم و 
تشــخیص بیماری خود را به روز رسانی 
کرده‌اند تا دلایل احتمالی برخی نشانه‌ها 
و مشکلات عمومی را که در بالا ذکر شد، 
محدود کنند. این سایت دارای الگوریتمی 
است که با پرسیدن سن و جنسیت فرد و با 
اســتفاده از آمار مقایسه‌ای تلاش می‌کند 
تا مرتبط‌ترین گزینه‌ها را مطرح کند و از 
مطرح‌کردن گزینه‌هایی که احتمال اندکی 
دارند، اجتناب کند. اگر کاربری نشانه‌ای 
معمول و بســیار فراگیر مانند ســردرد را 
جســت‌وجو کند ابزار ســایت به او پاسخ 
می‌دهد که نمی‌توان قویاً علت مشخصی 
را ذکر کرد و فرد را تشویق می‌کند تا علائم 
بیشتری را شرح دهد تا بتوان به تشخیص 
محتمل‌تری دست‌یافت. البته در تمام موارد 

جستجو هم به فرد توصیه می‌شود حتماً به 
پزشک مراجعه کند و حتی در برخی موارد 
به فرد توصیه می‌شود به‌صورت اورژانسی 

به پزشک مراجعه کند.

سوالات خود را آماده کنید
در ضمن این نکته هم مهم اســت که اگر 
افراد پیش از مراجعه به پزشک، علائم خود 
را به‌صورت آنلاین جستجو کرده باشند، 
می‌توانند دلایل احتمالی بیماری خود را 
حدس بزنند و با جستجو این بیماری‌ها، 
ســؤالات مهم خود را پیــش از دیدن و 
ویزیت توسط پزشــک آماده کنند. دکتر 
میشل اسمیت در این باره می‌گوید: »من 
تنها 5 تا ده دقیقــه برای دیدن بیماران و 
ویزیت هر بیمار زمان دارم؛ بنابراین بهتر 
است که آنها با داشتن اطلاعات کافی به 
من مراجعه کنند. برنامه‌های تشــخیص 
بیماری‌ها برای جایگزین شدن با مراجعه 
به پزشــک و ویزیت واقعــی راه‌اندازی 
نشده‌اند و قرار نیست توصیه‌های پزشکی 
یا نســخه درمــان و دارو ارائــه کنند اما 
خوشــبختانه آنها می‌توانند برای داشتن 
مکالمه‌ای سازنده‌تر میان پزشک و بیمار، 

کمک کننده باشند.«

من تنها 5 تا ده دقیقه برای 
دیدن بیماران و ویزیت هر 

بیمار زمان دارم؛ بنابراین بهتر 
است که آنها با داشتن اطلاعات 

کافی به من مراجعه کنند. 
برنامه‌های تشخیص بیماری‌ها 
برای جایگزین شدن با مراجعه 

به پزشک و ویزیت واقعی 
راه‌اندازی نشده‌اند و قرار 

نیست توصیه‌های پزشکی یا 
نسخه درمان و دارو ارائه کنند 
اما خوشبختانه آنها می‌توانند 

برای داشتن مکالمه‌ای 
سازنده‌تر میان پزشک و بیمار، 

کمک کننده باشند.«



دوماهنامه آموزشی
22 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

   ترجمه: گیتا سلطانی

مسائل عاطفی حل نشده‌ای که روی آن‌ها 
کار نکرده‌ایــد، می‌توانند کیفیت زندگی 
شما را تحت‌تأثیر قرار دهند و حتی مختل 

کنند. 

حتماً باید مطلع باشــید که مکانیزم‌های 
دفاعی ظریف می‌توانند مانع هوشــیاری 
کامل شــما در عملکرد، احساســات و یا 
گفته‌هایتان شوند. آن‌ها به‌نوبه خود مانع 
تفکر واضح و تأمین منافعتان هســتند. 
هوشیاری نســبت به احساسات، شما را 

قادر می‌سازد انتخاب‌های بهتری داشته 
باشید. 

طبیعی اســت که بررســی چالش‌های 
عاطفی حل نشــده و واکنش هوشیارانه 
نسبت به آن‌ها ســود شما است. هرکسی 
در مســیر خود با خطــرات غیرمنتظره 

نوشتاری از پریسا گلکاریان-دکترای روانشناسی

برای مواجهه با چالش‌های 
احساسی چه‌کار باید کرد؟
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زندگی روبه‌رو خواهد شد و باید مخاطرات 
احساســی فیزیکی را تشــخیص دهید. 
احساســات، مکانیزم بقای شما هستند. 
آن‌ها اعــام خطر می‌کننــد و به همین 
دلیل، بســته به ‌تازه بــودن وضعیت یا 
تکراری بودن آن، باید با این علائم همسو 
باشید و بررسی کنید که آن‌ها درباره چه 

مسئله‌ای هستند.
توانایی درنــگ و تفکر این امــکان را به 
شــما می‌دهد که ببینید آیــا آن خطر 
جدی اســت یا خیالی و شما در مورد آن 
چه اقدامی باید بکنیــد. اگر در وضعیت 
واکنش خودکار باقی بمانید ناخواسته به 
واکنش‌های ناخودآگاه باز خواهید گشت.

کنار آمدن با انکار
انکار یک مکانیزم دفاعی روان‌شــناختی 
اســت که به‌صورت مانعــی در برابر ابراز 

صادقانه احساسات عمل می‌کند. 
ممکن اســت ناخودآگاه ســدی ایجاد 
کنید تا از دیدن موقعیت‌ها یا احساسات 
دردناک خاص که ارزش‌های فرهنگی یا 
خانوادگی شما اجازه بیان آزادانه آن‌ها را 

نمی‌دهند، اجتناب ورزید. 
برای مثال انکار نشــان می‌دهد که شما 
مسائل ناراحت‌کننده مربوط به خودتان 
را بیان نمی‌کنید. درحالی‌که در این بخش 
»اجتناب از احساســات« را به طور دقیق 
بررسی می‌کنیم، ممکن است موضوعی 
مهم را انکار کنید. انکار، اجتناب و فرافکنی 
معمولاً زمانی اتفاق می‌افتد که شــما از 
بی‌پرده صحبت‌کردن بسیار هراس دارید. 
ممکن است حتی زمانی که واقعاً مشکلی 
دارید، اصرار کنید که در این مورد مشکلی 
ندارید زیرا از بیان مشــکل خود بیمناک 

هستید.

اجتناب از احساسات
انکار احساســات می‌تواند بــه رفتارهای 
اجتناب گر منجر شــود که شکل اعمال 
آگاهانه یا ناآگاهانه است که برای فرار از 
مشکل یا عملی که گویا وجود ندارد، انجام 
می‌دهید. آگاهانه یا ناآگاهانه، رفتارهای 

اجتناب گر به معنای آن هستند که شما از 
حقیقت طفره می‌روید. 

رفتارهای اجتناب گر، شکل‌های فراوانی 
به خود می‌گیــرد. به‌عنوان‌مثال ممکن 
اســت از گفت‌وگو با شریک زندگی‌تان یا 
اعضای خانواده خــود پرهیز کنید، چون 
می‌دانید که در نهایت با برخورد ســختی 

روبه‌رو خواهید شد. 
برای بررســی این مورد تحقیق کنید چه 
مواقعی به طور خاص احساساتتان را انکار 
می‌کنید. سپس تأثیر آن را در زندگی خود 
و اطرافیانتان بررســی کنید. برای یافتن 
احساسات انکار شده، ســؤالات زیر را از 

خود بپرسید:
هنگامی که جلوی احساســات شــدید 
خود را می‌گیرم، از لحاظ جسمی چگونه 

خواهم بود و چه احساسی در بدنم دارم؟
آیا دلخور می‌شوم؟ در چه موقعیت‌هایی؟

آیا اعمال خود را تغییر می‌دهم یا از یک 
بحث صادقانه اجتناب می‌کنم؟

احساساتم را به طور مشخص از چه کسی 
پنهان می‌کنم؟

و...
در نهایت اگــر پی بردید کــه به طریقی 
از شیوه انکار اســتفاده می‌کنید از خود 
بپرسید که انکار چگونه بر رفتار شما تأثیر 

می‌گذارد.

صحبت کنید
خودداری از ابراز احساســات برای شما و 

سایرین هزینه بر است. 
ممکن نیســت کــه دیگــران بتوانند به 
چیزهایــی توجه کنند که شــما آن‌ها را 
از وجود این چیزها مطلع نکرده باشــید. 
عکــس این موضــوع نیز صادق اســت؛ 
بنابراین باید بدانید که شــما مســئول 
درمیان‌گذاشتن احساسات خود با دیگران 
هســتید تا بتوانید با هم بهتر کار کنید و 
احساسات را به اعمال مثبت تبدیل کنید. 
توانایــی بهبود احساســات بســتگی به 
صداقت با خود درباره احساساتتان دارد. 
دخیل کردن دیگران همیشــه ضروری 
نیســت اما شــواهد به مــا می‌گوید که 

ســرکوب احساســات منجر به طیفی از 
مشــکلات مانند اعتیاد به الــکل، انزوا و 

بیگانگی احساسی می‌شود.

فرافکنی احساسات دیگران
فرافکنــی زمانــی اتفــاق می‌افتــد که 
احساسات را برای خودتان مجاز نمی‌دانید 
ولی آن‌ها را به شــخص دیگری نســبت 
می‌دهید و یا دیگران را به‌خاطرداشــتن 
آن‌ها ســرزنش می‌کنید. بــرای مثال از 
شامی که قرار اســت با افراد خانواده‌تان 
بخورید، خشمگین هستید اما نامزدتان 
را به‌خاطــر مخالفــت با ایــن موقعیت 
و عــدم تمایل بــه حضــور در آن متهم 
می‌کنید، یا این که همکارتان را به دلیل 
غیرقابل‌اعتمــاد بودن و عــدم حضور در 
جلسه با ارباب‌رجوع ســرزنش می‌کنید 
درحالی‌کــه در واقع این شــما بودید که 
در جلسه قبل حاضر نشدید و از آن بابت 

احساس گناه می‌کردید. 
فرافکنی نوعــی مکانیــزم دفاعی ذهن 
است. شما فرافکنی می‌کنید تا از احساس 
ناراحتی به‌خاطرداشــتن احساســات و 
عکس‌العمل‌هایتان به‌صورت مســتقیم 

اجتناب کنید. 
برای اجتنــاب از فرافکنــی، باید توانایی 
نظــارت و پذیــرش عکس‌العمل‌هــای 
احساســی‌تان به رخدادهــای زندگی را 
پرورش دهید. هرگاه مشاهده کردید که 
بعد از یک موقعیت احساسی دچار نوعی 
انقباض درونی می‌شــوید یا به‌اصطلاح 
حالت بسته می‌شوید، از خودتان بپرسید 

احساسات من چه هستند؟ آیا ناراحتم؟ 

آیا مضطرب هستم؟ 
حتماً باید راهی بیابید تا احساســاتتان را 
بشناســید و آن‌ها را ابراز کنید. فرافکنی 
نوعی مکانیزم دفاعی اســت و تلاشــی 
اســت برای محافظت از آســیب‌پذیری 
احساسی شما محسوب می‌شود. پذیرش 
این واقعیت که احساســات شما نسبت 
به دیگران، فرافکنی خود شــما است گام 

مهمی برای حل مشکلات است.
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   سیما هاشمی

مراسم روز نمادینی که به نام روز جهانی 
مولتیپل اســکلروزیس که در سرتاســر 
جهــان هرســاله در روز 30 مــه برگزار 
می‌شود، در واقع دعوت به گفتگو در مورد 

این بیماری است.
مولتیپــل اســکلروزیس )MS( یــک 
بیماری مزمن پیش‌رونده اســت که در 

آن پوشــش‌های عایق سیســتم عصبی 
)میلین( آسیب می‌بینند. ام اس به‌عنوان 
آنسفالومیلیت منتشر نیز شناخته می‌شود 
و علائم آن شامل ضعف عضلانی، دوبینی 
و مشکلات جسمی است. هنوز علل دقیق 
آن به‌طورکلی ناشناخته است هرچند به 
نظر می‌رسد یک عفونت ویروسی شعله‌ور 
کننده این بیماری باشد. البته بسیاری از 
دانشمندان بر این باورند که ممکن است 

بین شروع بیماری و برخی ژن‌های خاص 
یا اختلال عملکرد سلول عصبی ارتباطی 
وجود داشته باشد. هنوز هیچ درمان دائمی 
و قطعی برای این بیمــاری وجود ندارد 
اما شــاید در آینده نزدیک درمان قطعی 
بیماری کشــف شــود. علائم بیماری را 
می‌توان با استفاده از مجموعه‌ای مناسب 
از درمان‌های غیردارویی و داروها کاهش 

داد.

روز جهانی ام اس، با کدام هدف؟

با خودتان و جهان‌تان 
ارتباط برقرار کنید
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در مجمــوع مبتلایان بــه ام اس باید تا 
حد امکان ارتباطات اجتماعی و شــغلی 
و دوســتانه خود را حفظ کنند و زندگی 
فعالی داشته باشــند. روز جهانی ام اس 
فرصتی اســت برای یادآوری اهمیت این 
نقش‌ها به مبتلایان بــه ام اس و در عین 
حال یادآوری ایــن نکته به تک تک افراد 
جامعه که می‌توانند نقش‌های مهمی در 
بهبود جسمی و روحی مبتلایان به ام اس 

بازی کنند.

تاریخچه روز جهانی مولتیپل اسکلروزیس
اولین روز جهانی مولتیپل اسکلروزیس در 
سال 2009 توسط فدراسیون بین المللی 

ام اس )MSIF(  جشن گرفته شد. 
لمللــی ام اس کــه  فدراســیون بین‌ا
شناخته‌شــده‌ترین نهاد بین‌المللی این 
بیماری در جهان اســت، به طور رسمی 
در ســال 1967 به‌عنوان یک نهاد که با 
سازمان‌های ملی ام اس متعلق به بسیاری 
از کشورها مانند استرالیا، ترکیه، اسلواکی، 
هند و ایالات متحده هماهنگ می‌شــود، 
تأسیس شد. هدف این فدراسیون افزایش 
آگاهی عمومی و اطلاع بخشــی عمومی 
درخصوص بیمــاری ام اس و تحقیقات 

علمی مرتبط با آن است. 
مولتیپــل  جهانــی  روز  موضــوع 
 connection اسکلروزیس امســال واژه
یا »اتصال)ارتباط(« است. این موضوع 
که از ســال 2020 تا 2022 ادامه دارد، 
بر گرد هم آوردن جهان از طریق ایجاد 
ارتباط با یکدیگر و همچنین ارتباط بهتر 
با خود به‌خاطر مراقبت بهتر تمرکز دارد. 
فدراســیون بین المللی ام اس به تمام 
اعضای خود اطلاع داده است که در کل 
ســال و بخصوص تمام ماه مه و اوایل را 
صرف گســترش آگاهی و امیدبخشی 
در مــورد ام اس از طریــق کمپین‌های 

موضوعی خود کنند.
سالانه حدود 2.8 میلیون نفر به بیماری 
ام اس مبتلا می‌شوند. این بیماری مربوط 
به غلاف‌های آســیب‌دیده میلین است 
که سیســتم عصبــی را در نخــاع و مغز 

می‌پوشاند. غلاف‌های آسیب‌دیده میلین 
با ضایعات یا پلاک‌ها پوشانده می‌شوند و 
این همان جایی است که بیماری نام خود 
را می‌گیرد - »مولتیپل اسکلروزیس« به 
معنای »اســکارها )زخم‌های( متعدد« 
است علائم شــامل اسپاســم عضلانی، 
مشــکلات گفتــاری و بلع، مشــکلات 
هماهنگی و تعادل، افســردگی، نوسانات 

خلقی و غیره است. 

MS Connections کمپین
موضــوع روز جهانــی ام اس در فاصلــه 
ســال‌های 2023-2020 »ارتباطات و 
اتصالات« است. این کمپین همه چیز در 
مورد ایجاد ارتباطات اجتماعی، برقراری 
ارتباط مناســب با خود و ارتباط کیفیت 
مراقبت باکیفیت ارتباطات مناسب با خود 

و دیگران را در برمی‌گیرد.
I Connect, We Con�  شعار این کمپین 

nect )من ارتباط برقرار می‌کنم، ما ارتباط 
MS�#  برقرار می‌کنیم( و هشتگ کمپین 

Connections اســت. هدف اصلی این 
کمپین این اســت که موانع اجتماعی را 
به چالش بکشــد که باعث می‌شوند افراد 
مبتلا به ام اس احســاس تنهایی و انزوا 
کنند. این روز فرصتی است برای حمایت 
از خدمات بهتــر و باکیفیت‌تر، جشــن 
گرفتن داشــتن ارتباطــات اجتماعی و 
شکل‌دادن شبکه‌های پشتیبانی و حمایت 

از خودمراقبتی.

ابعاد مختلف کمپین
یــک موضــوع   MS Connections
انعطاف‌پذیر و گسترده است. چه به‌صورت 
فردی یــا به‌صورت ســازمانی می‌توانید 
هنــگام روز جهانــی ام اس روی زوایای 

مختلفی تمرکز کنید، از جمله:
1. موانع اجتماعــی چالش‌برانگیز و انگ 
زننده به بیماران که می‌تواند افراد مبتلا 
به ام اس را از جامعه طرد کند و باعث شود 

احساس تنهایی و انزوا کنند.
2. ایجاد جوامعی کــه از افراد مبتلا به ام 
اس حمایت کنند و با آن‌ها همکاری کنند.

3. ترویــج خودمراقبتی بهتر و داشــتن 
سبک زندگی سالم با ام اس

4. تأثیرگــذاری و ارائــه مشــورت بــه 
سیاســتگذاران و تصمیم‌گیرنــدگان 
کلان جامعه برای ارائــه خدمات بهتر و 
درمان‌های مؤثرتر و حمایت بیشتر برای 

افراد مبتلا به ام اس
5. برقراری ارتباط بیشتر افراد مبتلا به ام 
اس با مراکز تحقیقــات و پژوهش درباره 

ام اس

جدول زمانی روز جهانی مولتیپل 
اسکلروزیس

قرن 14-13: مؤلفــه ژن وایکینگ در ام 
اس

دانشــمندان دو مورد مجزای ام اس را از 
قرن سیزدهم و چهاردهم شناسایی کردند 
و به این نتیجه رسیدند که یک‌شکل خاص 
از ژن‌ها موسوم به »ژن وایکینگ« ممکن 
اســت عاملی در پشت تشــخیص ام اس 

باشد.

MSIF 1967: تأسیس
مولتیپــل  لمللــی  بین‌ا فدراســیون 
اســکلروزیس بــرای گرد هــم آوردن 
ســازمان‌های جهانــی ام اس به‌منظور 
افزایش آگاهی در مورد این بیماری ایجاد 

شد.

2010: شایع‌ترین بیماری سیستم عصبی
در این ســال مشــخص شــد که ام اس 
شــایع‌ترین اختلال خودایمنی سیستم 
عصبی مرکزی اســت که بیــش از 2.5 
میلیون نفر در سراسر جهان به آن مبتلا 

هستند.

2017: تست‌های پیچیده با تشخیص دشوار
به‌رغم تمام پیشرفت‌ها در این سال تأیید 
شــد که هنوز هیچ آزمایش مشــخصی 
نمی‌تواند ام اس را در افراد به طور دقیق 
تشخیص دهد، مبتلایان باید آزمایش‌های 
متعددی را انجام دهند تا پزشکان بیماری 

را تشخیص دهند.
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یک تیم بین‌المللی از محققان کشــف 
کرده‌اند که یک نوع ســلول در سیستم 
عصبی مرکزی به نام الیگودندروســیت 
ممکن است نقشــی متفاوتی )نسبت به 
آنچه قبلًا تصور می‌شد( در شکل‌گیری 
مولتیپل اسکلروزیس داشته باشد. این 
یافته‌ها می‌توانــد رویکردهای درمانی 

جدیدی را برای ام اس ممکن کند.
بیماری ام اس با حمله سلول های ایمنی 
به الیگودندروسیت ها و میلینی که این 
ســلول‌ها تولید می کنند، رخ می‌دهد. 
میلین یک لایه عایق است که سلول‌های 
عصبی را پوشــش می‌دهــد، و به‌نوعی 
محافظ این سلول‌ها است و ازبین‌رفتن 
آن باعث آســیب عملکردی سیســتم 

عصبی می‌شود.
در واقع این حمــات جریان اطلاعات 
در مغز و نخاع را مختل می‌کند و باعث 
آســیب‌های عصبی می‌شــود که باعث 
ایجاد علائم مرتبط با ام اس مانند لرزش 
و ضعــف عضلانــی و در موارد شــدید 
پیش‌رونده باعث ازدســت‌دادن حالت 

طبیعی راه‌رفتن می‌شود.

درک اینکه کدام مکانیســم‌ها بر خطر 
ابتلا بــه ام اس تأثیــر می‌گذارند، برای 
یافتن درمان‌های مؤثر ضروری اســت. 
مطالعات ژنتیکی قبلــی مناطقی را در 
ژنوم انســان پیدا کرده‌انــد که حاوی 
جهش‌های موسوم به )پلی‌مورفیسم‌های 
تک نوکلئوتیدی( هستند که مرتبط با 
افزایش خطر ابتلا به ام‌اس است. بسیاری 
از این نواحی در نزدیکی ژن‌هایی هستند 
که در شــکل‌دهی و فعالیت سلول‌های 

ایمنی فعال هستند.

رمزگشایی ژنوم
در این مطالعه، محققــان در موش‌ها و 
نمونه‌های مغز انسان نشــان دادند که 
الیگودندروسیت‌ها و سلول‌های پیشین 
آن‌ها دارای شــکل‌بندی مشابه از ژنوم 
در نزدیکی ژن‌هــای ایمنی و در مناطق 

مرتبط با خطر ام اس دارند.
این نشــان می‌دهد که جهش‌های ژنی 
که می‌تواند خطر ام اس را افزایش دهد 
ممکن اســت در فعال‌ســازی ژن‌های 
مجاور در الیگودندروســیت‌ها و اجداد 
آن‌ها نقش داشته باشــند، به این معنی 
که می‌توانند نقش مهم‌تری نســبت به 
آنچه قبلًا تصور می‌شد در ایجاد بیماری 

ام اس داشته باشند.
دکتر گونســالو کاســتلو برانکو، استاد 
بخش بیوشیمی و بیوفیزیک پزشکی، در 
مؤسسه کارولینسکا، می‌گوید: یافته‌های 
ما نشان می‌دهد که خطر ابتلا به مولتیپل 
اســکلروزیس ممکن اســت با عملکرد 
نادرست ســلول‌های ایمنی، بخصوص 
الیگودندروســیت‌ها و سلول‌های پیش 
ساز آنها نیز آشکار شود. این مطالعه در 
مجلــه معتبر »نورون« با نویســندگان 
اول مندی مایجر، دانشــجوی دکترا، و 
انریتس آگیره، یک پژوهشــگر حوزه ام 

اس، منتشر شده است.
ایــن یافته‌ها نشــان می‌دهــد که این 
ســلول‌ها همچنیــن می‌تواننــد برای 
رویکردهای درمانــی ام‌اس مورد هدف 
قرار گیرند تا از عملکرد نادرســت ناشی 

از این جهش‌های ژنی جلوگیری شود.
ترکیب این یافته‌ها همراه با اطلاعاتی که 
در مورد نقش عفونت با ویروس اپشتاین 
بــار در افزایش احتمال ابتــا به ام اس 
به‌دســت‌آمده امیدواری بــرای یافتن 
راه‌هایی مؤثر برای پیشگیری از ابتلا به 
بیماری و نیز یافتن درمان‌هایی مناسب 
و مؤثر برای بیمــاری ام اس را افزایش 

داده است.

یک یافته ژنتیکی که شاید
 به کار درمان ام اس بیاید
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اسکار معتبرترین جایزه سینمایی جهان است، و تفاوت آن با اکثریت جوایز دیگر سینمایی در سطح 
جهان این است که بر اساس رأی چند هزار نفر اهدا می‌شود و برای همین نمی‌توان برندگان را 

سلیقه‌ای دانست. اما درعین‌حال همین موضوع باعث می‌شود نتوان برندگان را برترین‌های سینمایی 
از لحاظ »هنری« دانست، اما به‌هرحال انتخاب بسیاری از علاقه‌مندان سینما برای تماشای فیلم‌ها 
برنده‌شدن اسکار است. چهار فیلم را که اخیراً در مراسم اسکار موردتوجه بوده‌اند را به شما معرفی 

می‌کنیم تا اگر دوست داشتید وقت بگذارید و تماشا کنید.

معرفی ۴ فیلم که در اسکار امسال به آن‌ها توجه شد

متفاوت‌های سینمایی
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 بلفاست
کنت برانا

شــک  بــدون  »بلفاســت« 
شــخصی‌ترین فیلم کنت برانا تا 
به امروز است، اما مطمئناً طنین 
جهانی نیــز خواهد داشــت. این 
فیلم دوران خشونت‌آمیز و پرفراز 
و نشیبی را در تاریخ ایرلند شمالی 
به تصویر می‌کشد، اما این کار را از 
طریق چشــمان بی‌گناه و پرشور 

پسری نه‌ساله انجام می‌دهد. 
کنت برانا با در این فیلم با یادآوری 
روزهای جوانــی‌اش در محله‌ای 
جزیره‌ای در شهر معروف بلفاست، 
فیلمی صمیمــی و بلندپروازانه 
ساخته است که ناخودآگاه به دلیل 
تشابه لوکیشــن با فیلم »روما« 
شاهکار آلفونسو کوارون مقایسه 

می‌شود.
در این فیلم ما شاهد وقایع تابستان 
1969 از منظــر بــادی کودک 
شیرین با بازی جود هیل هستیم و 
چیزها را همان‌طور که بادی انجام 
می‌دهد، می‌بینیم و می‌شنویم: در 
قطعه‌ها و زمزمه‌ها، از پنجره‌های 
باز و درهــای ترک‌خــورده، در 
راهروهای باریک و اتاق نشــیمن 
تنگ، در فضایی که در اغلب اوقات 
فیلم »پیشتازان فضا« در تلویزیون 
پخش می‌شــود، غرق می‌شویم. 
هنگامی‌کــه بــادی مشــغول 
خیال‌پردازی‌هــای کودکی‌اش 
اســت اوبــاش و افراطی‌هــای 
پروتستان برای ابراز خشونت و به 
قول خودشان پایان‌دادن به وجود 

خانواده‌های کاتولیک همســایه، 
به محله آن‌هــا حمله می‌کند. در 
همان لحظه درب سطل زباله که 
او از آن به‌عنوان سپر اسباب‌بازی 
اســتفاده می‌کرد، ناگهان به یک 
قطعه حفاظتی حیاتــی در برابر 

سنگ‌های پرنده تبدیل می‌شود.
کنــت برانا، بــا الهــام از زندگی 
واقعی خود، واقعاً یکی از بهترین 
فیلمهایش را ســاخته اســت که 
فیلمی زیبــا و تأثیرگذار در مورد 
بزرگ‌شدن است، بزرگ‌شدنی که 
با پس‌زمینه درگیری‌های ایرلند 
شمالی همراه اســت. درحالی‌که 
اکثر سینما دوستان برانا را به‌عنوان 
یک بازیگر توانا می‌شناسند، اما او 
هم‌زمان فیلم‌ســاز کاملًا ماهری 
است و از سی‌سال پیش که عملًا 
در هالیوود شــروع بــه کارکرد، 
فیلم‌های زیادی را کارگردانی کرده 
است. کارهای اولیه برانا به‌عنوان 
یک فیلم‌ســاز شــامل فیلم‌های 
تحسین‌شــده‌ای مانند »هِنری 
پنجم«، »مرگ دوباره«، »هیاهوی 
بسیار برای هیچ«، »فرانکنشتاین« 

و »هملت« است.
برانــا فیلم‌هــای اســتودیویی و 
پرهزینــه بزرگی ماننــد »ثور«، 
»جک رایان: اســتخدام سایه«، 
»ســیندرلا«، »قتــل در قطــار 
سریع‌السیر شــرق« و »آرتمیس 
فاول« را کارگردانی کرده اســت. 
ممکن است تعجب کنید که چرا 
برانا در مدت‌زمان نسبتاً کوتاهی 
این‌همــه فیلــم اســتودیویی را 
کارگردانی کرد؛ امــا بعد از دیدن 
»بلفاســت«، جــواب را خواهید 
یافت. کنت برانا در جشنواره فیلم 
تورنتو گفت که بیش از سی‌سال 
اســت که در تلاش برای ساخت 
این فیلم است و اینجاست که همه 

چیز معنا پیدا می‌کند. او در نهایت 
می‌خواست با ســاخت فیلم‌هایی 
چندان مــورد ســلیقه‌اش نبود 
بودجه »بلفاســت« را تأمین کند 
و آن را بســازد و به نظر می‌رسد 
بلفاست ارزش این انتظار را داشت.

برانــا بــرای تعمیم‌پذیــر کردن 
جهان شــخصی فیلمش، دست 
روی موضوعی گذاشته که شاید 
برای هر جامعه‌ای قابل‌لمس است. 
دوقطبی مذهبی تنها یک‌شــکل 
از دوقطبی‌هــای فراوانی اســت 
که می‌توانــد در هــر برهه حتی 
جان بســیاری از آدم‌ها را بگیرد. 
همچنیــن در ادامه ایــن فضای 
دوقطبــی، دغدغــه‌ مهاجــرت 
آدم‌هایی که قربانی این نزاع‌ها در 
کشور خود می‌شــوند و باید بین 
رفتن و ماندن یکی را انتخاب کنند 
نیز از دیگر بــرگ برنده‌های فیلم 
است که می‌تواند برای هر مخاطبی 

قابل‌درک باشد.

 چشمان تامی فیر
مایکل شوالتر

 مایکل شــوالتر فیلم چشم‌های 
تامی فی را از مستندی به همین 
نام را اقتباس کرده است، مستندی 
که در ســال 2000 درباره تامی 
فی ساخته شــد و از او شخصیتی 
متفاوت ساخت. فیلم‌نامه نسخه 
جدید را ایِب سیلویا نوشته و مایکل 
شــوالتر کارگردانی کرده است؛ 
و زندگــی، دو مجری‌ پرحاشــیه 
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تلویزیون، تمی فی و همســرش 
جیم بیکر را روایت می‌کند.

تامــی فی باکــر، مبلــغ معروف 
مســیحی، همســر جیــم باکر، 
مجری و کلاهبــردار تلویزیون، با 
این مســتند، به‌نوعی رستگاری 
دست‌یافت. او به دلیل شجاعتش 
در حمایت از جامعه دگرباشان و 
افراد مبتلا به ایــدز در دهه 80 و 
به چالش کشــیدن هم‌جنس‌گرا 
هراســی بخصوص از سوی گروه 
راســت مســیحیان در آمریکای 
رونالد ریگان، مورد ســتایش قرار 
گرفــت. این فیلــم به‌نوعی تامی 
فی را از آشــفتگی شوهرش، جدا 
کرد. عنوان فیلم بــه خط آرایش 
به‌خصوص چشم او اشاره می‌کند.

این مســتند اکنون به یک فیلم 
سینمایی با بازی جسیکا چستین 
تبدیل شده است که در نقش تامی 
فی نقش‌آفرینــی می‌کند. او یک 
زن جوان مسیحی مؤمن است که 
در کالج کتاب مقدس عاشق جیم 
جذاب با بازی عالی اندرو گارفیلد 
می‌شود. آن‌ها برنامه‌ای تلویزیونی 
راه می‌اندازند؛ و راه و روش زندگی 
مسیحی را اشاعه می‌دهند. جیمی 
بیکر و تامی فی صاحب دو فرزند 
می‌شــود، اما زندگی‌شان دوامی 
ندارد. داستان فیلم چشمان تامی 
فی در دهه‌هــای 1960 و 1970 

می‌گذرد‌.
 ایــن فیلــم همچنین بــه طرز 
متقاعدکننده‌ای نشان می‌دهد که 
کشیش جری فالول واعظ مشهور 
تلویزیونی عمداً شعله‌های رسوایی 
رسانه‌ای را سبب می‌شود تا بتواند 
به امپراتوری رسانه‌ای بیکر را نابود 

کند.
یکی از مواردی که فیلم چشمان 
تامی فی را به فیلمی خاص و ویژه 

تبدیل می‌کند، حضور جســیکا 
چســتین اســت. او بازیگــری 
فوق‌العاده اســت و این فیلم یکی 
از درخشــان‌ترین فیلم‌هــای 
کارنامــه‌اش خواهد بــود که به 
خاطرش بهترین بازیگر زن نقش 

اصلی اسکار را هم دریافت کرد.
فیلم چشــمان تامی فی برنده دو 
جایزه اسکار برای بهترین گریم و 
بهترین بازیگر زن نقش اول شده 
است‌. جسیکا چســتین به‌عنوان 
بهترین بازیگــر زن نقش اول این 

اسکار را دریافت کرده است.

دختر گمشده
مگی جیلنهال

 دختــر گمشــده بــا یکــی از 
قدیمی‌ترین تابوهــای فرهنگی 
ما روبرو می‌شود. این فیلم اولین 
تجربه کارگردانی مگی جیلنهال 
که برگرفته از رمان کوتاه النا فرانته 

است.
فیلم دربــاره لدا یک پروفســور 
انگلیسی ۴۸ســاله است که برای 
تعطیلات کاری بــه جزیره‌ای در 
یونان سفرکرده است. او بلافاصله 
پس از سفرش با نشانه‌های شومی 
مواجه می‌شــود: مه غلیظ، کاسه 
میوه پوســیده، یک حشره روی 
بالش و در کنار همــه این‌ها البته 
یک خانواده‌ای ایتالیایی آمریکایی 
پرهیاهو که آرامــش او را در کنار 

ساحل مختل می‌کنند.
دختر کوچک یکی از اعضای زیبا 

خانواده ایتالیایی توجــه لدا را به 
خود جلب می‌کند. آن دختر برای 
مدت کوتاهی ناپدید می‌شــود،  
لدا به این خانواده کمک می‌کند 
تا کودکشــان را پیدا کنند و این 
جســتجو خاطرات جوانــی لدا و 
تجربــه مادری کــردن  را برایش 

تداعی می‌کند. 
هســته اصلی دختر گمشــده به 
یکی از ماندگارترین و البته شاید 
کمتر موردتوجه قرار گرفته‌ترین 
تابوهای فرهنــگ در همه نقاط 
دنیا می‌پردازد: مادری خودخواه، 
بی‌توجه که از نقش مراقبتی‌اش 
لذت نمی‌برد غیرطبیعی اســت. 
مادری کــه نه‌تنها خشــمگین 
می‌شــود بلکــه از فرزندانش نیز 
رنجیده‌خاطر اســت. ایــن فیلم 
به شــکل ظریــف و غم‌انگیزی 
مخاطرات طبیعی و البته شــاید 
ترسناک که مادر شــدن به طور 
طبیعی بــرای زنان بــه ارمغان 

می‌آورد را روایت می‌کند.
کتابــی کــه فیلــم از روی آن 
ساخته‌شــده اســت کامــاً در 
مونولوگ درونی لدا نوشته‌شــده 
اســت و جیلنهال با کمک بازی 
روان کولمن و باکلی، آن را از طریق 
دیالوگ‌های فشرده و سکانس‌های 

فلاش‌بک منتقل می‌کند.
دختر گمشــده، مانند بسیاری از 
آثار دیگر فرانتــه جرئت می‌کند 
درباره این موضوع حرف بزند که  
مادر شــدن ممکن است زندگی 
طبیعی یــک زن را غــارت کند، 
به‌خصــوص اگر کســی مثل لدا 
درحالی‌که خودش هنوز به‌سختی 
بالغ شده بود، اولین فرزندش را به 
دنیا آورد، 23 سال داشت و زمان 
به‌دنیاآمدن برای دومین فرزندش 

تنها 25 سال داشت.
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لــدا در بخش‌هایــی از فیلــم 
دردسرســاز و جاهایی تأثیرگذار 
است، او مظهر نوعی از زن است که 
به‌ندرت به نیازهایش در فیلم‌های 
رایج آمریکایی پرداخته می‌شود. 
ما می‌توانیم او را دوســت نداشته 
باشیم، اما هرگز مجاز نیستیم که 
او را سرزنش کنیم. نگاه همدلانه 
فیلم و بــازی تنــد و دل‌خراش 
کولمن - تماشای درخشش او در 
یک صحنه شــام دوست‌داشتنی 
درحالی‌کــه خاطــرات صمیمی 
خود را با ویل به اشتراک می‌گذارد 
– تماشــاگر را با خودش همدل 
می‌کند. درهرصورت، لدا نیازی به 
محکومیت ما ندارد. او بیش‌ازحد 
خودش مشغول ســرزنش و آزار 

خودش است.
جیلنهال به طــرز ماهرانه‌ای با 
این مضامین برخــورد می‌کند و 
در اولین کارگردانــی‌اش، تأثیر 
زیادی بر جــای می‌گذارد. لدا به 
عروسک می‌چســبد، نمادی از 
انتظارات نســلی از مادر شــدن 
که به دختــران کوچک منتقل 
شده اســت. درحالی‌که ممکن 
اســت دلایل این کار را متوجه 
نشود، دختر گمشــده پرتره‌ای 
فراموش‌نشدنی، پیچیده و ظریف 

از لدا را ترسیم می‌کند،

ماشین من را بران
ریوسکه هاماگوچی

 در ابتــدای فیلــم حیرت‌انگیز 

سه‌ساعته ریوســکه هاماگوچی 
کارگردان ژاپنی، »ماشــین من 
را بران«، چرخ‌های یک ماشــین 
به حلقه‌های چرخان نوار کاست 
در یــک ضبــط کات می‌خورد 
به‌گونــه‌ای کــه گویــی صدای 
ضبط شده آن دستگاه به‌عنوان 
ســوخت خودرو عمل می‌کند. 
این نوعی پیام پنهان است چراکه 
آن صدا شــبح مانند نوار صوتی 
لحظه‌به‌لحظه راننده را همراهی 

می‌کند.
ایــده اولیــه فیلــم از یکــی از 
داســتان‌های کوتــاه هاروکی 
موراکامی مشــهور در مجموعه 
»مردان بدون زنان« برداشــته 
شده است. فیلم ژاپنی »ماشین 
مــن را بــران« کــه به‌عنــوان 
برای بهترین فیلــم بلند بخش 
بین‌المللی اســکار انتخاب شد 
قصه یوســوکه کافوکو بازیگر و 
کارگردان تئاتر و همسرش، اوتو، 
فیلمنامه‌نویسی را روایت می‌کند 
که روشی خاص برای ایده‌پردازی 

دارند. 
آن‌هــا در حــال پرداختــن به 
نــی  فیلمنامــه دختــر نوجوا
هســتند که شــیفته یکــی از 
هم‌کلاسی‌هایش شده است که 
یک تراژدی در زندگی‌ شخصی 
 Drive« .خودشان اتفاق می‌افتد
My Car« مانند اغلب نوشته‌های 
موراکامــی، دربــاره تنش‌های 
درونی انسان اســت. تنش‌هایی 
که شــاید به‌ندرت شکل بیرونی 

آن قابل رویت باشد.
دو سال پس‌ازاین تراژدی یوسوکه 
همراه با رنج‌های حل نشــده، به 
هیروشــیما نقل‌مــکان می‌کند 
تا در آن شــهر با تاریخ غم‌انگیز، 
نسخه جدیدی از »عمو وانیا« اثر 

»آنتون چخــوف« را، اجرا کند. 
به‌عنوان بخشــی از کار، او باید با 
داشتن یک راننده موافقت کند، 
شرطی که یوسوکه تمایلی به آن 

ندارد.
ماشین یوســوکه در خیابان‌ها و 
بزرگراه‌ها، معبــدی از آزادی و 
تنهایی است، تجســم بازگشت 
و خروج. در ســکوت آن فضای 
متحرک اســت که صدای اوتو از 
طریق بلندگوها ماشین یک راه 
نجات بــه او پیشــنهاد می‌کند. 
آنچه او می‌خواند ممکن اســت 
از متنی کلاســیک باشد، اما در 
آن جغرافیا و زمان هم تجلی پیدا 
می‌کند و روایتی نرم از وضعیت 
اســفناک درونی یوســوکه ارائه 

می‌دهد.
میساکی راننده شــخصی او زن 
جوانی اســت که به نوبه خود از 
گناه بزرگ خود فرار می‌کند که 
به‌نوعی در ویرانه‌هــای زندگی 
قبلــی مدفــون شــده و تلاش 
می‌کند فاصله‌اش را با یوســوکه 
حفظ کنــد. در حین مشــاهده 
تمرین‌هــای روزانه یوســوکه با 
بازیگرانش، رابطه نزدیک آن دو 
نفر به‌آرامی ســاخته می‌شود تا 
درد مشترکشــان را با هم فریاد 
بزنند. این فیلم پــر از ارتباطات 
انسانی اســت که البته به شکل 
معمول پــا نمی‌گیرنــد و البته 
به شــکل معمــول هــم روایت 
نمی‌شــوند و تنها قطعاتی کوتاه 
از ایــن ارتباطــات و حس‌های 
متقابل انســانی را شاهد هستیم 
و باید جاهای خالــی را در ذهن 
خود بســازیم و بتوانیم بر اساس 
نشانه‌ها و شواهد احساس و افکار 
شــخصیت‌های فیلم را تصور و 

درک کنیم.



دوماهنامه آموزشی
32 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

   فرانک کلانتری
یکی از موضوعات جذابی که می‌تواند ما را سر ذوق بیاورد تا کتاب تازه بخوانیم خواندن سفرنامه 
است. سنت نوشتن سفرنامه از زمانی که بشر نوشتن را اختراع کرد مرسوم بوده تا به امروز. قبل 
از آن‌هم که این داستان‌ها مکتوب شوند قصه‌گویان و خنیاگرانی بودند که سینه‌به‌سینه قصه‌ها 
و روایت‌ها را از قومی به قوم دیگر منتقل کرده‌اند؛ اما امروز هم که به مدد تکنولوژی‌های جدید و 
فضای مجازی به‌نوعی فاصله دیگر معنایی ندارد خواندن سفرنامه‌ها جذابیتش را از دست نداده 

و ژانر سفرنامه از ژانرهای مهم روایت مستند است که از گذشته در فرهنگ‌های مختلف توجه 
زیادی به خود جلب کرده است. باهم چند سفرنامه خاص را با هم مرور می‌کنیم.

سفرکردن را از کتاب خواندن آغاز کنیم

 معرفی سه 

سفرنامه متفاوت
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از کاپ تا کیپ
رضا پاکروان

از کاپ تا کیپ عنوان دیگری هم 
دارد. عنوان فرعی سفر به آخر دنیا. 
پاکروان در این ســفرنامه خودش 
را به چالش می‌کشــد. او زندگی 
روزمره و آسانش را در لندن کنار 
می‌گذارد تا با دوچرخه هفده هزار 
و هفت‌صد کیلومتر را در مدت صد 
روز رکاب بزند؛ و از این راه پول لازم 
را برای ساخت مدرسه‌ای در کشور 
فقیر ماداگاسکار و برای مردم فقیر 

این کشور فراهم کند.
در پشت جلد کتاب از کاپ تا کیپ 
می‌خوانیم: رضــا پاکروان زندگی 
راحت و آسوده لندن را رها می‌کند 
و با دوســتش اســتیو از نورکاپ 
در شــمالی‌ترین نقطه اروپا به راه 
می‌افتد تــا ۱۷۷۰۰ کیلومتر را تا 
شــهر کیپ‌تاون در آن‌سوی کره 
زمین رکاب بزند. سفر بی‌پشتیبان 
آن دو برای طی مسافت و دستیابی 
به رکورد جهانیِ به مسابقه با زمان 
تبدیل می‌شــود. این سفر مهیج 
و زورآزمایی طاقت‌ســوز با زمین 
و جاده‌های ناهمــوار، آب‌وهوای 
خشــن و مالاریــا، مســمومیت 
غذایــی و گرمازدگــی، آن‌هــا را 
با برخی از مســحورکننده‌ترین، 
به‌یادماندنی‌تریــن و متغیرترین 
مناطق جهان روبه‌رو می‌سازد. این 
داســتانی عمیقاً فردی از رسالت 
مردی است برای خلق یک زندگی 

بهتر و معنی‌دارتر و روایتی جالب و 
گیرا از سفری حماسی که او برای 
دست‌یابی به هدف در پیش گرفت.

کتاب در ۳ فصل و ۲۴ بخش نوشته 
شده اســت و هر فصل به یکی از 
مراحل سفر نویسنده اشاره دارد. 
در فصل اول نویســنده داستانش 
را از آشــنایی با ســازمانی خیریه 
که هدفش ریشــه کــردن فقر و 
بیماری و تخریب محیط‌زیســت 
در ماداگاسکار و همچنین ساخت 
مدرســه بــرای کودکان اســت، 
شروع می‌کند؛ و در ادامه به شرح 
برنامه‌ریزی دوساله برای طی‌کردن 
طول کره زمین، آشنایی با استیو 
همســفرش، حمایت‌های مالی و 
معنوی که از خــودش و هدفش 
می‌شــود و تمرین‌های مختلف و 
آزمایشی، می‌پردازد. فصل دوم که 
نویسنده سفرش را از شمالی‌ترین 
نقطه اروپا )نورکاپ نروژ( شــروع 
می‌کند، بخش آســان و نســبتاً 
بی‌دردسر سفر اســت که به شرح 
عبــور از نــروژ، فنلاند، روســیه، 
آذربایجان و ایران اختصاص دارد و 
شامل توصیف جاده‌ها و آب‌وهوای 
شهرهای در مسیر و مهمان‌نوازی 

آدم‌های مختلف است.
در فصل سوم، نویسنده ضمن اینکه 
به روایت عبورش از کشــورهای 
مصــر، ســودان، اتیوپــی، کنیا، 
نایروبی، تانزانیــا، زامبیا، زیمباوه 
و آفریقای جنوبــی می‌پردازد به 
ســخت‌ترین بخش‌هــای ســفر 
اختصاص دارد. مثلًا نویســنده به 
جاده‌ای نزدیک مرز کنیا اشــاره 
می‌کند که بدترین جاده عالم است. 
یا از روزهایی ســخن می‌گوید که 
مبتلا به بیماری مالاریا شــده بود 
ولی با همان حال مجبور می‌شود 
سفرش را در بیشــتر از صد روز به 

پایان برساند.

 مجموعه پنج‌جلدی تماشای 
شهر

علی شیروانی
این کتاب از مجموعه »تماشــای 
شهر« اســت که نشــر اطراف آن 
را منتشر کرده اســت تا از خلال 
ســفرنامه‌های موجود، نگاه جالب 
مسافران دوره قاجار را به شهرهای 
بزرگ جهان بازگــو کند. به قولی 
این اقدام را می‌تــوان گامی مؤثر 
در انتقــال لذت ســفرنامه‌خوانی 
دوره‌هــای تاریخی دانســت. این 
حرکــت منتج به ارائــه مجموعه 
کتاب‌هایی تحت عنوان تماشای 
شهر شده است. در این مجموعه، 
با رعایــت وفــاداری بــه متون 
معتبــر ســفرنامه‌های مرجع، از 
به‌کارگیــری قاب دانشــگاهی و 
تحقیقی برای ارائه‌ مطالب کتاب 
به نفع رضایتمندی متن‌ها اجتناب 
شــده تا خواننده‌ای که با اهداف 
پژوهشی به سراغ کتاب‌ها نیامده 
هم بتواند از این نوشته‌های شیرین 
لذت ببــرد و رخدادهایــی را که 
این متون روایــی در پی توصیف و 
بازنمایی‌اش هستند، تجربه کند. 
مجموعه‌ »تماشــای شهر« دارای 
پنج کتــاب با عناوین زیر اســت: 
پاریس از دور نمایان شــد، قهوه 
اســتانبول نیکو می‌سوزد، آسمان 
لندن زیاده می‌بارد، سن‌پترزبورگ 
موزیکانچــی دارد، بمبئی رقص 

الوان است.
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جلد اول: پاریس از دور نمایان شد
روح شــهر کلاف پیچیــده‌ای از 
عناصر دیدنی و نادیدنی اســت و 
در شــکل‌گیری این روح، روایت 
مسافران سهم انکارناپذیری دارد. 
تصویــری خیالی کــه از پاریس 
در ذهن همــه ما نقش بســته از 
توصیفــات و غافلگیری‌هایــی 
پدیدآمده که ایرانی‌های پیشــین 
ســوغات آورده‌اند. گزارش اولین 
مواجهه با شهر، موضوع این کتاب 

است.

جلد دوم: قهوه استانبول نیکو 
می‌سوزد

آنچه علی‌اکبر شیروانی در کتاب 
قهوه اســتانبول نیکو می‌ســوزد 
گــردآوری کــرده، مجموعه‌ای 
اســت از خاطــرات دو پادشــاه 
قاجار یعنــی مظفرالدین شــاه و 
ناصرالدین‌شاه، چند صاحب‌منصب 
و شــاهزادگانی از همین سلسله 
و همچنیــن ســفرنامه‌هایی که 
سیاحان، تاجران و دیگر مسافران 
ایرانی از خود برجای گذاشته‌اند. 
به‌این‌ترتیب مطالعــه‌ این کتاب، 
دید نســبتاً خوبی از استانبول در 
آن مقطع تاریخی، از دریچه نگاه 
ایرانیانــی که فرصــت دیدن این 
شهر معروف از نزدیک را داشته‌اند، 
می‌دهد. عمده تمرکــز کتاب بر 
مشاهدات مسافران متمرکزشده 
و اکثریت‌قریب‌به‌اتفاق آن‌ها یک 

تصویر دلپذیر و مطبوع از شــهر 
استانبول ارائه کرده‌اند.

جلد سوم: آسمان لندن زیاده 
می‌بارد

ایــن کتــاب روایت مســافران 
قاجاری به کشــور انگلســتان در 
صدسال پیش است؛ و تصویرشان 
از شــهر شــلوغ و بارانی لندن را 
در کتاب آســمان لنــدن زیاده 
می‌بارد روایت می‌کنــد. از میان 
ویژگی‌های مختلفی که در لندن 
به روایت مســافران دوره قاجار به 
چشــم می‌خورد، ویژگی نزاکت و 
آداب‌دانی آنان بســیار برجسته‌تر 
از سایر موارد خودنمایی می‌کند. 
در کنار این ادب و نزاکت، خصایص 
دیگری همچون اهل مطالعه بودن 
و به‌تبع آن داشــتن کتابخانه‌های 
بزرگ و پرزرق‌وبرق، کوشــا بودن 
اهالی لندن در کسب‌وکار و جدی 
بودن نسبت به مســئلة اشتغال و 
درعین‌حال پرداختن به‌موقع، به 
تفریحــات و خوش‌گذرانی نیز از 
صفاتی است که در یادداشت‌های 
مسافرین اولیه ایرانی لندن، به آن 
اشاره‌شده است. نحوة برخورد این 
مسافران با پیشرفت‌های صنعتی 
شــهر لنــدن در آن دوره و حس 
شگفتی و تحســینی که از دیدن 
این شــهر به آن‌ها دست می‌داده 
نیز از دیگر قسمت‌های جالب این 

سفرنامه است.

جلد چهارم: ســن‌پترزبورگ 
موزیکانچی دارد

خورشــیدی   ۱۲۵۲ ســال 
ناصرالدین شــاه قاجــار بــرای 
نخســتین‌بار به اروپا مــی‌رود و 
نخستین سفرش به سن پترزبورگ، 
یکی از شــهر‌های مهم روســیه 
بعــد از مســکو را آغــاز می‌کند. 
ناصرالدین شــاه، جزئیات سفرش 
به این شهر را به کمال بیان می‌کند: 
»رودخانه نیوا از ســمت شــمال 
ســن پترزبورگ به‌طــرف مابین 
جنوب و مشــرق جــاری و خیلی 
رودخانه عظیمی است که کشتی 
بخار بزرگ در آن کار می‌کند. هر 
روز پارچه‌های یــخ زیاد مانند کوه 
از شــمال می‌آورد که بسیار صاف 
و خوب مثل یخ توچال البرز است. 
می‌گویند آب نیوا ســالم نیست. 
امپراتور هم ما را از آشــامیدن آن 
منع کردند. یک طــرف رودخانه 
عمارتی اســت که منزل ما است 
و طــرف مقابل قلعه کهنه اســت 
که در ایام پطرکبیر ســاخته اند. 
کلیســایی در وســط قلعه است 
منــاره و میل بلنــدی از طلا دارد 
مقبره ســاطین روز در آنجاست. 
کوچه‌های ســن‌پترزبورگ با گاز 
روشن می‌شــود.« او به‌غیراز بیان 
شــرح‌حال و توصیــف جزئیات 
مکان‌هایــی که می‌رود، بــه افراد 
شاخص نیز به‌وضوح اشاره می‌کند 
و درنهایت اینکــه آن روزگار را که 
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اعلیحضرت امپراتور الکساندر دوم 
پادشاه کل ممالک روسیه باکمال 
گرمی و دوستی آن‌ها را پذیرفتند 
را مقابل دیدگان مخاطب می‌آورد.

جلد پنجم: بمبئی رقص الوان 
است

آخرین جلــد این کتــاب تجربه 
ســفرهای آن دوره به ســرزمین 
پررمــزوراز و زیبای هند اســت. 
خوانــدن یــک پاراگــراف از این 
کتاب می‌تواند حال و هوای آن را 
برایتان روشن کند. »قلعۀ بمبئی 
مستحکم‌تر و بزرگ‌تر از قلعۀ کلکته 
است، یک سمت آن به بحر پیوسته 
است و طرف‌های دیگر سه خندق 
عمیق که آب بحــر در آن توانند 
انداخت دارد. دیــوار قلعه و برج‌ها 
تمام بر وضعِ قلعــۀ کلکته اندرون 
خاکریز است و از دو جانب خاکریز 
دیواری از خشــت و گچ به جهت 
محافظت خاک از باران کشیده، سر 
هر دو به هم آورده‌اند. در میان این 
شهر و قلعه میدانی است برای قواعد 
سپاهیان و تفرج مشی کنندگان که 
یک و نیم میل طــول و همین‌قدر 
عرض داشته باشد جایی با فضاست، 
تمام ساله سبز و خرم می‌نماید. یک 
جانب آن پهنای بحر هند در مدنظر 
اســت و جانب مقابل آن تپه‌های 
کوه سبز و دو جانب دیگرش شهر 
و قلعۀ مذکور واقع‌شــده. دروازه‌ها 
تمام از تختۀ پل اســت که چون 

بردارند دروازه می‌شــود. این قلعه 
بنای فرنگیان پرتغالی است که در 
عهد اقتدار خود در هند ســاخته 
بودند و به یکی از سلاطین انگلند 
در جهاز عروس داده، از آن باز که در 
دست انگلیس است بسیار چیزها و 
حکمت‌ها بر بنای اول افزوده‌شده.«

چای نعنا
منصور ضابطیان

منصــور ضابطیــان روزنامه‌نگار و 
برنامه‌ساز تلویزیونی تاکنون چندین 
سفرنامه نوشته و منتشر کرده است. 
او سبک و حال و هوای مخصوص به 
خودش را در این سفرنامه‌ها دارد و 
چای نعنا، شرح سفر بیست‌روزه‌اش 
به مراکش اســت. بــه گفته خود 
نویســنده این کتاب بیشتر شامل 
بخش‌های مرکزی و شمالی مراکش 
است و ســفر به بخش‌های جنوبی 
این کشــور حدیث دیگــری دارد. 
تجربه خواندن سفرنامه‌های منصور 
ضابطیان به‌قدری دلپذیر است که 
خواننده حس می‌کند تمام‌مسیر، 
شهر به شهر با او هم‌سفر بوده، وزش 
نســیم از کناره اقیانــوس اطلس و 
دریای مدیترانه صورتش را نوازش 
کرده، غذای محلــی خورده، صوت 
مؤذن را بــر مناره به گــوش جان 
شنیده، در پیچ‌واپیچ‌های مدینا گم 
شــده و لذتی وافر از این سفر برده 
اســت. ضابطان همچنیــن، یک 
راهنمای خوب و قابل‌اعتماد است 

به طبع کتاب‌هایش هم یک مرجع 
گشت‌وگذار در آن کشورها به‌حساب 
می‌آیند. منصور ضابطیان در مقدمه 

کتاب چای نعنا می‌نویسد:
در ایــن کتاب هم ســعی کرده‌ام 
نگاهم بیشــتر اجتماعی باشــد و 
آدم‌ها حضور پررنگ‌تری نســبت 
به ســاختمان‌ها و جاهای دیدنی 
داشته باشند. همچنان معتقدم که 
اطلاعات مربوط به موزه‌ها و قصرها 
و باغ‌هــا و... را ‌می‌تــوان در منابع 
اینترنتی و مکتوب به دست آورد. 
آنچه جایش در بین ســفرنامه‌ها 
خالی اســت، تجربه‌های شخصی 
نویسنده در برخورد با آدم‌هایی از 

فرهنگ دیگر است.
بخشی از کتاب را در زیر بخوانید:

صبحانه‌هــاى هتل‌هــا هیچ‌وقت 
تصویــری از شــهر به تو نشــان 
نم‌ىدهنــد و همــه جــاى دنیا 
تقریباً شــبیه هــم هســتند. بر 
اساس ســتاره‌هاى هتل یا سلیقة 
اداره‌کنندگانــش، اینکــه در یک 
هتل سین‌ىات را بردارى و چندتکه 
نان توى آن بگــذارى و یک نیمرو 
برایت آمــاده کنند و یک بســته 
کرة کارخانه‌اى و یــک قالب پنیر 
بردارى، چیزى از هویت شــهرى 
که در آن هستى را باز نم‌ىنمایاند. 
مرباى توت‌فرنگی یا هلو همه جاى 
دنیا طعمى مشــابه دارند و تقریباً 
در بانکوک و نیویورک و نیشــابور 
شبیه همدیگر است. اگر غذا را به 
طور عام و صبحانه را به طور خاص 
بتوان بخشى از فرایند شناخت رفتار 
اجتماعى دانست، چاره‌اى ندارى 
جز اینکــه وقتــى از اتاقت بیرون 
می‌آیی، به‌جای آنکه دگمه‌ طبقه‌ 
رستوران هتل را فشار بدهى، دگمة 
لابى را بزنى و بعد هم یک راســت 

بروى به دل شهر.



  مریم پیمان 

سال‌ها  است خبرها را نمی‌خوانم؛ تلخی‌ها را چه بخوانم و چه نخوانم از ضخیم‌ترین دیوارها هم می‌گذرند و به گوش می‌رسند. 
خوشی‌ها هم که مدت‌هاست در قاب زندگی دیگران در صفحه‌های شبکه‌های اجتماعی جاودان نشسته‌اند. 

اما اگر دارویی برای ام اس کشف شود یا روش درمانی جدیدی جلوی پای بیماران گذاشته شود، حتماً که نه اما قطعاً یکی از این 
هزاران کانتکت یا مجازی برایم می‌فرستد و صحت‌وسقم آن را از من طلب می‌کند و من هم با یکی دو تا فوروارد کردن پیام به 

پزشکان معتمد آب پاکی و ناامیدی را روی دست خودم و خودش می‌ریزم که این هم سوسوی امیدی بود و کور شد.
در بین این‌همه نخواندن‌ها، روزهای جهانی و معروف و حتی تعطیل که جای خود دارند؛ از روز آغوش و لبخند و آرزو گرفته تا روز 

بیماری‌های خاص و صعب‌العلاج و روز دختر و دانشجو و خبرنگار و معلم و حتی این یکی »روز جهانی ام اس«. 
ایرانی و خارجی و عربی‌اش هم فرقی ندارد وقتی هنوز دل ‌خوش نیست و یافت هم نمی‌شود. اما می‌دانی که می‌دانم که گشته‌اند 
و نبوده است دل خوش در این روزگار سخت‌تر از زهر، اما من ناچار به بودنم. ناچار به جست‌وجوگری و ناچار به امید به همان 

اندازه ناچار به‌تنهایی. 
دیگر آن‌قدر »ام اس« بوده است که حرف‌زدن درباره آن بی‌معناست برای من. 

هست دیگر. هست. همیشه و همه‌جا و با همان مختصات زهرآگینش برای شادی یک زندگی، برای آرامش یک جسم، برای 
توانایی یک حیات. 

در این میان من و داروها و دیدار به‌اجبار یکی دو ماه یک‌بار پزشک و آزمایشگاه و قصه همیشگی »‌ام اس« پابرجاست. چه باشد 
روزی به نام »ام اس« در تقویم و چه نباشد.

همیشه هست
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  محمد پارساپور

فقط یک‌بار کلمه »ام اس« را در هر شبکه اجتماعی یا موتور جست‌وجویی بنویسید و نتایج را بخوانید و دنبال کنید، قطعاً وحشت 
شما را فرا خواهد گرفت. 

گاهی فکر می‌کنم چه خوب است که سال‌ها پیش به این بیماری مبتلا شدم و این حجم از هجوم اطلاعات در فضای مجازی 
درباره آن وجود نداشت. 

اگر امروز به آن مبتلا شــده بودم در بین روش‌های درمانی گیاهی و حیوانی و شیمیایی و هزار شیوه ارائه شده توسط شیادان 
چگونه می‌خواستم و می‌توانستم راهی را برای درمان انتخاب کنم؟ گل سرخ باید دم می‌کردم یا به نیش زنبور پناه می‌بردم یا 

اسیر عکس‌های سلبریتی‌های مبتلا به »ام اس« می‌شدم؟ شاید هم باید فکر ازدواج و بچه‌دار شدن را از سر بیرون می‌کردم؟ 
نمی‌دانم به بودن داروهای جدید این روزها ایمان بیاورم یا به نبود دانش عمومی و عامه همان 20 سال پیش و سکوت و وحشت 

همگانی در برابر و از نام »ام اس«؟ 
واقعاً برایم سؤال است آیا این میزان از دانش عمومی درباره یک بیماری آن هم بیشتر به‌غلط آیا به بیماران کمک می‌کند؟ این 
وضع هر روز شبکه‌های اجتماعی است حالا خدا رحم کند خردادماه را و ایام روز جهانی »ام اس« را که هر شبکه و برنامه‌ای هم 
می‌خواهد از صف تولیدکنندگان دانش دور نماند و به این میزان علم جهانی می‌افزاید و می‌بینی این وسط خاله خانم هم زنگ 
می‌زند و جوشانده جدیدی را تجویز می‌کند و شماره پزشکی را می‌دهد که یک‌شبه دختر همسایه را درمان کرده است و تو اما 

اسیر ۲۰ساله این مطب و آن مطبی. 
خســته‌ام. خســته از اینکه یک روز جهانی دیگر »ام اس« هم به‌زودی از راه می‌رســد و هزار راه و صد توصیه و ده‌ها و ده‌ها 
حرف‌وحدیث تکراری و غیرعلمی سمت من روانه خواهد شد و از میان آنها متأسفانه یکی هم راه درمان و خلاصی قطعی نیست.  

روز وحشت
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  رضا کلبادی

همه جای دنیا روز جهانی »ام اس« رو بهانه‌ای می‌کنن برای صحبت درمورد مشکلات و مسائلی که افراد مبتلا به این بیماری 
باهاش دست‌وپنجه نرم می کنن و هدف هم اینه که مسئولین و افراد تصمیم‌گیرنده بتونن در راستای بهبود کیفیت زندگی این 

بیماران قدم‌هایی رو بردارن ولی متأسفانه در کشور ما طبق معمول همه چی یه جور دیگه است! 
اینجا ما بیماران »ام اس« کلی در فضای مجازی درمورد مشکلاتمون می گیم، و عملًا هیچ مسئولی حتی زحمت اهمیت‌دادن 

نمادین رو هم به خودش نمی‌ده!
عجیبه، ولی اینجا خود »ام اس« بزرگ‌ترین مشکل ما بیماران نیست! 

ما برای دریافت دارومون آن‌قدر باید این اداره و اون اداره بریم که در کنار »ام اس« دچار ساییدگی کشکک زانو و کشیدگی رباط 
صلیبی هم می‌شیم! تازه اگر شانس بیاریم و همه چی درست پیش بره و بتونیم دارو رو بگیریم! بعد مرحله تأمین هزینه دارو 
شروع میشه، و خدا رو شکر این مرحله خیلی هیجان انگیزه! دارو رو اگه این ماه رایگان تحویل بگیری ماه بعد ممکنه یهو چنان 
قیمتی بهت بگن که از شدت تعجب هیپوتالاموست یه سر تا مثانه‌ات بره پایین سک سک کنه برگرده! این از مشکلات دارویی، 

به نظرتون مشکل بزرگ بعدی مرتبط با »ام اس« چیه؟ 
خیر! حدس‌تون اشتباه بود. مشکل بزرگ بعدی آگاهی کم جامعه نسبت به شرایط ماست.

هنوز هستن آدمایی که تا می‌فهمن »ام اس« داری جلوی دماغ و دهنشون رو می‌گیرن که ازت »ام اس« نگیرن! هنوز هستن 
آدمایی که تا می‌فهمن »ام اس« داری از اینکه داری راه می‌ری تعجب می‌کنن! هنوز هستن آدمایی که تا می‌فهمن »ام اس« 
داری فکر می‌کنن مشکل روانی داری و ازت می‌ترسن! اصلاً چرا راه دور بریم، جامعه عمومی که سهله، هنوز خیلی از اطرافیان و 
نزدیکان ما رفتار مناسب با بیمار »ام اس« رو بلد نیستن! و مهم‌ترین دلیل این موضوع همین اطلاعات و آگاهی کمه. یعنی برادر 
من تعرفه بیمه شخص ثالث نشیمن‌گاه جنیفر لوپز رو می‌دونه چقدره، ولی نمی‌دونه این »ام« و »اس« لعنتی توی اسم مرض 
من مخفف چیه! بریم سراغ بحث شیرین رسانه، تا حالا شده یه برنامه تلویزیونی بیاد از زبون بیماران »ام اس« مشکلاتشون رو 
بیان کنه؟ خود بنده سال 99 مهمان برنامه مکث از شبکه 2 بودم، و دوستان از 50 دقیقه مصاحبه و حرفای من فقط نزدیک 20 
دقیقه رو پخش کردن! بنده اون همه در مورد امید به تغییر شرایط صحبت کردم، ولی در عوض مجری برنامه اصرار داشت نشون 

بده که همسر من فداکاری بزرگی کرده که با من ازدواج کرده! 
البته دوستان لطف کردن و فیلم و سریال‌های زیادی تولید کردن که توش کاراکتر مبتلا به »ام اس« وجود داشته، ولی خب یه 
مشکلی بوده همیشه، اون هم این بوده که طرف همیشه بیماریش به چنان درجه‌ای از پیشرفت رسیده که خود فلوشیپ‌های 
»ام اس« هم انگشت به دهن می‌مونن! یعنی طرف فقط ابروی سمت چپش تکون می خوره، اون هم آخر فیلم می‌فهمی چون 

طرف قرار بوده در اثر بیماری فوت کنه با ابروش داشته لوکیشن دیار باقی رو مسیریابی می‌کرده!
هیچی آقا هر چی بیشتر می‌نویسم بیشتر ناامید می‌شم از تغییر این شرایط. این مطلب رو هم هیچ مسئولی قرار نیست بخونه، 
این رو مطمئنم! این دوستان مجله پیام »ام اس« نمی‌خونن، اینا فقط کاتالوگ فشن و مد برندای مختلف رو مطالعه می‌کنن که 

حواسشون باشه غرب بی‌تربیت از چه منافذی ممکنه به فرهنگ ما نفوذ کنه!

روز جهانی »ام اس«، نیشگونی ظریف
 از مسئولینی که جلیقه ضدگلوله دارند!
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  سمانه حیدری

برای ما بیماران مبتلا به »ام اس« اواخر ماه مه یادآور روزی خاص است، یعنی؛ روز جهانی »ام اس«.
16 سال پیش که به این بیماری مبتلا شدم شناخت عموم در مورد بیماری »ام اس« به‌قدری اندک بود که وقتی کسی اسم این 
بیماری را می‌شنید خیلی تعجب می‌کرد و باید ساعتی را صرف توضیح در مورد این بیماری می‌کردم. به‌خاطر همین تمایلی 
نداشتم کسی از بیماری‌ام آگاه شود ولی حالا به دلیل اطلاع‌رسانی‌های فراوان بیماری »ام اس« در کنار بیماری‌های دیگر کاملًا 

شناخته شده است. 
به یاد دارم در سال ۹۹ جشنواره ادبی با عنوان »ما »ام اس« داریم« توسط انجمن »ام اس« ایران به مناسبت روز جهانی »ام 
اس« برگزار شد تا فرصتی باشد برای ما که آثار خود را به این جشنواره ارسال کنیم و با هیجان زیاد منتظر نتیجه بمانیم که چه 

کسانی برای جشنواره انتخاب می‌شوند. 
در آن روزها از دارویی استفاده می‌کردم که قیمت آن تا چندبرابر افزایش پیدا کرد و پزشک معالجم مجبور شد دارو را تغییر دهد  
و این داروی جدید به بدنم سازگار نبود.  به‌خاطر همین نمی‌توانستم از آن استفاده کنم. همین قطع دارو باعث شد که بیماری‌ام 
کنترل نشود و روزبه‌روز پیشرفت کند. تا جایی که برای راه‌رفتن به کمک اطرافیان نیاز داشتم یا از عصا استفاده می‌کردم. برای 

جلوگیری از پیشرفت بیشتر بیماری باید در بیمارستان بستری می‌شدم.
در طول آن مدتی که نمی‌توانستم هیچ دارویی مصرف کنم و  برای حرکت کردن مشکل زیادی داشتم همیشه فکر می‌کردم 
تا یک سال دیگر قطعاً توان راه‌رفتن نخواهم داشت ولی برای من این‌گونه بوده که هیچ‌وقت آن‌طور که فکرش را می‌کنم اتفاق 

نمی‌افتد. 
مثلًا در مسائلی برای رسیدن به هدفی تلاش می‌کردم ولی آن‌طور که در ذهنم می‌پروراندم به وقوع نمی‌پیوست و  جای خود را 
به بدترین اتفاق می‌داد. حالا  این تفکر برعکس شد یعنی اتفاق ناخوشایندی که فکر می‌کردم در آینده رخ می‌دهد  جای خود را 

به یک اتفاق خوشایند داد چون می‌توانستم بدون استفاده از عصا حرکت کنم و مسافت بیشتری را پیاده‌روی می‌کردم.
بنابراین هیچ‌گاه نباید در مورد موضوعی که در آینده ممکن است اتفاق بیفتد بدبین باشیم و این جمله درست است که می‌گویند 

خوش‌بینی آهنربای خوشبختی است. 
افکار مثبت باعث می‌شود اتفاقات مثبت به‌سوی ما جذب شوند، پس می‌توان با داشتن امید از سد »ام اس« گذشت.

با کوچه‌ها قدم می‌زنم شب‌ها/  تا نبینند خستگی پاهایم را 
با کوچه‌ها حرف می‌زنم تنها/   تا نفهمند رازهای نگفته‌ام را

هیچ‌گاه به‌تنهایی ندادم بها/    به بدی‌های وجودم ندادم جلا
خراب شد جلوی چشم‌هایم این بنا/     اما آجرهای این امید هنوز پابرجا

روز جهانی و ما
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  مریم محبی

»ام اس« مهمان ناخوانده‌ای که سال‌هاست بسیاری از مردم دنیا و برخی از هم‌وطنان عزیزمان را به خود مشغول کرده است. 
هرساله با نزدیک شدن به روز جهانی »ام اس« در نهم خردادماه بیماران »ام اس« هم خود را آماده می‌کنند که این روز را جشن 

بگیرند به امید اینکه روزی دنیای بدون »ام اس« را فریاد بزنند.
»ام اس« بیماری التهابی است که میلین را از بین می‌برد. ازبین‌رفتن میلین بر عملکرد اعصاب جهت انتقال تکانه‌های الکتریکی 

به مغز تأثیر می‌گذارد که به‌صورت عامیانه به »ام اس« معروف است که برای ما مهمان ناخوانده تلقی می‌شود. 
درست است که این مهمان ناخوانده زندگی افراد مبتلا و خانواده‌های آنها را به چالش کشیده است ولی باز هم خیلی‌ها هستند 

که با وجود همه ناملایمات کمترین تأثیری از این بیماری را گرفته و به‌جای یأس و نامیدی بیماری را مدیریت می‌کنند.
چند سال قبل با ابتکار فدراسیون جهانی »ام اس« این روز نام‌گذاری و ثبت شد که الان بچه‌های »ام اس« بتوانند یک روز در 
سال را به همراه خانواده‌هایشان و گروه پزشکی و درمان و سایر اقشار با دست در دست هم دادن یک هدف واحد یعنی دنیای 

بدون »ام اس« را فریاد بزنند.
این روز جهانی فرصت مناسبی است که افراد شناخت بیشتری از این بیماری پیدا کرده و برای شناخت آن در سراسر دنیا کوشش 
کنند. شاید هنوز خیلی از افراد جامعه یا دنیا شناخت مناسبی از این بیماری نداشته باشند. حداقل این روز فرصت را غنیمت 

بشماریم و شناخت مردم را بیشتر کنیم قبل از آنکه خودش را با یکی از عزیزانمان آشنا کند.
روز جهانی »ام اس« روز فریاد زدن این شعار است که ما همه با هم دست در دست هم می‌دهیم و یک‌صدا فریاد می‌زنیم که 

چیزی به نام شکست وجود ندارد و »ام اس« را شکست خواهیم داد.
»ام اس« پایان زندگی نیست. به امید روزی هستیم که همه افراد جامعه شناخت مناسبی از این بیماری و مبتلایان آن داشته 
باشند و جامعه این‌قدر آگاهی داشته باشد که دائم رفتارها و قابلیت‌های این بیماران را به‌اشتباه قضاوت نکند؛ به امید روزی که 

معابر برای افراد دارای اختلالات حرکتی – تعادلی مناسب‌سازی شود تا بیماران بتوانند بدون استرس تردد کنند. 
به امید روزی که درمان قطعی و درمان‌های ترمیم‌کننده »ام اس« پیدا شود.

روز جهانی »ام اس« را مغتنم می‌شــماریم و برای همه بیماران و به‌خصوص برای بیماران عزیز »ام اس« آرزوی ســامتی و 
تندرستی داریم.

روز جهانی »ام اس«
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  فرناز زارع

قدم می‌زنم اما مقصدی ندارم. نمی‌دونم کجا باید برم، حتی نمی‌دونم چرا آن‌قدر پریشونم؛ فقط می‌دونم گمشده‌ای دارم نه در 
دنیا و نه در بین آدم‌ها، بلکه در درونم به دنبال چیزی می‌گردم که ندارم و نیست. شایدم هست و من پیداش نمی‌کنم!

با صدای بوق ماشین به خودم می‌آیم که دارم می‌رم وسط خیابون و حواسم به مکان و زمان نیست. فارغ از دنیا اما پاهایی که در 
زمین دنیوی قدم می‌زنه. 

یک لحظه به خودم اومدم و از درونم صدایی شنیدم که می‌گفت: فرناز چته؟ چی شده؟ چی باعث شده آن‌قدر پریشون‌حال در 
خیابان‌ها بدون مقصد قدم برداری؟! 

نمی‌دونستم چی باید جواب بدم، شاید دقیقاً همین ندونستن‌ها باعث و بانی این حاله. در جواب پرسیدم: من کی‌ام؟ اصلًا چرا 
زنده‌ام؟ زنده تا به کجا برسم؟ اصلًا قراره به جایی رسید؟ 

در جوابم گفت: ای بابا بازم این کمال‌گرایی لعنتی سروکله‌اش پیدا شده، مثل اینکه قرار نیست بذاره یه آب خوش از گلوت پایین 
بره. کمال‌گرایی که هر از چند وقتی سروکله‌اش پیدا می‌شه و مدام غرغر می‌کنه که چی شد؟ چرا کاری نمیکنی؟ چرا هیچی 

نداری؟ چرا الان تو رئیس اون شرکت نیستی؟ تو چقدر بی‌عرضه‌ای و ...
این کمال‌گرایی بی‌ملاحظه حتی خستگی‌های ناشی از »ام اس« رو هم درک نمی‌کنه، فقط کافیه یه روز خسته باشی و بخوای 
بخوابی، درست روز بعد سرو کله‌اش پیدا می‌شــه و چنان تناقصی بین واقعیت و درون به پا می‌کنه که نتیجه‌اش چیزی جز 
قدم‌زدن‌های بی‌هدف و بی مقصد نیست. واقعاً که خیلی بی‌انصافی می‌کنه و رفیق فابریک خودسرزنشی‌های درونی‌ام شده. 
شدن مثل یک مفهوم در دوکلمه، کارشون فقط عذاب دادن منه، ای کاش می‌دید و می‌فهمید که من دستاوردهای امروزم رو 
به‌تنهایی و بدون هیچ بازوی کمکی یکی‌یکی از قعر دریا بیرون کشیدم، کیلومترها شنا کردم تا طعمه کوسه‌ها نشوم. اون ‌وقت 

این‌قدر من رو به این حال نمی‌انداخت و جز ایول کلامی رو نمی‌شنیدم. 
اون صدا دوباره گفت: می‌بینی؟ می‌بینی چقدر بی‌انصافه؟ حالا تو هی به حرفاش گوش کن و بذار نادیده‌ات بگیره. تو حتی اگر 
رئیس اون شرکتی که تو رویاهات ساختی هم بودی بازم بهت می‌گفت چرا ایلان ماسک نیستی. این بی‌انصاف رو باید بکشی تا 

بذاره یه آب خوش از گلوت پایین بره و بذاره زندگی رو زندگی کنی.
من به خودم قول دادم که بالاخره مفهوم زندگــی رو پیدا کنم، اون‌ وقته که »ام اس« به خوابی فرومی ره که دیگه صداشــو 

نمی‌شنوم.

درست مثل سکانس فیلم‌های درام...
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   خودتان را معرفی می‌کنید؟
مــن الهام صالحی هســتم، لیســانس 
گرافیک دارم. الان 8 ســالی اســت که 
تقریباً به ‌طور تخصصی شروع به نقاشی 
با ســیاه‌قلم و مدادرنگی کرده‌ام. تجربۀ 
این را داشتم که تدریس در آموزشگاهی 
داشته باشم. خودم مبتلا به ام اس هستم 

و برای انجمن ام اس هــم کارکرده‌ام و 
همین‌طور بــرای انجمن توانمندی یک 
کتاب داستان نقاشی کرده‌ام. زمانی که 
نقاشی را دوباره به‌صورت تخصصی شروع 
کردم، زمانی بود که ســمت راستم کلًا 
درگیر بود و حتی قدرت این را نداشتم 
که یک مداد نگــه دارم! به نظر خودم به 

دلیل مشــکلاتی که در زندگی‌ام اتفاق 
افتاده دچــار این بیماری شــدم. الان 
هم حدود 4 ســالی اســت که بیماریم 
تشخیص‌داده‌شده است، ولی حدوداً 10 
سالی است که درگیر این بیماری هستم 
یعنی علائم بیماری را خیلی قبل داشتم 
اما تشــخیص بیماری تنها چهار ســال 

مصاحبه با هنرمندان ام اسی به مناسبت روز جهانی ام اس 

غلبه بر ام اس با نقاشی
با هنر هم می‌شود با ام اس مقابله کرد، اصلاً با هر چیزی که حالت را خوش کند می‌توان روحیه مثبت ایجاد کرد و 

روحیه مثبت هم بهترین سلاح برای مقابله با این بیماری است. خانم الهام صالحی هنرمند مبتلا به ام اس معتقد است 
که خود بیماری ام اس مشکل چندان حادی نیست و فقط باید روحیه خود را حفظ کرد و اقدامات لازم از جمله دارو و 

درمان‌ها را زیر نظر پزشکان متخصص باتجربه انجام داد.



دوماهنامه آموزشی
47 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

پیش داده شد. 

   نقاشی چه تأثیری بر وضعیت 
بیماری و کار شما داشته است؟

نقاشــی خیلی بــه من کمــک کرده. 
زمانی که اصــاً قدرت این را نداشــتم 
حتی مدادی دســت بگیرم و نوشته‌ای 
بنویسم، نقاشــی توانست به کمک کند 
که برگــردم و دوباره بتوانــم آن حس 
قشنگ مداد دست‎گرفتن و خلق کردن 

و احساس‌های دیگر را داشته باشم.  

   آموزش هم می‌دهید؟ 
پیش‌ازاین در شــمال کشــور و شــهر 
ساری زندگی می‌کردم. آنجا یک کلاس 
داشتم؛ ولی الان به‌خاطر کرونا با کسی 
کار نمی‌کنم. یعنی کسی برای آموزش 
نمی‌آید. فقط اگر کســی درخواســتی 
داشته باشــد، کاری از دســتم بربیاید 

برایش انجامش می‌دهم. 

   چه سبکی کار می‌کنید؟
تخصصم ســیاه‌قلم و مدادرنگی است، 

نقاشی کودکان هم انجام می‌دهم. 

   در خصوص آن کتابی هم که 
گفتید توضیح می‌دهید؟

کتاب دربــارۀ آمــوزش کامپیوتر بود. 
بچــه‌ای که پــدرش بــرای هدیه یک 
کامپیوتر بــرای او خریده بود. بعد چون 
با این وسیله بلد نبوده کار کند، بر اساس 
تخیلاتش آمده با کِیس، کیبورد، مانیتور 
و اسباب‌بازی‌های در اتاقش حرف زده. 
همه بر اســاس تصوراتش بود. من هم 
نقاشی‌ها را بر اساس تصورات یک کودک 

انجام دادم. 

   کلًا نگاهتان به بیماری ام اس 
چیست؟

خیلی خوب با این بیمــاری کنار آمدم. 
یعنی اصلًا مشکلی ندارم با این بیماری. 
فقط چون سمت راســتم بیشتر درگیر 
اســت، گاهی این وضعیت مــرا اذیت 

می‌کند. اگر بتوانم بدون عصا در خیابان 
راه بــروم خیلــی خوب اســت و باعث 
خوشحالی من می‌شــود، ولی متأسفانه 
یک مقــدار از نظر اینکــه ورزش کنم و 
بتوانم راحت‌تر راه بروم، تنبلی می‌کنم. 
این باعث شده با عصا راه بروم. اگر بتوانم 
این مشکل را حل کنم، دیگر اصلًا هیچ 
مشــکلی با بیماری‌ام ندارم. یعنی باهم 

دوستیم، رفیقیم.

   تجربۀ خودتان را می‌شود در 
برخورد با این بیماری به ما بگویید؟ 
که بچه‌هایی که مصاحبه شــما را 
می‌خوانند از تجربۀ شــما استفاده 

کنند و یاد بگیرند.
به نظر مــن این بیماری هیچ مشــکلی 
نــدارد. یعنــی از نظر من درمــان این 
بیماری فقط آرامش است. آن چیزی را 
که می‌خواهی و دوست داری باید انجام 
دهی. حالا با نقاشی آرام می‌شوی، با یک 
هنر دیگر یا کار و شــغلی و خلاصه هر 
چیزی که دوست داری و آرام می‌شوی، 
یا با مسافرت، این‌ها را باید انجام بدهی و 
خیلی خوب است که انجام بدهی؛ وگرنه 
بیماری ام اس هیچ مشکلی ندارد. چون 
علم مــا در این زمینه خیلی پیشــرفت 
کرده اســت. برای همین هم پزشــکان 
ما خیلی بــه بیماران کمــک می‌کنند. 
الان پزشک خودم به‌عنوان روان‌شناس 
من هم هســت. یعنی هم روان‌شناسی 
می‌کند و هم طبابت که در این بیماری 

تأثیر زیادی دارد. 

   پزشکتان کیست؟
خانم دکتر من واقعاً تشــکر می‌کنم از 
پزشکم. چون روحیۀ مثبتی دارد. هروقت 
می‌روم مطبش واقعاً انــرژی مثبتی به 
من می‎دهد. واقعاً با بیمار انسان‌دوست 
است. این باعث می‌شــود کمک زیادی 
به بیمــاران بکند. حتی شــده بارها به 
من گفته »الهام خوب شــو دیگه. چقدر 
طولانی شــده مریضی‌ات. چــرا خوب 
نمی‌شی!« به بیماران ام اس هم توصیه 

می‌کنم کــه حتماً اول روحیه داشــته 
باشــند. دوم اینکــه ورزش را فراموش 

نکنند و مثل من تنبل نباشند.

   نکته دیگــری می‌خواهید 
بگویید؟ دربارۀ خودتان، هنرتان، 

کارتان. 
من نقاشی را خیلی‌خیلی دوست دارم. 
اصلًا عاشقش هستم. دوست دارم آن‌قدر 
ادامــه دهم تــا کارم فوق‌العاده شــود. 
یک چیز دیگر هم بگویــم و اضافه کنم 
آدم خیلی عجولی‌ام. بــرای همین هم 
همیشه دلم می‌خواهد به هر چیزی که 
می‌خواهم برسم، خیلی با سرعت برسم. 
دوست ندارم پله‌پله بالا بروم. این باعث 

شده یک مقدار در کارهایم کند شوم. 

   به شعر و موسیقی هم علاقه 
دارید؟

به موسیقی علاقه دارم. بیشتر در سبک 
سنتی موســیقی دوســت دارم گوش 
دهم. اگــر زمان انجــام کارم یا موزیک 
ملایم باشد یا آهنگی که سنتی خوانده 
می‌شود، بیشتر دوســت دارم. پیانو هم 
خیلی دوست دارم، ولی نمی‌زنم. دوست 
دارم دخترم پیانــو را به‌صورت حرفه‌ای 

یاد بگیرد. 

   ازدواج کرده‌اید و بچه دارید؟
بله. ازدواج کرده‌ام. یک دختر هفت‌ساله 
دارم. زندگی‌ام را خیلی دوســت دارم. 
عاشق همسر و بچه‌ام هستم، از زندگی‌ام 

هم راضی‌ام. 

   خانواده و همسرتان چطور با 
این بیماری برخورد کردند؟

پدر و مادر خودم به رحمت خدا رفته‌اند، 
برادر و خواهرم هم چیزی نبوده ناراحت 
شوند. خانوادۀ همســرم خیلی خوب با 
این موضوع برخــورد کردند، مخصوصاً 
روزهای اولی که بیماری‌ام تشخیص داده 
شد آن‌ها خیلی کمک کردند و خیلی به 

من روحیه مثبت می‌دادند.
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با طراحی طلا و جواهرات می‌توان بر ام اس غلبه کرد؟ سوال عجیبی است اما یک نفر هست که فکر می‌کند می‌شود و 
برای حرف خودش دلیل هم دارد: خودش

این مصاحبه را بخوانید تا انتها و سپس به پاسخ سوالی که پیشتر طرح کردیم فکر کنید.

مصاحبه با هنرمندان ام اسی به مناسبت روز جهانی ام اس 

از پیله‌هایتان بیرون 
بیایید، وقت پرواز است
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   نازنین آریانهاد

   لطفا در ابتــدا خودتان را 
معرفی کنید؟

من سهیلا همتی هستم، متولد 1367، 
فارغ‌التحصیل رشــتۀ نقاشی، گرایش 
هنرهای تجسمی. حدود 3 سال است 
که به‌صورت حرفــه‌ای طراحی طلا و 
جواهر انجام می‌دهم و توانسته‌ام در این 
حیطه مقام‌های بین‌المللی و داخلی را 

کسب کنم. 

    از چه زمانی دچار بیماری ام 
اس شدید؟

من از سال 1392 مبتلا به ام اس شدم 
و در این 8 سال تحت‌درمان بودم. خدا 
را شکر در این 3 سال توانستم با طراحی 
طلا و جواهــرات بیمــاری‌ام را بهبود 

ببخشم. 
طراحــی طــا و جواهــرات خیلی به 
روحیه‌ام کمک کرد و توانستم دو مورد 
از داروهای کمکی خــودم را کلًا کنار 
بگذارم. این کار برایم یک حس آرامش 

و مسکن خیلی قوی‌ای است. 

   چه زمانی ازدواج کردید؟
حدود 10 سال است که ازدواج کرده‌ام. 
در این مدت همســرم هــم در زمینۀ 
بیمــاری‌ام و هم در زمینــۀ طراحی و 
فعالیتــم کنارم بودنــد و کمک خیلی 

زیادی برای فعالیت‌هایم داشتند.  

   بیمــاری ام اس را چطور 
می‌بینید؟

کلٌا از نظر من مسکن و درمان بیماری 
خود ما انسان‌ها هستیم. من درمانم را 
طراحی طلا و جواهر می‌دانم. از ســال 
1382 طراحــی انجــام می‌دهم و این 
3 ســال به‌صورت خیلی حرفه‌ای کار 
می‌کنم. باز هــم می‌گویم این حرفه در 
بیماری‌ام واقعاً تأثیرگذار بوده اســت و 
من توانستم خودم را درگیر چالش‌هایی 
کنم که ایــن چالش‌ها باعث شــد به 

مریضی‌ام فکر نکنم. ایــن بزرگ‌ترین 
امتیاز طراحی برای من بود. مقام‌هایی را 
هم که در این مدت کسب کردم، بیشتر 
به‌خاطر این چالش بود و حتی موقعی که 
برای مسابقات فعالیت می‌کردم کمتر به 
مریضی فکر می‌کردم. از نظر من انسان 
باید کلًا درمانش را پیــدا کند. درمان 
اصلی، خود ما هستیم. خدا را شکر من 
در این 3 سال توانســتم به‌واسطۀ این 
کار، درمانم را پیدا کنــم و امیدوارم به 
جایی برســم که به‌واسطۀ این طراحی 

درمانم کامل شود. 
یک طرح خاص را به‌مناســبت همین 
بیماری‌هــای ام اس طراحــی کردم و 
ساختم، چون برایم از نظر روانی خیلی 

مقدس بود. 
از نظر من انسان مثل یک پروانه است که 
مریضی آن را احاطه کرده و باعث شده 
که نتواند هیچ فعالیتی داشته باشد. باید 
از این پیله خودت را رها کنی و حرکت 
کنی و به امیــد و آرزوهایت فکر کنی و 
برســی. حالا این امید و آرزو می‌تواند 

موسیقی باشد یا طراحی یا ورزش. 

   درخصوص نگاهتان به این 
بیماری بیشتر توضیح می‌دهید؟ 

من ام اس را دوستانه دیدم. اصلًا همان 
لحظۀ اول که قرار بود درمان شــوم از 
طریق تزریق دارو بود و ما دوستانه باهم 
کنار آمدیم. دوستانۀ من به‌این‌صورت 
است که وقتی تزریق دارم، در یک اتاق 
آرام و ساکت به‌دور از استرس تزریقم را 

انجام می‌دهم. 
گاهی اوقات موسیقی ملایم می‌گذارم. 
اوایل درمانم با تزریق با آن سرنگی که 
داشتم عکس می‌انداختم. یعنی درمان 

جزئی از زندگی‌ام شده بود. 

   یعنی به نظر شما روحیه در 
شکست‌دادن بیماری خیلی تأثیر 

دارد؟
روحیه و هــدف. اینکــه آدم از زندگی 
دقیقاً چه می‌خواهد بســیار مهم است. 

به نظر مــن ما بــرای هیــچ فعالیتی 
محدودیتی نداریم. 

واقعاً اگر آدم بخواهد، می‌تواند. دوستان 
و هم‌کلاســی‌هایی دارم که اصلًا به ام 
اس مبتلا نیســتند، ولــی به‌اندازۀ من 
نتوانستند موفقیت کسب کنند. پارسال 
مسابقه‌ای داشتیم در تایلند که 60 نفر 
شرکت کردند و من توانستم جزء 4 نفر 
اول باشم و فینالیست شوم؛ درحالی‌که 
دوســتان دیگر هم بودند که به ام اس 

مبتلا نبودند. 
من کلًا مسابقات را چالش می‌دانم. به 
نظرم می‌شود حتی با چالش، ام اس را 
درمان کرد. یعنی می‌شــود با داشتن 
هدف، درمان کرد. هیــچ محدودیتی 
نمی‌بینم که شــما کــه ام اس داری، 
نمی‌توانــی تــاش کنی! تــاش من 
شبانه‌روزی است. به هدفم رسیده‌ام و 
می‌دانم که باتوجه به طراحی می‌توانم 

ام اس‌ام را درمان کنم. 

   به مناســبت روز جهانی ام 
اس چه پیامی برای دوســتانتان 
دارید؟ کســانی که عضو انجمن 

هستند. 
دوستان زیادی هستند که من از راه دور 
توانسته‌ام با آن‌ها ارتباط بگیرم، حس 
طراحی را به آن‌ها انتقال دهم و رویشان 
تأثیر بگذارم. پیامم به همه دوستان این 
اســت که اصلًا به این فکر نکنند که ام 
اس دارند. آن را به‌عنوان یک دوســت 
کنارشــان بداننــد، نه دشــمن. چون 
آدم صرفاً بخواهد با بیماری دشــمنی 
کند، خیلی ذهنش درگیر می‌شود که 
چطور این دشــمن را شکست دهد. به 
همه دوستانم که مبتلا هستند توصیه 
می‌کنم دنبال هدفشان بروند و برای آن 
بجنگند و تلاش کننــد. ما به‌هیچ‌وجه 

محدود نیستیم. 
اصلًا هیچ محدودیتی بــرای ما وجود 
ندارد. می‌توانیم مرزهای بین‌المللی را 
بشکنیم و به آن چیزی که می‌خواهیم 

برسیم. 
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   یعنــی می‌تواننــد تمام 
کارهایشــان را انجام دهند، حتی 
بهتر از زمانی که ممکن است بیمار 

نباشند؟ 
وقت‌هایــی هســت که من احســاس 
ســنگینی می‌کنم. ســمت چپ بدنم 
شــروع می‌کند به ســنگینی یا از نظر 
روحی حالم خوب نیســت. در چنین 
شــرایطی طراحــی را مســکن خودم 
می‌دانــم. وقتی می‌نشــینم و طراحی 
می‌کنــم، ذهنــم درگیر می‌شــود و 
به‌هیچ‌وجه بــه درد و ســنگینی فکر 

نمی‌کنم.
 به نظرم خوب اســت که انسان بتواند 
برای خودش یک هدف و یک مســکن 
پیدا کنــد. چون مســکن فقــط رفع 
لحظه‌ای است. شــما لحظه‌ای حالت 
خوب می‌شود، ولی آن هدفت و چیزی 
کــه می‌خواهی همیشــگی اســت و 

همراهت هست. 
من جوری وابســتۀ طراحی شده‌ام که 
اگر طراحی هم نکنم باید وســیله‌هایم 
را با خودم ببرم. چون این مســکن باید 
همیشه همراهم باشــد. اصلًا طراحی 
را به‌عنوان یک مســکن بــرای خودم 

می‌بینم. 

   بعضی از بیماران هستند که 
خیلی افسرده شده‌اند و ناراحت‌اند 
از اینکه بیمار هستند. این ناراحتی 
باعث می‌شود که هم بیماری‌شان 
تحت‌الشــعاع قرار بگیــرد و هم 
زندگی‌شان. برای این دوستانی که 
بیمار هستند و فعالیتی نمی‌کنند 

چه صحبتی دارید. 
به نظر من واقعاً این گروه از دوســتان 
برگردند به درون خودشان و آن چیزی 
که آن‌ها را آرام می‌کند پیدا کنند. پیامم 
به دوستانی که فکر می‌کنند ام اس آن‌ها 
را محدود کرده این است که مثل همان 
پیلۀ پروانه که آن‌ها را بسته و نمی‌توانند 
هیچ فعالیتی کنند هستند و باید خارج 

شوند. 

ام اس واقعاً محدودیت نیســت. راحت 
می‌توانی از آن پیله‌ای که برای خودت 
درســت کردی بیرون بیایــی. به نظر 
من همه چیز اطــراف آدم به ذهن آدم 
بســتگی دارد. آن چیزی که در ذهنت 
است و تو برای خودت پیش می‌آوری. 
همه این‌ها دست‌به‌دست هم می‌دهد و 
اراده الهی و کائنات هم باعث می‌شوند 
پیله بیشتر دور تو بچرخد. وقتی خوب 
به خواســته‌ات فکر کنی و آن لحظه‌ای 
که به آن رسیده‌ای را تصور کنی، حتماً 

این اتفاق می‌افتد.
 به نظرم از پیلــۀ خودتان بیرون بیایید 
و مثل یــک پروانــه شــروع کنید به 
پروازکردن. چون آســمان و زمین خدا 
آن‌قدر وسیع اســت که شما بتوانید در 

هرجای دنیا خودتان را مطرح کنید. 
به نظرم اصلًا به ام اس فکر نکنید. آن را 
به‌عنوان یک دوست ببینید، نه دشمن. 
یکــی از کارهایی که طراحــی کرده‌ام 
و ساخته شــد، پروانۀ نارنجی من بود. 
اما چرا این عنوان را بهش دادم؟ چون 
گویای شعر مولاناســت که می‌گوید: 
پیله‌ات را بگشای، تو به‌اندازۀ پروانه‌شدن 
زیبایی. بیمــاری ام اس مثل یک پیله 
می‌ماند بــرای ما که بایــد خودمان با 
هدف‌هایی که داریم، بــا آن امیدهایی 
که در دلمان ایجاد می‌کنیم، این پیله 

را باز کنیم. 
باید شــروع کنیم به پروازکردن. چون 
زمین و آسمان خدا آن‌قدر وسعت دارد 
که می‌توانی هرجای دنیا بدرخشــی و 

پرواز کنی. 

   همســر خانم همتی هم در 
انتهای این مصاحبه صحبت‌هایی 

داشتند که در زیر می‌خوانید
آن ســالی که این اتفاق افتاد که برای 
همسرم تشخیص بیماری گذاشته شد 
هم بــرای خودم و هم همســرم خیلی 
شــوکه‌کننده بود، ولی سعی کردیم با 
این موضوع کنار بیاییم و یاد بگیریم که 
این بیماری همیشه با ما هست و قبولش 

داشته باشــیم و ما باید همیشه همراه 
خودمان داشته باشیم.

 ازآن‌به‌بعد یاد گرفتیم شــناختمان را 
کامل‌تر کنیم. حال‌واحوالی که ممکن 
اســت برای بیمار به‌وجود بیاید، آن‌ها 
را سعی کردیم یاد بگیریم. در کنار آن 
هم کم‌کم شروع کردیم کارهایی بکنیم 
برای بهبود حال همسرم. همیشه سعی 
کردم همراهش باشــم. تــا آنجایی که 

می‌توانم شرایطش را درک کنم. 
روزهایی که تزریــق دارد، روزهایی که 
خستگی همراهش است، همراهی‌اش 
کنــم. روزهایــی کــه ممکن اســت 
یک‌مقدار پرخاشــگری داشــته باشد، 
ســعی می‌کنم با ملایمت و سعۀ صدر 
بتوانم همراهی‌اش کنم. حالا به‌عنوان 
همسر، که یک اسم اســت، ولی سعی 
کردم به‌عنوان یک دوســت درکنارش 
و همراهش باشــم تا آنجایی که گاهی 
ممکــن اســت فراموش کنــد که این 

مریضی را دارد.
 این‌طوری سعی کردم به او کمک کنم 
و بتوانم در همه مراحل پیشــرفت او و 
زمان انجام کارهایش درکنارش باشــم 
به شکلی که هم خودش لذت ببرد و هم 

من و از زندگی‌مان لذت ببرم. 

وقتی می‌نشینم و طراحی 
می‌کنم، ذهنم درگیر 

می‌شود و به‌هیچ‌وجه به درد 
و سنگینی فکر نمی‌کنم. به 
نظرم خوب است که انسان 

بتواند برای خودش یک 
هدف و یک مسکن پیدا 

کند. چون مسکن فقط رفع 
لحظه‌ای است. شما لحظه‌ای 
حالت خوب می‌شود، ولی آن 

هدفت و چیزی که می‌خواهی 
همیشگی است و همراهت 

هست.
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من مینو موحدی هستم و 37 سال دارم. از 
سال 1396 متوجه شدم به بیماری ام اس 

مبتلا هستم. 
رشته‌ای که تحصیل کردم مدیریت بیمه 
است. دو فرزند پسر دارم که یکی‌ پانزده‌ساله 
و دیگری ده‌ســاله اســت. آن موقعی که 
متوجه شدیم که بیمار هستم، به فرزندانم 
موضوع را نگفتم. خانواده‌ام، مادرم، برادرانم 
خیلی ناراحت شدند و تا سال اول همگی 
نمی‌توانســتیم این قضیه را قبول کنیم. 
آزمایش‌هایم را می‌فرستادند این کشور و 
آن کشور، با این دکتر و آن دکتر صحبت 
می‌کردند که فقط بگویند نه چنین چیزی 
نیست؛ ولی متأسفانه بود. خدارا شکر که 
در فاز اول بیماری متوجه شــدیم و زیاد 
درگیر نشــده بودم. الان هم صبح و شب 
دارو مصرف می‌کنم. خدا را شــکر حالم 
خوب اســت و می‌توانم راه بروم، ولی آن 
خواب‌رفتگی و خستگی همیشه همراهم 
هست. ســال اول که اصلًا نمی‌توانستم 
بیماری را قبول کنم. با هرکسی صحبت 
می‌کردم فقط گریه می‌کردم، ولی کم‌کم 
به این وضعیت عادت کردم. چون چند نفر 
از دور و اطرافم و دوستانم بیمار بودند و با 
کسانی هم آشنا شدم که ام اس داشتند، 
یک‌مقدار توانستم کنار بیایم و الان با راحتی 

از ام اس یاد می‌کنم. 
خدا را شــکر تا الان هم زیاد اذیتم نکرده 
است و جزئی از زندگی‌ام شده و آن‌هایی 
هم که اطرافم بودند و مبتلا، دیدم که خیلی 
راحت دارند زندگی خودشان را می‌کنند 
و می‌گوینــد اگر راحت بگیــری، راحت 
می‌گذرد. خانواده‌ام هم خیلی کمک کردند، 
مخصوصاً مادرم و برادرانم. من درس خوانده 
بودم، ولی آن‌ها دوباره مرا فرستادند دانشگاه 
درس بخوانم تا کمی بیماری را فراموش 
کنم. همین تحصیل‌کردن و سرگرم‌بودن 
با بچه‌هایم باعث شد به بیماری عادت کنم 
و راحت بگیرم. هرچقــدر آدم به مریضی 
فکر کند، انــگار حالش بدتر می‌شــود. 
روزهایی که کار یا کلاس نداشته باشم و 
مشغولیاتم کمتر باشد احساس کرختی 
بیشتری می‌کنم. حس می‌کنم دارد بهم 
غلبه می‌کند، ولی وقت‌هایی که مشغول 
و درگیرم و خانه نیستم، حالم بهتر است. 
سال 1382 به کلاس‌های فنی‌وحرفه‌ای 
رفتم. رشتۀ دبیرستانم هنرهای تجسمی 
بود و یک‌مقدار با تهذیب آشنایی داشتم و 
خیلی هم علاقه داشتم، دوره‌ای را گذراندم 
و امتحان دادم. هرازگاهی حوصله‌ام که سر 
می‌رفت کار می‌کردم. پارسال در جشنوارۀ 
قرآن و عترت علمی‌کاربردی مقام ســوم 

کشوری را به‌دست آوردم، امسال هم دوم 
شــدم. همین به من نیرو داد کــه دوباره 

بنشینم و کار را شروع کنم. 
خانواده خیلی مؤثر اســت. اینکه نگذارند 
آدم در لاک خــودش باشــد و زیاد فکر و 
خیال کند. بالأخره مســافرت و این‌طرف 
و آن‌طرف میرویم، تنهایم نگذاشــتند و 
دلداری ‌دادند که چیزی نیست و خیلی‌ها 
بدتر از این وضعیت هستند. آدم امید داشته 
باشد حالش بهتر می‌شود. واقعاً اگر نبودند 
نمی‌توانستم آن مرحله را بگذرانم. شاید 
روزبه‌روز هم بدتر می‌شــدم، ولی خدا را 
شکر به‌خاطر اینکه دوباره درس خواندم، 
حالم خیلی بهتر است. اگر آدم بتواند منبع 
استرس را از زندگی‌اش بیرون کند، حالا با 
یوگا، مدیتیشن، کار هنری، کتاب‌خواندن، 
جــدول حل‌کــردن، یا بــا هرچیزی که 
حال آدم را خــوب می‌کند، حتی تفریح و 
پارک‌رفتن، در بهبــود بیماری‌اش خیلی 
مؤثر اســت یا حداقل اینکه بیماری عود 
نکند. باید بتوانیم اســترس را از خودمان 
دور کنیم. در کلاس یوگای انجمن ام اس 
هم شرکت کردم که خیلی مؤثر بود. یعنی 
آن زمانی که یوگا انجام می‌دهم، هرچقدر 
هم فکر و خیال داشته باشم، حالم خیلی 

خوب است.

مصاحبه با هنرمندان ام اسی 
به مناسبت روز جهانی ام اس 

مشغول باشید 
تا به بیماری 
فکر نکنید
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   ترجمه: پرستو غنی زاده

وی در مصاحبه‌ با برنامه اس آر لایو گفت: 
» همیشــه می‌گویم که بیماری ام اس 
حکم زندان ابــد را دارد، اما نقطه مثبت 
اینجا اســت که ام اس مثل یک مجازات 
اعدام نیســت. بنابراین وقتی می‌شنوید 
که این بیماری را دارید، لازم نیست که به 

نیمه‌خالی لیوان نگاه کنید.«
وی گفت: »این لیوان نیمه‌ پر اســت زیرا 
شما بدون در نظر گرفتن سن خود، بقیه 
عمر خود را برای زندگی در اختیاردارید. 
یعنی هنوز سال‌های زیادی برای زندگی 
پیش روی‌تان هست. شــما باید قدر این 
فرصت را بدانید و از آن اســتفاده کنید. 
حتی هنگامی‌ که بیماری به شما پشت پا 

زد و شما را به زمین کوبید، خودتان را از 
زمین بلند کنید و حرکت از نو آغاز کنید.«

البته کارن اعتراف کرد کــه وقتی برای 
اولین بار متوجه علائم بیماری ام اس شد، 

تا حدود زیادی وحشت کرد.
او گفت: وقتی 19 ســاله بــودم ناگهان 
احساس سوزش و سوزن سوزن شدن در 
پای چپم کردم این احساس از سمت چپ 

زندگی با مولتیپل اسکلروزیس

هر روز را واقعا زندگی کن
خانم دوبلینی که در 20 سالگی به بیماری ام اس مبتلا شده است، داستان الهام‌بخش خود را به اشتراک می‌گذارد. 

یک زن دوبلینی که در تولد 20 سالگی‌اش به مولتیپل اسکلروزیس مبتلا شده است، می‌گوید سعی می‌کند از هر روز 
زندگی‌اش بهترین استفاده را کند، و در این راه از تمام فرصت‌ها استفاده می‌کند، حتی کار کردن به‌عنوان یک نیروی 
کمکی در شهربازی. کارن هینز، 41 ساله، بیش از دو دهه با ام‌اس زندگی کرده است و می‌گوید که از محدودیت‌های 

خود بسیار آگاه است، اما »وقت برای منفی نگاه کردن به زندگی« ندارد



دوماهنامه آموزشی
53 اطلاع رسانی و اجتماعی

پیام ام اس

بدنم بالا می‌آمد و در نهایت به احســاس 
بی‌حسی یک سمت بدنم به صورت کامل 

منجر می‌شد.
وی می‌گوید: من سعی می‌کردم در مقابل 
پدر و مادرم خوب رفتار کنــم، زیرا من 
از خانه خانوادگی‌مــان بیرون رفته بودم 
و تنهــا زندگی می‌کردم و می‌خواســتم 
آن‌ها ببینند که من واقعا مستقل هستم 
و مشــکلی ندارم، اما خب همیشه نگران 

بودم.
وی گفت: » متوجه شدم که وقتی با اتوبوس 
به سرکار می‌رفتم، ایستگاه اتوبوس فقط سه 
دقیقه با خانه من فاصله داشت، اما مجبور 
بودم در نیمه‌راه را توقف و استراحت کنم. 
خیلی از اوقات باید جایی برای نشستن و 
استراحت کردن پیدا می‌کردم زیرا پیاده 
روی و حتی راه رفتن برایم مشکل می‌شد و 

پایم سنگین می‌شد.«
ســرانجام مادر کارن متوجه شــد که او 
هنگام مراجعه به خانه، پــای خود را به 
سمت عقب می‌کشد و اصرار کرد که وی 

به پزشک مراجعه کند.
پس از ویزیت‌ها، آزمایش‌ها و اسکن‌های 
بی‌شمار، پزشکان تشخیصی را که کارن 
از آن می‌ترسید، به او ارائه دادند. او گفت: 
»این بیستمین ســالگرد تولد من بود - 
همان‌طور که تصور می‌کنید این بیماری 
بهترین کادوی تولد نیست. اولین واکنش 
من این بود، من نمی‌توانم ام‌اس داشــته 

باشم، من روی ویلچر نمی‌نشینم.«
وی گفت: »هیچ‌کس انتظار ندارد که در 
ســن جوانی دچار بیماری ‌ام اس شود، 
من هنوز خودم را یک نوجوان احســاس 
می‌کردم. احساس کردم این غیرممکن 
اســت و همه پزشکان اشــتباه کرده‌اند. 
آنقدر ترســیده بودم که تــوان صحبت 

نداشتم.«
کارن و خانواده وی گفتند که آن‌ها هیچ 
تصوری از برخورد بــا این بیماری ندارند 
و احســاس می‌کردند اطلاعات زیادی از 
پزشــکان دریافت نمی‌کنند. وی ادامه 
داد: »این به خودم و خانواده‌ام بســتگی 
داشت که چقدر خودمان را آموزش دهیم 

و چطور با شرایط کنار بیاییم، هیچ کمک 
موثری به ما صورت نگرفت. »از آن زمان 
تاکنوه واقعا خدمات زیــادی برای افراد 
مبتلا به ام‌ اس ارائه نشــده اســت و من 
می‌خواهــم چیزهای بیشــتری را برای 

خودمان ببینم.«
وی گفت: »مرکز مراقبت از بیماری‌ ام‌اس 
در پارک بوشی جای امن من بوده است، 
من شش یا هفت ســال است هر هفته و 
هفته‌ای چند بار به آنجا می‌روم. در آنجا 
می‌توانم با افرادی که مانند من و در همان 
فضای ذهنی و عملکردی هستند، علائم 
من را درک می‌کنند، خجالت نمی‌کشند 
یا مشــکلاتی مثل من دارنــد به راحتی 

ارتباط برقرار کنم.«
باگذشت ســال‌ها، بیماری‌ ام‌اس کارن 
پیشــرفت کرده و علائم وی بدتر شــده 
اســت. »بیماری من در حال پیشــرفت 
ثانویه است، بنابراین مقابله با آن سخت‌تر 
است. موارد مختلفی مانند خستگی بدتر 
است. من کمی بیشتر ازلحاظ شناختی 
تحت تأثیر قرار می‌گیرم. ضعف و مشکل 
بیشــتر با هماهنگی و عدم تعادل دارم، 
پاهای من ممکن است کمی بدتر از قبل 
باشــند، کمی‌ســفت تر و حتی عضلات 

ساقم بگیرند.«
وی افزود: »خستگی چیزی است که من 
یاد گرفته‌ام که خودم را با آن تطابق دهم و 
سعی کنم محدودیت‌ها را بردارم و بهترین 
عملکرد را داشته باشم. من محدودیت‌های 
خود را گاهی اوقات از راه و روش سخت یاد 
گرفته‌ام، بهتر اســت آماده ‌باشم در غیر 
این صورت می‌توانم سقوط کنم و حتی 
لحظه‌های شــرم‌آوری پیش بیاید. من 
می‌دانم که نمی‌توانم دو مایل در روز قدم 
بزنم - ده دقیقه پیاده‌روی ممکن اســت 
حداکثر من باشد. اگر خسته باشم، زود به 

خانه‌خواهم آمد و چرت می‌زنم.«
در سال 2014، این زن دوبلینی مجبور 
شد شغل خود را در بانک ترک کند زیرا 
کار بیش ‌از حد او را خسته کرده بود، اما 
او مرتباً برای جمع‌آوری اعانه و اقدامات 
خیریــه از صندوق‌هــای ام‌اس ایرلنــد 

داوطلب می‌شــد. علاوه بر ایــن، او یک 
نیروی کمکی در شهربازی است که واقعاً 

از این کار لذت می‌برد.
او می‌گوید: »کار داوطلبانه در شهربازی 

واقعاً سرگرم‌کننده است.«
وی گفت: »کــودکان و نوجوانانی که به 
شهربازی می‌آیند واقعا دوست‌داشتنی 
هستند و اگر بخواهم با چوب پیاده‌روی 
خود یا عصا یا هر چیــز دیگری راه بروم، 
هیچ مشکلی نیست. من واقع این کار را 

دوست دارم«
توصیه کارن برای هرکســی که به ام‌اس 
مبتلا شده است این اســت که در ایرلند 
با انجمن MS Ireland  و در سایر نقاط 
جهان با موسسات و انجمن‌های مردم نهاد 
ام اس تماس بگیرند و آن‌ها شخص را با 
گروه پشتیبانی محلی خود در تماس قرار 
دهند. وی گفت: »همه افراد در این گروه 
ممکن است در حد شما نباشند، اما آن‌ها 
دقیقاً می‌دانند که چه اتفاقی برای شما رخ 
می‌دهد. وقتی تشخیص بیماری ام اس به 
من داده شد وحشت‌زده شدم، نمی‌دانستم 
چه انتظاری باید از بیماری و ســال‌های 
آینده داشته باشــم. اما اکنون می‌گویم 
زندگی برای زندگی است و من هر روز آن 

را به‌خوبی زندگی می‌کنم.«

باگذشت سال‌ها، بیماری‌ ام‌اس 
کارن پیشرفت کرده و علائم 
وی بدتر شده است. »بیماری 

من در حال پیشرفت ثانویه 
است، بنابراین مقابله با آن 

سخت‌تر است. موارد مختلفی 
مانند خستگی بدتر است. من 
کمی بیشتر ازلحاظ شناختی 

تحت تأثیر قرار می‌گیرم. ضعف 
و مشکل بیشتر با هماهنگی 

و عدم تعادل دارم، پاهای من 
ممکن است کمی بدتر از قبل 
باشند، کمی‌سفت تر و حتی 

عضلات ساقم بگیرند.«



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

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



پیام ام اس

مراکز ارائه دهنده خدمات تصویربرداری با تسهیلات

مراکز ارائه دهنده خدمات توانبخشی در منزل با تسهیلات

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

با معرفی‌نامه یا کارت انجمن هر استخر آب درمانی ورزشگاه آزادی18
جلسه 1/500/000 ریال

میدان المپیک ورزشگاه آزادی
09109238343-48022397

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 

مرکز پزشکی هسته‌ای آرین 5
تندرست

با معرفی‌نامه یا کارت انجمن 30 %  
تخفیف نسبت به تعرفه

میدان رسالت، خیابان فرجام، چهارراه حیدرخانی
 بازار میوه و تره‌بار پلاک 837

77185653-4

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

مرکز درمان در منزل4
) بصیر-شفیع(

با معرفی‌نامه یا کارت انجمن 30 %  
تخفیف نسبت به تعرفه

شعبه امیرآباد، پیروزی، غرب تهران، جنوب تهران
09126897797-55484333



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

سال نو  برای ما ایرانی‌ها به معنای نو شدن 
است و انگار عادت داریم در ماه‌های اولیه 
سال نو با نو شدنی در همه حوزه‌ها همراه 
باشد؛ همین نیاز به نو شدن و تنوع است 
که باعث می‌شــود طراحــان و صاحبان 
ایده در هر حوزه، پیوسته در حال خلق و 

معرفی طرح‌های نو و ایده‌های تازه باشند. 
ســال نو بهانه خوبی اســت تا طراحان و 
صاحبان ایده، مجموعــه‌ای از طرح‌ها و 
نقش‌های تازه خود را روانــه بازار کنند. 
این تغییر ســالانه، در دنیای پوشــاک، 
پررنگ‌تر و ملموس‌تر از سایر حوزه‌هاست 
اما مد در بقیــه عرصه‌ها مثــل طراحی 
داخلی و دکوراســیون هم وجود دارد و 

چون موجــی ایــن بازارها را هــم در بر 
می‌گیرد. با این تفاوت کــه مد در دنیای 
دکوراسیون ماندگاری نسبتاً طولانی‌تری 
دارد و هرچند مدهای سالانه هم در این 
حوزه دیده می‌شوند اما اغلب جریان‌های 
مد دکوراسیون، چند سالی رونق و رواج 
خودشــان را دارند و به‌آرامی و آهستگی 
به سمت خاموشــی و فراموشی می‌روند. 

طراحان دکوراسیون برای خانه‌های شما چه ایده‌هایی دارند؟

خانه‌های راحت‌تر 
خانه‌های سبزتر 
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در این مقاله نگاهی داریم بــه ترندها یا 
جریان‌های مدی کــه به‌تازگی در دنیای 
دکوراسیون شــکل‌گرفته‌اند، و در سال 
جدید هم حضور پررنگی خواهند داشت و 

تا تاریخ انقضای خود فاصله دارند. 

1. استفاده از وسایل قدیمی 
تا چند ســال پیش، وســایلی که رنگ و 
بــوی کهنگــی می‌گرفتند، از چشــم 
می‌افتادنــد و جلــوه‌ای نداشــتند؛ مگر 
گروهی از وسایل که تحت عنوان آنتیک 
و عتیقه شناخته می‌شدند اما نگاه جدید 
به وســایل خانــه و دکوراســیون باعث 
محبوبیت وســایل قدیمی شــده است. 
تغییر نــگاه ما به محیط‌زیســت و تاکید 
کارشناســان این حوزه بــه تولید کمتر، 
استفاده بیشــتر و طولانی‌تر از تولیدات 
مختلف در شکل‌گیری این دیدگاه مؤثر 
بوده اســت. حالا دیگر همه می‌دانیم که 
تعویض زودبه‌زود وســایل مختلف و در 
نتیجه ترغیب تولیدکننــدگان به تولید 
بیشتر، ضربه ســنگینی به محیط‌زیست 
وارد می‌کند که به‌ســادگی قابل‌جبران 
نیســت. در همین راســتا، اســتفاده از 
یک یا چند وســیله قدیمی کنار وسایل 
مدرن و امروزی بخشــی از جریان مد در 
دکوراسیون شده است. طراحان داخلی، 
برای تغییر دکوراســیون یک خانه، دیگر 
وسایل قدیمی را حذف نمی‌کنند بلکه در 
طراحی جدید خود و در کنار وسایل مدرن 
و امروزی به کار می‌برند. یک بوفه قدیمی 
نقش‌دار در کنار یک کاناپــه مینیمال و 
مدرن، حاصل همین مد و این تفکر است. 

2. مواد طبیعی، محبوب همیشگی 
پدیده‌ای در دنیای مــد وجود دارد به نام 
fast fashion  یا همان مد ســریع؛ یعنی 
چیزهایی که عمر و ماندگاری محبوبیت 
کوتاهی دارنــد و به همیــن دلیل مواد 
باکیفیت و مرغوبی در تولید آنها استفاده 
نمی‌شود. تحقیقات نشــان داده یکی از 
عوامل ضربه‌زدن به محیط‌زیست همین 
تغییرات ســریع مدها در تمام عرصه‌ها 

از پوشاک تا دکوراسیون است. با آگاهی 
به‌دست‌آمده و اطلاع‌رســانی‌های اخیر، 
امروز طراحان ســعی می‌کنند از وسایل 
نامرغوب دور شــوند و برعکس ســراغ 
وســایلی بروند که با مواد اولیه باکیفیت 
طبیعی و با روش‌هــای اصولی و حرفه‌ای 
ســاخته شــده‌اند مثلًا یک میز چوبی با 
ســاختی اســتادانه که بارهاوبارها قابل 
تعمیر، تغییر رنگ و اصلاح اســت. این‌ها 
تغییراتی است که در مواد اولیه غیرطبیعی 
مثل نئوپان، ام‌دی‌اف و ... نمی‌توان ایجاد 
کرد. در نتیجه، این روزها طراحان داخلی 
شیفته وسایلی با مواد طبیعی و بخصوص 

چوب هستند. 

3 .سایه‌های مشکی 
طراحی مینیمــال در ســال‌های اخیر، 
طراحی غالــب در دنیای دکوراســیون 
بوده است. در این ســبک طراحی، برای 
مبلمان اصلی و بــزرگ خانه از رنگ‌های 
روشن و طبیعی مثل کرم، خاکی، سفید 
و ... استفاده می‌شد مثل یک کاناپه بزرگ 
سفید در مرکز اتاق نشــیمن اما امسال 
طراحان سایه‌هایی از مشــکی را به این 
رنگ‌ها اضافه کرده‌اند مثلًا کوسن مشکی 
روی همان کاناپه بزرگ روشــن یا آباژور 
مشکی روی میز کنار مبل. تضاد رنگ‌های 
تیره و روشن می‌تواند جلوه خاص و تنوعی 

جالب به دکوراسیون خانه بدهد. 

4. راحت و شیک 
 بازار پارچــه مبلمان هم ایــن روزها در 
انحصار پارچه‌های بافت‌دار مانند مخمل، 
بوکله و تدی است. پارچه‌هایی که به دلیل 
بافت‌دار بودن، شیک و لوکس هستند اما 
درعین‌حال حس راحتــی و صمیمیت و 

گرما را در فضای خانه ایجاد می‌کنند. 

5. سبزتر و سبزتر 
نقــش گلدان‌های گل‌وگیــاه در خانه‌ها 
پررنگ‌تر و جدی‌تر شــده است. طراحان 
در طول پروسه طراحی یک فضا، گلدان‌ 
در اندازه‌های مختلف را برای کامل کردن 

دکوراســیون و به‌عنوان بخشی از وسایل 
خانه در نظر می‌گیرنــد. در طراحی‌های 
جدید می‌توانید شــاهد گوشــه‌هایی از 
یک سالن باشــید که یک گلدان بزرگ 
جایگزین یک مجسمه می‌شود. طراحی 
و تولیــد گلدان‌های خاص بــا مواد اولیه 
متفاوت هم به این جریــان کمک کرده 

است. 

6. وسایل دکوری جدید 
در طراحی‌های جدید، دیگر بوفه‌های بلند 
و کوتاه که ردیف ظرف‌های کریستال و... 
در آنها چیده شده و فضاهای دکوری خانه 
محسوب می‌شدند، جایگاهی ندارند. حالا 
و در مدهای جدید بــار دکوری  و تزئینی 
خانه برای ایجاد زیبایی برعهده بخش‌های 
دیگری مانند لوستر افتاده است. به همین 
دلیل در فروشــگاه‌های لوســتر، شاهد 
لوسترهایی هســتید که طراحی خاص و 
متفاوت آنها خیره‌کننده و چشم‌نواز است. 

7. یادگاری‌های کرونا 
واقعیت این است که 2 ســال درگیری 
با همه‌گیری کرونا، بــا وجود کم‌رنگ‌تر 
شــدن آن در ماه‌هــای اخیــر، تأثیری 
فراموش‌نشدنی در زندگی همه گذاشته 
اســت، از جمله کم‌وکیف حضورمان در 
خانــه. طراحان داخلی هــم به کمک ما 
آمده‌اند تــا حضور طولانی‌مــدت همه 
اعضای خانواده در خانه ســخت نباشد و 
از سوی دیگر، امکان کارکردن و تحصیل 
و تدریس در خانه بــرای همه اعضا مهیا 
شــود. به همین دلیــل در طراحی‌های 
خود به فضاهایی با قابلیت تغییر کاربری 
فکر می‌کنند مثلًا میز کانتر آشــپزخانه 
که قابل تغییر و تبدیل‌شــدن به میز کار 
اســت یا بوفه‌ای که با باز شدن، یک میز 
کار را فراهم می‌کند. ایده‌پردازی طراحان 
در خلــق چنین وســایل یــا فضاهایی 
کمک می‌کنــد تا خانه‌هــا چندمنظوره 
باشــند یعنی ضمن داشتن فضایی برای 
اســتراحت و آرامش، امــکان کار را هم 

داشته باشند. 
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در کمد هرکدام از مــا، قاعدتاً لباس‌های 
رنگارنگ بســیاری وجود دارد اما اکثر ما 
عادات غریبی داریم و اغلب همان ست‌های 
همیشگی را استفاده می‌کنیم و قدرت خلق 
ست‌های جدید بین مجموعه لباس‌هایمان 

را نداریم. 
از طرف دیگر، عده‌ای از ما جسارت خرید و 
انتخاب از میان رنگ‌های متفاوت و جدید 
برای خودمــان را نداریــم و از بین همان 
رنگ‌های همیشگی لباس‌های کمدمان 

انتخــاب می‌کنیم تا درســت‌کردن بین 
لباس‌ها دچار تردید و اشتباه نشویم. 

شاید دلیل اصلی ماندن در همان ست‌ها 
و رنگ‌های همیشگی این است که قواعد 
ترکیب رنگ‌ها را نمی‌شناســیم. اکثر ما 

چگونه مانند یک حرفه‌ای، رنگ‌ها را با هم ترکیب کنید 

راز بزرگ خوش‌پوشی: 

ترکیب رنگ‌ها 
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نمی‌دانیم چــه رنگ‌هایــی در کنار هم 
زیبایی خلق می‌کنند و ما را به یک ست 
لباس شیک و فاخر می‌رسانند. درحالی‌که 
این دانش پیچیده‌ای نیست و با شناخت 
چرخه رنــگ و قواعد ترکیــب رنگ‌ها 
می‌توانیم با همــان لباس‌های کمدمان 
صاحب ترکیب‌های جدید و خاص بشویم. 
در واقع، برای خوش‌پوشی، دانستن قواعد 

رنگ‌ها لازم و ضروری است. 
این مطلب، شــما را با چرخه رنگ‌ها آشنا 
می‌کند و قوانین اولیه استفاده از ترکیب 
رنگ‌هــا را توضیح می‌دهد تــا بتوانید با 
به‌کاربردن آنها به ست‌های جذاب برسید. 
بخشی از هنر استایلیســت‌ها و طراحان 
لباس که باعث تمایز ست‌هایشــان با ما 
می‌شود، اطلاع از همین قواعد رنگ‌هاست. 

دانش رنگ‌ها 
در تاریخ علم، مردی که قوانین نور را کشف 
کرد، برای همه کسانی که دغدغه زیبایی 
دارند، هدیه ارزشمندی بر جای گذاشت: 
یعنی چرخه رنگ. اسحاق نیوتن در سال 
1666 با نگه‌داشتن منشوری کنار پنجره 
ثابت کرد که رنگ‌ها دارای طیف هستند 
و پیشــرفت طبیعی نــور را در یک دایره 
نشــان داد؛ دایره‌ای که تا امروز راهنمای 
نقاشان و سایر هنرمندان از جمله طراحان 
لباس بوده است. با نگاهی به چرخه رنگ 
و پیداکــردن رنگ انتخاب خــوب مثلًا 
رنگ بلوز یا شلوارتان می‌توانید رنگ‌های 
بسیاری را که بر اســاس قواعد رنگ با آن 

قابل ست شدن هستند، پیدا کنید. 

قانون شماره یک: مونوکروم 
با استفاده از طیف‌های کم‌رنگ و پررنگ 
یک رنگ بر اســاس آنچه در چرخه رنگ 
می‌بینید، کل ست لباس شما، دارای یک 
رنگ اصلی در طیف‌های مختلف اســت. 
قانون کلی این است که برای قسمت‌هایی 
که می‌خواهید کمتر جلوه کنند ســراغ 
نمونه‌های تیره‌رنگ‌تر بروید و از رنگ‌های 
روشــن و براق بــرای قســمت‌هایی که 
می‌خواهید جلوه داشــته باشند، استفاده 

کنید. مثلًا کســانی که چاقی موضعی در 
ناحیه پاها دارند بهتر اســت در یک ست 
مونو کروم از رنگ‌های تیره‌تر برای شلوار و 
دامن و از  رنگ‌های روشن‌تر برای بالاتنه 

خود استفاده کنند.

قانون شماره 2: رنگ‌های مکمل 
در این شیوه می‌توانید رنگی در این‌سوی 
چرخه رنگ را با رنگ دیگری درســت در 
نقطه مقابلــش در چرخــه رنگ ترکیب 
کنید یعنی 2 رنگی که بیشترین تضاد را 
با هم دارند و به آنها رنگ‌های مکمل گفته 
می‌شود. مثلًا قرمز با سبز؛ چنین ترکیبی 
باعث می‌شود هر 2 رنگ بیشتر جلوه کنند. 
درست همان زیبایی خیره‌کننده‌ای که یک 
شاخه گل رز دارد؛ برگ‌های سبز در کنار 

گلبرگ‌های قرمز.
برای رسیدن به بهترین نتیجه 75 درصد 
را از یک رنگ و 25 درصد را از رنگ دیگر 
انتخاب کنیــد. از نظر کارشناســان مد، 
استفاده برابر و مســاوی از 2 رنگ، ست 
لباس شما را شبیه لباس ورزشی می‌کند و 
بهترین انتخاب این است که مثلًا یک بلوز 
و شــلوار آبی را با کمربند یا کیف و کفش 

نارنجی کامل کنید. 

قانون شماره 3: رنگ‌های مشابه و همسایه 
رنگ‌های همســایه و کنار هم در چرخه 
رنگ، هماهنگی خوبی دارند. این ترکیب 
را در طبیعت زیاد می‌بینیم مانند غروب 
خورشــید که چه زیبایی خیره‌کننده‌ای 
دارد. برای بهترین نتیجه، بگذارید یک رنگ 
حرف اول را بزند و بــه بقیه رنگ‌ها، نقش 
مکمل بدهید. تناســب رنگ‌های پررنگ 
و کم‌رنگ را حفظ کنید تا تعادل ســت بر 
هم نخورد. به‌عنوان‌مثال یک مانتو بنفش 
کم‌رنگ را با شلوار جین روشن و روسری 
آبی ست کنید و ببینید چه‌قدر رنگ‌های 
هم‌جــوار می‌توانند جذاب و چشــمگیر 

باشند. 

قانون شماره 4: تقسیم رنگ‌های مکمل 
برای ساختن ســتی با این قانون جذاب 

باید 2 رنگ مشابه و همســایه را با رنگ 
مکمل یا همان متضادشان ترکیب کنید. 
این ترکیب نامأنوس به نظر می‌رسد ولی 
زیبایی ظریفی دارد که به‌ســرعت قابل 

حس است.
برای زیبا کردن ســت خــود، از 2 رنگ 
مجاور هم در طیف رنــگ به‌عنوان رنگ 
اصلی و از رنــگ مکمل به‌عنــوان یک 
سورپرایز استفاده است یعنی بهتر است 
رنگ‌های همسایه و رنگ متضاد با همان 
میــزان 75 به 25 درصد بــا هم ترکیب 

بشوند. 
رنگ‌های اغلب لباس‌های طرح‌دار ما، بر 
اســاس قانون رنگ‌های مشابه یا مشابه و 
مکمل انتخاب شدند؛ در چنین شرایطی 
کافی اســت به بلوز آبی با خطوط بنفش، 
یک گوشواره نارنجی اضافه کنید تا ست 

شما خیره‌کننده و جذاب شود. 
برای شروع شاید لازم باشد که چرخه رنگ 
را به کمد لباستان بچسبانید و قانون‌ها را 
هم روی کاغذ یادداشــت کنید تا هنگام 
ست‌کردن بتوانید قانون مناسب را انتخاب 
و رنگ‌هــای لازم را پیدا کنیــد اما بعد از 
مدتی، این قواعد و رنگ‌های هماهنگ با 
هم ملکه ذهنتان و خوش‌پوشی مشخصه 

استایلتان می‌شود. 

در تاریخ علم، مردی که قوانین 
نور را کشف کرد، برای همه 
کسانی که دغدغه زیبایی 
دارند، هدیه ارزشمندی بر 
جای گذاشت: یعنی چرخه 

رنگ. اسحاق نیوتن در سال 
1666 با نگه‌داشتن منشوری 

کنار پنجره ثابت کرد که 
رنگ‌ها دارای طیف هستند و 

پیشرفت طبیعی نور را در یک 
دایره نشان داد؛ دایره‌ای که تا 
امروز راهنمای نقاشان و سایر 

هنرمندان از جمله طراحان 
لباس بوده است
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6  اشتباه متداولی که در مراقبت از گیاهان آپارتمانی انجام می‌دهیم

 بچه‌های سبز
و ساکت خانه 

حضور گل‌ها و گیاهان در خانه و زندگی ما روزبه‌روز پررنگ‌تر می‌شود چون کارشناسان محیط‌زیست و آب‌وهوا، 
پیوسته  بر نقش مؤثر گیاهان در خانه تاکید می‌کنند و از سوی دیگر، طراحان داخلی و دکوراتور هم بیش از گذشته، 
از گلدان‌های سبز برای زیبا کردن و کامل کردن یک فضا استفاده می‌کنند. این روزها برای طراحان، یک گلدان هم 

یکی از اجزاء دکوری خانه است که برای چیدمان خاص کاربرد دارد. به همین دلیل، وسوسه استفاده از گل‌ها و گیاهان 
آپارتمانی در سال‌های اخیر در همه ما زیاد شده و حداقل یکی 2 گلدان به مجموع گلدان‌های خانه اضافه کردیم و 

متأسفانه خیلی از ما در امر نگهداری موفق نبودیم و گلدانمان پایان خوشایندی نداشته است اما ناامید نشوید. اغلب 
ما، چند اشتباه مشترک را در نگهداری از گلدان مرتکب می‌شویم که با اطلاع از آنها، به گلدان‌هایی زیبا  و شاداب 

دست پیدا کنیم. 
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لطف بیش از اندازه 
آبیاری بیــش از انــدازه، متداول‌ترین 
مشکل و آسیبی است که گلدان‌ها را آزار 
می‌دهد و از طراوت می‌اندازد. یک تفکر 
ساده وجود دارد که اگر آب برای گیاه لازم 
و مفید است؛ آب بیشتر، مفیدتر خواهد 

بود اما این‌طور نیست. 
میزان آب مور نیاز گیاهان بســیار متغیر 
اســت؛ از مقدار کمی آب یک یا 2 بار در 
ماه تا یک گالــن آب در هفته. پس برای 
به خطر نینداختن جان گیاه خود، حتماً 
میزان آب موردنیاز آن را بررســی کنید. 
در ابتدا روی کاغذ یادداشت کنید و کنار 
گلدان قرار دهید تا به نظم آبدهی گلدان 

خود عادت کنید. 

غبار شهرنشینی 
خاک شــهرهای کوچک و بزرگی که ما 
در آنها زندگی می‌کنیم با سبک زندگی 
گیاهان هیچ سنخیتی ندارد. گردگیری و 
تمیزکردن برگ‌های گیاهان باید بخشی 
از مراقبت هفتگی یــا ماهانه هر گیاهی 
باشد که بستگی شــرایط جوی محیط 

زندگی شما دارد. 
در طبیعت، آب باران و باد کار غبارروبی 
را انجام می‌دهد اما در خانه خودمان باید 
این کار را انجام دهیــم. بهترین راه برای 
غبارروبی گیاهان، استفاده از یک پارچه 
مرطوب یا دستمال‌های میکروفیبر است. 
این فراینــد علاوه بر بهبــود ظاهر گیاه، 
به گیاه اجازه می‌دهد بــه طور مؤثرتری 

فتوسنتز کند. 

مراقبت از نیمه پنهان 
ریشــه بخش مهمی از یک گیاه است که 
چون در داخل خاک قــرار گرفته و دیده 
نمی‌شود، آسیب‌های آن به‌سرعت نمایان 
نمی‌شود اما داشتن ریشه‌های سالم برای 
یک گیاه ضروری اســت چون مسئولیت 
جذب آب و مواد مغذی را بر عهده دارند 
و بدون داشــتن ریشه‌های ســالم، گیاه 
حیات ســبز خودش را از دست می‌دهد. 
ریشه‌های پوسیده با آبیاری بیش از حد 

قهوه‌ای یا سیاه و لزج می‌شوند. در چنین 
شــرایطی کوتاه‌کردن ریشــه‌های گیاه 
لازم و ضروری است. ریشه‌های خشک، 
توانایی جذب آب را از دســت می‌دهند؛ 
پس اگر متوجه ریشه‌های خشک شدید، 
باید تعداد دفعات آبیاری را افزایش دهید 
یا آبیاری را به‌صورت عمیق‌تر انجام دهید. 
خارج‌شدن ریشــه‌ها از سوراخ زهکشی، 
بیرون آمدن ریشــه‌ها از ســطح گلدان، 
خارج‌شدن آب از زیر گلدان بلافاصله بعد 
از آب‌دهی نشــان می‌دهد، خاک گلدان 
کافی نیســت و باید خاک گلدان اضافه 
شــود یا گیاه به گلدان بزرگ‌تر با خاک 
بیشتر منتقل شود.  دقت کنید در زمان 
تعویض گلدان، ریشه‌های ریز دور ریشه را 
جدا نکنید چون اینها عامل اصلی تغذیه 

گیاه محسوب می‌شوند. 

آب و خاک و عامل سوم 
نیاز گیــاه بــه کوددهی یــک واقعیت 
غیرقابل‌انکار و یک متغیر لازم برای رشد 
گیاه اســت.  گیاهان آپارتمانی را باید در 
دوره‌های رشــد فعال که معمولاً بهار و 

تابستان است، کوددهی کنید.
 روش ســاده، خرید کود مناســب گیاه 
شما و کوددهی طبق دستور نوشته شده 
است اما از کودهای خانگی هم می‌توانید 
اســتفاده کنید مثل پوســت میوه‌های 
مغذی مثل موز که باید خشک، پودر و به 
خاک گیاه اضافه کنید یا پوست تخم‌مرغ 
که باید به همیــن روش به خاک گلدان 
اضافه شود. با جست‌وجوی مختصری در 
اینترنت می‌توانید به لیســت بلند بالایی 
از کودهــای خانگی و بی هزینه دســت 

پیدا کنید. 

اسباب‌کشی مداوم 
گیاهان برای رشد به ثبات احتیاج دارند 
چون عاشــق پیداکردن خانه و ماندن در 
یک جای ثابت هستند. هر بار که گیاهی 
را جابه‌جــا کنید، باید دوبــاره خود را با 
ســطح نور و دما هماهنگ کند و در هر 
دوره تنظیم، رشد با توقف و مکث مواجه 

می‌شود. اگر گیاه شما درحال‌رشد است، 
یعنی از موقعیت کنونی خود خوشــحال 
اســت و عوض‌کردن جــای آن منجر به 
توقف رشد می‌شود و باید چند هفته برای 

سازگاری به گیاه فرصت بدهید. 
در مقابــل، اگر گیاه شــما حالش خوب 
نیست و ســایر عوامل را بررسی کردید، 
جای گیاه را عوض کنید، شــاید در جای 
جدید حال خوب خودش را باز یابد. زرد 
شدن نوک برگ گیاه، اصلی‌ترین نشانه در 

نامناسب بودن جای گیاه است. 

با شناخت عمل کنید 
قبــل از انتخاب گیــاه، دربــاره نیازها و 
خواســته‌های هر گیاه تحقیــق کنید تا 
مطمئن شوید که با شرایط کلی خانه شما 
یا سایر گیاهان موجود در خانه سازگاری 
دارد مثــاً گیاهانی که عاشــق رطوبت 
هســتند برای شــهرهایی چون تهران، 
اصفهان، یزد و... مناسب نیستند؛ مگر این 
که نیاز به نور کمی داشته باشند و بتوان 
در حمام از آنها نگهداری کرد. در مقابل 
شهرهای ساحلی برای رشد چنین گیاهان 
ایده‌آل هستند. با خرید گیاه ناهماهنگ 
با محیط، اولین قــدم را در نابودی گیاه 

برداشته‌اید. 

ریشه بخش مهمی از یک گیاه 
است که چون در داخل خاک 
قرار گرفته و دیده نمی‌شود، 

آسیب‌های آن به‌سرعت نمایان 
نمی‌شود اما داشتن ریشه‌های 

سالم برای یک گیاه ضروری 
است چون مسئولیت جذب 
آب و مواد مغذی را بر عهده 

دارند و بدون داشتن ریشه‌های 
سالم، گیاه حیات سبز خودش 
را از دست می‌دهد. ریشه‌های 
پوسیده با آبیاری بیش از حد 

قهوه‌ای یا سیاه و لزج می‌شوند.
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زمانی برای رفتن به قشم

شگفت انگیز است جنوب ...
در جنوب کشور ایران زمانی‌که از خلیج فارس 
به سمت دریاهای آزاد و دریای عمان حرکت 
می‌کنید در سمت چپ خود جزیره‌ای زیبا 
که به شکل دلفین چشــم نوازی می‌کند را 
می‌بینید.  جزیره بکر و آرام و زیبای قشم که 
یکی از مقاصد محبوب گردشــگران ایرانی 
و خارجی است. سفر به قشــم این جزیره 
زیبا که ژئوپارکی زیبا اســت، برای کسانی 
که قصد دارند به تور لذتبخش قشم گردی 
بروند و علاوه بر طبیعت گردی از ورزش‌ها 
و تفریحات هیجان انگیــز آبی لذت ببرند، 
عالی است. مکان‌ها و جاذبه‌های طبیعی این 
جزیره جدا از جاذبه‌های تاریخی آن بسیار 
زیبا و خاص هستند. برخی از آنها عبارتند از:

غار نمکدان:این غار پدیــده‌ای طبیعی و 
بسیار چشم‌نواز است  که در ۹۰ کیلومتری 
جزیره‌ قشم قرار دارد و معروف به طولانی‌ترین 

غار نمک جهان است. این جاذبه‌ی طبیعی و 
بکر، داخل کوهی گنبدی شکل قرار گرفته که 
بر دیواره‌ی آن، می‌توان رگه‌های سفید نمک 
و بر ســطح آن جریان آب نمک را به وضوح 
دید. قندیل‌های تشکیل شده در اثر رطوبت 
زیاد جزیره و نفوذ آب در داخل غار صحنه ای 
چشــم نواز و جذاب ایجاد کرده‌اند. این غار 

همیشه موجب تعجب گردشگران می‌شود.

غار خربس: از دیگر جاذبه‌ های طبیعی این 
جزیره، غار خربس است که برخی نشانه‌ها 
حاکی از حضور انســان‌ از دوران بسیار دور 
است و شــواهد می‌گویند استفاده انسان از 
این غار متعلق به دوران مادها است. این غار 
در 15 کیلومتری جنوب جزیره و از دنباله 
چین خوردگی های رشته کوه های زاگرس 
به وجود آمده است. شکل غار منحصر به فرد 

و رمزآلود است.

جنگل‌های دریایی حــرا: این جنگلها 
با وســعتی حدود 200 کیلومتر در آبهای 
شور رشــد کرده اند و زمانی که پدیده مد 
دریا رخ می دهد تا انتها در آب فرو می‌روند 
و منظره‌ای خاص و چشــم نواز را ایجاد می 
کنند. از ویژگی‌های درختــا حرا، تصفیه و 

شیرین کردن آب است. 

دره تندیس‌ها: این دره‌ها در بخش جنوبی 
جنگل حرا واقع شده است. این دره به دلیل 
وجود احجام طبیعی زیاد که شبیه مجسمه‌ 
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می‌مانند به دره تندیس‌ها معروف است.

جزیره هنگام:  این جزیــره کمی دورتر از 
قشم است؛ اما بخشــی از شهرستان قشم به 
شمار می‌رود و در فهرست جاذبه‌های دیدنی 
قشم قرار دارد. برای دیدن دلفین‌ها و بازدید 
از جزیره هنگام باید به اســکله شیب دراز یا 
کندالو بروید. زیبایی‌های طبیعی این جزیره 
بخصوص در زمان طلــوع و غروب به حدی 
است که همه گردشگران آن را در عکس‌هایی 
ثبت می‌کنند و برای همین در شــبکه‌های 
اجتماعــی و صفحــات اینترنــت می‌توان 

عکس‌های پرشماری از این جزیره یافت

جزایر ناز: این جزایر دارای دیوارهای صخره‌ 
ای و وسعتی حدود 3 هکتار است. رفتن به 
داخل جزیره با اتومیبیل به دلیل شرایط جزر 

و مد و حتی داخل آب امکانپذیر است.

جزیره هرمز: جزیره کوچک هرمز ساحلی 
بسیار خاص و ویژه دارد. در ساحل این جزیره، 
موج های آب به رنگ سرخ بوده و شما با دیدن 
این منظره ،شگفت زده خواهید شد. جزیره 
هرمز به دلیل وجود مواد معدنی دارای خاکی 
به رنگ‌های متفاوت و به ویژه سرخ است و از 
همین روی رنگ موج‌های آب در این جزیره 

سرخ رنگ است. برگ برنده هرمز بکر بودن 
آن است.

دره ستارگان: در اثر فرسایش خاک، سنگ 
و ماسه‌ها که به خاطر باران، رگبارها و وزش 
باد ایجاد شده، پدیده‌ای طبیعی به وجود آمده 
که به اعتقاد ساکنین محلی بر اثر برخورد 
ستارگان با زمین بوجودآمده است و از این 
رو به آن دره ستارگان می‌گویند. این دره هم 

بسیار زیبا است.

قلعه پرتغالی‌ها: در اوایل قرن ۱۶ میلادی، 
در بخش شمال جزیره‌ قشم، دریانوردی به نام 
»آلفونسو آلبرکرک«، دستور ساخت قلعه‌ای 
را داد که امروزه از آن به عنوان قلعه‌ پرتغالی‌ها 
یاد می‌شود. این اثر تاریخی از مساحتی بالغ 
بر ۲ هزار متر مربع برخوردار بوده و با استفاده 
از سنگ‌های آهکی، گچی و ساروج محلی 
ساخته شده است که البته دیدن این قلعه 

در طول سفر به قشم خالی از لطف نیست.

انجیر معابد یا درخت سبز: از رستنی‌های 
شگفت انگیز مناطق حاره، مخصوصا جزایر 
خلیج فارس، درخت همیشه سبز، درخت 
لور )معروف به انجیر معابد( است که تاجی 
بزرگ با ریشه های هوایی متعدد دارد. میوه 

رســیده نارنجی رنگ درخت لور مطبوع و 
خوراکی است. یکی از زیباترین درخت‌های 
لور در تم سینتی ) منطقه توریان( قرار دارد و 
در نزدیکی آن بقعه‌ای دیدنی با طرح معماری 

کهن به نام زیارت پیر واقع شده است.
جزیره لارک، بام قشــم، تنگه عالی محمد، 
سدگوران، گورســتان‌های تاریخی قشم، 
آکواریوم، پارک کروکودیل، پیست سافاری 
قشم و... از دیگر مکان‌های دیدنی قشم است.

بهترین زمان برای سفر به قشم شش ماه دوم 
سال است که در آن مقطع این جزیره از آب و 

هوایی خنک و ملایم  برخوردار است.
بازارهای قشم هم از جمله بازارهایی است 
که هنوز جذابیت و حتی انحصار خود را دارد. 
جذابیت‌های منحصربه فرد این بازارها در این 
است که هم به صورت سنتی و هم به صورت 
مدرن در این شهر که هنوز بافت اصلی آن 
سنتی است بازارهای بین المللی مدرنی را 
می بینید با خریداران و مخاطبان مخصوص 
به خودش که همگی از جنس‌ها و قیمت‌های 
آن به هیجان می‌آیند؛ اما تنها با چند کیلومتر 
فاصله با آنها بازارهایــی را خواهی دید که 
هنوز بافت ســنتی خود را حفظ کرده‌اند. 
جالب این است که این بازارهای سنتی هم 
مخاطبان خود را حفظ کرده و هنوز هم داد و 
ستدهای کلان در آن زندگی بسیاری از تجار 
و فروشندگان آن را می چرخاند! به خصوص 
بازار درگهان که بافت قدیمی محله درگهان و 
فروشنده‌‎هایی که کمتر تک فروشی دارند و 
به قول خودشان ما فقط جینی می فروشیم، 
هنوز به دلیل به یک سوم رساندن قیمت های 
داخل شهر، مخاطبان بسیاری را در خود جای 

می‌دهند.

جزیره مرجان: این جزیره یکی از زیباترین 
و دیدنی ترین مجموعه‌های مرجانی جهان 
اســت. انواع موجودات ریز دریایی وآبزیان 
مانند ماهی‌های مختلف در آن دیده می شود.
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درخــت بــاردار، درختان پــر میوه و 
درختانی که بــا وجــود کوچکی مثل 
درختان تنومند هستند یکی از زیباترین 
تصاویری اســت که می‌توانیــد ببینید.  
وجود درختان حســی از زنــده بودن، 
پویایی، تولد و حیات را منتقل می‌کند 
که شاید در ســایر گیاهان به این میزان 
نمی‌توان دید.  حالا که زندگی کردن در 
شهرهای بزرگ و البته با محدودیت‌های 
تردد کرونایی، فرصــت رفتن به باغ‌ها و 
دیدن درختان پرمیوه را سخت و ناممکن 
کرده است، دست به کار شوید و خودتان 
درختان میوه را به خانه ببرید. درختان 
میوه علاوه بر حس خوشایندی که با خود 

به خانه می‌آورند، خواص سایر گیاهان 
مانند پاک‌سازی هوای خانه و... را دارند.  
درختان میوه مینیاتــوری را می‌توان از 
گلخانه‌های کوچک و بزرگ سطح شهر 
تهیه کنید و البته ســایت‌ها و صفحاتی 
در فضای مجازی هم هستند که آن‌ها را 
برای شما ارسال می‌کنند. در این مطلب 
به معرفی درختان میوه مناسب و شرایط 
نگهداری آنها در آپارتمان پرداخته شده 

است. 

شرایط نگهداری 
اگر قصد تعویض گلدان را از گلدان‌های 
پلاستیکی مرسوم گلخانه‌ها به نمونه‌ای 

با ســلیقه خودتان دارید، بهتر اســت 
گلدانی با اندازه کمــی بزرگ‌تر انتخاب 
کنید تــا خیلی زود مجبــور به تعویض 
گلدان نشوید چون درختان ریشه‌های 
قوی و با رشــد زیاد دارنــد. در انتخاب 
گلدان به‌اندازه و وزن درختان هم دقت 
کنید مثلًا اگر از متوســط رو به بزرگ 
است، از گلدان‌هایی با پایه‌های چرخ‌دار 
اســتفاده کنید تا بتوانیــد جای گلدان 
خودتان را عوض کنیــد. اغلب درختان 
میوه را می‌توانید در روزهای گرم ســال 

به تراس ببرید. 
ممکن اســت درختی کــه الان با خود 
به خانه می‌برید، پربار و پر میوه باشــد 

درختان میوه‌ای که می‌توانید آن‌ها را در خانه نگه دارید 

باغ میوه در آپارتمان شما
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اما یادتان نرود که میــوه دهی درختان 
دوره‌ای اســت و حتی بعضــی درختان 
بعد از جابه‌جایی و قرار گرفتن در جای 
جدید نیاز به یک یا 2 سال وقت دارند تا 
دوباره میوه دهی را شروع کنند. پس اگر 
میوه‌‌ای ندیدید زود ناامید نشــوید و به 
آینده امیدوار باشید و مراقبت‌هایتان را 

هم ادامه بدهید.
درختان میوه را به‌ویــژه در فصل میوه 
دهی خود که اغلب در تابســتان است 
پشــت پنجره و در جایی که بیشترین 
میزان نور را دریافــت کنند، قرار دهید. 
این درختــان، در فصل میــوه دهی به 
نور خوب برای رشــد کافی و رسیدن به 

ثمردهی احتیاج دارند. 

مرکبات؛ انتخاب اول 
متداول‌تریــن درختان میــوه خانگی، 
خانواده مرکبات هستند؛ لیمو، پرتقال، 
کامکــوآت. درختان مرکبات، شــرایط 
نگهداری مشابهی دارند که مهم‌ترین آن 

حفظ رطوبت درخت است. به این منظور 
نگذارید خاک گلدان کاملًا خشک شود. 
خاک را مرطوب نگه دارید و با اســپری 
برگ و ساقه‌های درخت را مرطوب کنید. 
اگر میوه دهی و پربار بودن درخت برای 
شما مهم اســت، لیمو را انتخاب کنید. 
اغلب درختان لیمو بــا قامتی کوچک، 
بار فراوانی می‌دهند؛ البته برای رسیدن 
به حداکثر بهره‌وری چند ســالی زمان 
لازم است. ســال اول با چند لیمو شروع 
می‌شــود و در ســال‌های بعد بیشتر و 
بیشــتر می‌شــود. یادتان باشد درخت 
لیمو باید حداقل 6 ســاعت در روز نور 

دریافت کند. 
درخت پرتقال خانگی، نــوع خاصی از 
درخت پرتقال اســت که میــوه‌ای بین 
کامکــوآت و نارنگی می‌دهــد. این نوع 
پرتقال شــاید بــرای خــوردن چندان 
مطلوب ولی برای طعم دادن به غذاها و 
پخت‌وپز انتخاب بی‌نظیری است. در این 
میان بی‌دردسرترین و سازگارترین آنها، 

کامکوآت است. 

و سایرین 
درخت انجیر هم می‌تواند انتخاب شــما 
باشــد ولی باید در خانه محل پور نوری 
داشته باشــید و آبیاری زیاد به آن را هم 
فراموش نکنید.  درخت زیتون مینیاتوری 
را هم می‌توانید از گلخانه‌ها تهیه کنید که 
به نور کمتری در مقایسه با انجیر احتیاج 
دارد ولی زیتــون هم طالــب محیطی 
مرطوب است. با اسپری کردن دائمی آب 
باید محیط آن را مرطوب نگه دارید یا از 

دستگاه بخور سرد استفاده کنید. 
از درختان گرمسیری هم موز و آووکادو 
می‌توانند مهمان‌خانه شما شوند. البته 
این دو درخت، هم مــوز و هم آووکادو، 
به‌راحتی زیتون و خانواده مرکبات میوه 
نمی‌دهنــد و برای بارور شــدن به چند 
ســال زمان احتیاج دارند ولی به دلیل 
برگ‌های خــاص و متفاوتــی که دارند 

)به‌ویژه موز( انتخاب جذابی هستند. 
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   ترجمه: پیمان هاشمی
منبع: ام اس سنتر

ساعت را نگاه کردم و فهمیدم که فقط 20 
دقیقه زمان دارم تــا بتوانم به زمان تعیین 
شده برای ماساژدرمانی توسط متخصص 

ماساژ برسم.
در همیــن زمان کوتــاه ده‌هــا کار برای 
انجام‌دادن داشتم، تهیه پیش‌نویس‌هایی 
که برای ارائه یک طرح کاری لازم داشتم، 
شکل‌دادن ســاختار اصلی مقاله‌هایی که 
باید برای دو وب‌سایت می‌نوشتم، تماس 
تلفنی برای گفتگو با والدینم، و کنار آمدن 
با مشــکلات مربوط به زندگی با مولتیپل 
اســکلروزیس )MS( و همچنین مراقبت 
از همســری که او هم به بیمــاری ام اس 
مبتلا است. با فکر کردن به همسر مهربانم، 

جنیفر آهی کشــیدم. بعد رو به ســوی او 
گفتم: »نه اینکه ماســاژ گرفتن را دوست 
نداشته باشــم، اما اگر مجبور نباشم برای 
این جلسه درمانی وقت بگذارم، انجام همه 
این کارهایی که باید انجام بدهم راحت‌تر 

است.«
جنیفر به من نگاه کرد و بــا لحنی آرام به 
یادآوری کرد که چرا رفتن به جلسات ماساژ 
برای من این‌قدر مهم است. او گفت: »فقط 
به این فکر کن که انجام همه کارها بعد از 
پشت سرگذاشتن جلســه ماساژدرمانی 

خیلی آسان‌تر است.«
بله، جنیفر، کاملًا درســت می‌گوید. مثل 
همیشه حق با او اســت. این دقیقاً همان 
چیزی است که من برای ســامتی و در 
نتیجه حال خوب جســمی و روحی به آن 

نیاز دارم.

مزایای ماساژدرمانی برای مبتلایان به ام اس - و 
برای مراقبان آن‌ها

من دائماً مجبورم مرتباً با بی‌حسی ناشی 
از ام اس در بازوها، دست‌ها و پاهایم مبارزه 
کنم. همچنین عضلات کمر و شانه‌ام که از 
آن‌ها برای بلندکردن جنیفر در هر انتقال او 
استفاده می‌کنم عموماً منقبض و دردناک 
هستند و چون به مدت طولانی پشت میز 
می‌نشــینم تا کار تمام‌وقت خود به‌عنوان 
یک نویسنده را انجام دهم کلًا بدنم شرایط 
خیلی سرحالی ندارد. همه این‌ها باعث شد 
جنیفر در مورد مزایای ماساژدرمانی برایم 
چند ســاعتی صحبت کند. حالا و پس از 
بودن در چند جلسه ماســاژ این موضوع 
خودش را نشان داده که برای هم مبتلایان 
به ام اس و هم مراقبان آن‌ها، ماساژدرمانی 

یک ضرورت است و نه یک کار تجملاتی.
ماســاژ کاری فراتر از احســاس آرامش و 

ماساژ درمانی 
زندگی من را تغییر داد
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جوان‌ســازی عضلات و مفاصــل و چهره 
دارد، در واقع حرکات ماساژ فواید بسیاری 
دارد و جدا یک مؤلفه اصلی مراقبت از خود 
اســت. در این باره با آنا گفتگویی داشتم و 
او مثل همیشه نگاه تخصصی را ارائه داد. 
متخصص طب فیزیکی شــاغل در مرکز 
اصلاح و درمــان اختلالات حرکتی به من 
گفت: »ماساژدرمانی به کنترل اضطراب و 
استرس کمک می‌کند و التهاب عضلات را 

هم را کاهش می‌دهد.«
یک مطالعه کوچک در 2016 نشان داده 
ماساژدرمانی یک روش ایمن و مفید برای 
کمک به بهبود برخــی علائم ام اس مانند 
خستگی و درد است، و می تواند به افزایش 
کیفیت زندگی مبتلایــان به ام اس کمک 

کند. 
یک مطالعه کوچک دیگر در سال 2014 
ماساژدرمانی را یک درمان مکمل بی‌خطر 
و غیرتهاجمی دانسته که می‌تواند به افراد 
مبتلا به ام اس کمک کند تــا اضطراب و 

علائم آن را کنترل کنند.
متخصص ماساژدرمانی من هم حرف‌های 
جالبــی دارد. او می‌گوید: »بعضی از مردم 
هنوز فکر می‌کنند ماساژدرمانی یک چیز 
لوکس اســت، اما من می‌دانــم که مردم 
برای تسکین دردهایشــان به من مراجعه 
می‌کنند. آنها با درد کمتر و انعطاف‌پذیری 
بیشــتر و با روحیه بهتر از ســالن خارج 
می‌شوند و این به آن معنا است که من کار 
خودم را خوب انجام داده‌ام. من این نتایج 
را بارها با چشمان خودم دیده‌ام و به همین 
دلیل است که به کار ماســاژدرمانی ادامه 

می‌دهم.«

غلبه بر احساس گناه وقت‌گذاشتن برای 
ماساژدرمانی

نمی‌خواهم دروغ بگویم، مدت نسبتاً زیادی 
طول کشید تا به جایی برسم که احساس 
نکنم که وقتم را هدر می دهــم. در اوایل 
این احساس را داشتم که علائم ام اس من 
آن‌قدر شدید نیست که ماساژ بتواند به من 
کمک کند و به عنوان یــک مراقب فرد ام 
اس با علائم شدید هم فکر می‌کردم ماساژ 

یک خدمت لوکس بی‌فایده خواهد بود. اما 
از زمانی که مزایای واقعی سلامتی ماساژ 
را دیدم، ســعی می‌کنم در همه جلسات 

حاضر باشم.
اغلب به ماساژورم گفته‌ام که اگر تمام‌وقت 
را روی آرنج و ســاعد و دستان من تمرکز 
کند، شکایت نمی‌کنم. انگار ماساژ بی‌حسی 
نسبی دســت‌های من را آرام می‌کند، به 
دســتانم یادآوری می‌کند که هنوز آنجا 
هستند و آنها را برای انجام تایپ بیشتر به 

فرم خوب بازمی‌گرداند.
من علاوه بر ام اس، با ورم کف پا هم روبرو 
هستم. این باعث می‌شود که من آهسته‌تر 
و با تعلل بیشتر از حد معمول راه بروم، زیرا 
قوس‌های پای من خیلی ســریع احساس 
فشار و درد می‌کنند. اما ماساژ در این جنبه 
هم به من کمک می‌کند و باعث می‌شــود 
چند روزی وضعیــت راه‌رفتنم بهبود پیدا 

کند.
به همین دلایل است که فکر می‌کنم یافتن 
یک فرد باتجربه متخصص ماساژدرمانی 
که رابطه خوب روحی با او برقرار می‌کنید 
یک اتفاق بســیار خارق‌العاده است. این 
تجربه فرد درمانگر و ایجاد دوستی بین شما 
همچنین یک رابطه مداوم ایجاد می‌کند 
که در آن ماساژ درمانگر می‌تواند به‌نوعی 
نقش پزشک شــما را هم بازی کند مثلًا 
برنامه ماساژ شما را بر اساس آنچه می‌بیند 
یا بر اســاس درخواست شــما تغییر دهد 
و اصلاح کند. به‌عنوان‌مثــال، در آخرین 
جلسه ماساژدرمانی مربی‌ام متوجه شد که 
شانه چپ من از حالت عادی سفت‌تر است، 
عضلات من به شدت گرفته بودند اما پس 
از پایان جلسه ماساژ عضلاتم آرام‌تر و نرم‌تر 

به نظر می‌رسید.

یافتن نوع مناسب ماساژ برای ام اس
شرکتی که متخصص ماســاژدرمانی من 
در آن کار می‌کند در وب‌سایت خود اعلام 
کرده است که وی در زمینه‌های مختلف 
از ماســاژ بافت‌های عمیق گرفته تا ماساژ 
ســوئدی و همچنین درمــان خاص درد 
عمقی با ماساژ نقطه تحریک، رفلکسولوژی 

و آروماتراپی تخصص دارد. 
یک بار از او پرســیدم کدام‌یک از این انواع 
ماســاژ را برای فرد مبتلا به ام اس توصیه 
می‌کند. او هم گفــت: »توصیه می‌کنم با 
یک ماساژ به سبک سوئدی شروع کنید که 
شامل حرکات آرامش‌بخش عضلانی با فشار 
کم و طولانی‌مدت برای کمک به کشــش 
و شل شــدن عضلات و از بین بردن تنش 
است. شروع کار با ماساژ فشاری اما سبک‌تر 
از برنامه معمول هم ممکن است ایده خوبی 
باشد، زیرا ممکن اســت بافت‌های عمقی 
فرد مبتلا به ام اس گرفتگی و گره داشته 
باشند. به طور کلی، سعی می کنم فضایی 
آرام را برای مبتلایان فراهم کنم ، جایی که 
آنها می توانند احساس سلامتی بیشتری 
داشته باشــند و امیدوارم پس از پایان هر 
جلسه ماساژ آن ها گرفتگی و درد کمتر در 

عضلات و بدن خود حس کنند.«
به همین دلیل است که هر بار که جنیفر در 
مورد احساس درد و ضعف شدید در شانه 
خود حرف می‌زند با ظرافت او را تشــویق 
می‌کنم تا با این مؤسسه تماس بگیرد: بله، 
آن‌ها ماســاژور خانم هم دارند و فقط باید 
تماس بگیرید و یک قرار ملاقات بگذارید، 

او از شما مراقبت خواهد کرد. 
فردی که مسئول ماســاژدرمانی جنیفر 
شد تأیید کرد که جنیفر - و سایر افرادی 
کــه از ویلچر اســتفاده می‌کننــد - می 
توانند مزایای ماســاژ درمانــی را کاملًا 
تجربه کنند:» من با بیماران روی ویلچر 
کار کرده‌ام هیچ مشــکلی وجــود ندارد. 
حتی معتقدم آن‌ها بیشــتر از افراد بدون 
معلولیت از ماســاژ استفاده می‌کنند چرا 
که آن‌ها به‌خاطر محدودیت‌هایشان فشار 
بیشتری روی اندام‌ها و عضلات خود وارد 

می‌کنند.«
اگر از ویلچر اســتفاده می‌کنیــد و نگران 
زمین‌خوردن و نحوه انجام ماســاژ ایمن 
هســتید، بدانید که می‌توان این کار را به 
راحتی و با ایمنی کامل انجــام داد. تمام 
مراکز ماســاژدرمانی اقدامات احتیاطی 
ایمنی برای مبتلایان به همه بیماری‌های 

عضلانی و حرکتی را در نظر دارند.
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طرز تهیه :

به ماســت کمی نمک بزنید؛ روی آن را 
پارچه نخی بیندازید و برای 4 ســاعت در 

یخچال قرار دهید. 
یک‌چهارم توت‌فرنگی‌ها را بردارید، شکر و 
گلاب بزنید و کناری بگذارید تا آب بیندازد؛ 
ســپس با مخلوط کنید به شکل پوره در 

بیاورید. 
ماست را از یخچال خارج و به‌آرامی با عسل 
مخلوط کنید. سپس، پوره توت‌فرنگی را 

اضافه کنید و هم بزنید. 
بقیه توت‌فرنگی‌هــا را خــرد کنید و در 
ظرف سرو به‌صورت لایه به لایه ماست و 

توت‌فرنگی بریزید.

مواد لازم :
ماست یونانی: 400 گرم 

توت‌فرنگی: 400 گرم 

گلاب: 2 قاشق غذاخوری
عسل: 3 قاشق غذاخوری 

پسته برای تزئین 

لبنه توت‌فرنگی

 چند دستور ساده و خوشمزه 
با لذیذترین میوه بهاری 
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طرز تهیه :
گل‌های سرخ خشک شــده را روی سینی 
مشابه ســینی فر پخش کنید و یک شب تا 
صبح داخل فریزر قرار دهید. به توت‌فرنگی‌ها 

شکر بزنید و نیم ساعت صبر کنید تا شروع به 
آب انداختن بکند.  کلیه مواد را در مخلوط‌کن 
با هم مخلوط کنید.  به میــزان دلخواه یخ 

اضافه کنید تا نوشیدنی شما آماده شود. 

مواد لازم :
گل سرخ خشک شده: 100 گرم 
توت‌فرنگی پوست‌کنده و خرد 

شده: 300 گرم 
شکر: 50 گرم 

آب یک لیمو 

نوشیدنی  فروزه )توت‌فرنگی و گل سرخ(
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سالاد 
توت‌فرنگی

طرز تهیه :
در یک کاسه بزرگ، عسل  آبلیمو را با هم 
مخلوط کنید. روغن زیتون را اضافه کنید. 
سس را بچشید و به میزان دلخواه، نمک و 

فلفل اضافه کنید. 
توت‌فرنگی‌ها را چهار قاچ کنید و همراه 

برگ شاهی داخل کاسه بریزید. 
گوجه‌های گیلاســی را از وسط نصف و 
به مواد ســالاد اضافه کنید و هم بزنید تا 

مزه‌دار شود. 

مواد لازم :
توت‌فرنگی: 300 گرم 

گوجه‌فرنگی گیلاسی: 250 
گرم 

اسفناج یا شاهی: 100 گرم 

مواد لازم برای سس: 
فلفل سفید: به مقدار دلخواه 
توت‌فرنگی له شده: 2 عدد 

)حدود 40 گرم(
عسل: نصف قاشق غذاخوری 

آبلیمو: نصف یک عدد
روغن زیتون: 3 قاشق غذاخوری 
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مواد لازم :
توت‌فرنگی: یک کیلوگرم 

شکر:150 گرم 
ژلاتین: 3 ورق 
خامه برای سرو 

پودینگ توت‌فرنگی

طرز تهیه :
توت‌فرنگی‌ها را به همراه یک لیتر آب و شــکر 
درون قابلمه بریزید و روی حرارت متوسط قرار 
دهید. حدود 30 دقیقه به‌هم‌زدن ادامه بدهید تا 
حالت مربا پیدا کند. توت‌فرنگی را از روی حرارت 

بردارید و درون صافی بریزید.
ورق‌هــای ژلاتین را به مــدت 5 دقیقه در آب 
ســرد بگذارید. آب توت‌فرنگی به‌دست‌آمده را 

درون قابلمه بریزید )باید حدود 500 میلی‌لیتر 
باشد، اگر کمتر بود آب به آن اضافه کنید(، روی 

حرارت بگذارید تا جوش بیاید.
وقتی به جوش آمد، از روی حــرارت بردارید، 
ورق‌های ژلاتین را در آن حل کنید. وقتی کاملًا 
یک‌دست شد. توت‌فرنگی‌های پوره شده را اضافه 
کنید.  درون قالب‌های تکی یا یک قالب بزرگ 

برای حداقل 4 ساعت در یخچال بگذارید. 
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مواد لازم برای گوشت:
گوشت چرخ‌کرده: 500 گرم 

پیاز رنده شده: یک عدد
پودر سوخاری: یک‌چهارم پیمانه 

سیر رنده شده: 2 حبه 
گشنیز خرد شــده: 2 قاشق 

غذاخوری

ادویه‌های لازم:
پودر زیره، پودر پاپریکا، پودر 
دارچین: هرکدام نصف قاشــق 

چایخوری
نمک و فلفل به میزان دلخواه 

مواد لازم برای سس ماست:
ماست یونانی: یک فنجان 

روغــن زیتــون: یک قاشــق 
غذاخوری 

آبلیمو: یک قاشق غذاخوری
سیر رنده شده: یک حبه 

کوفته مدیترانه‌ای

طرز تهیه :
کلیه مواد لازم و ادویه‌های گفته شده را 

به‌خوبی با هم مخلوط کنید و ورز دهید. 
مواد را به 8 قسمت تقسیم کنید و هرکدام 

را دور یک سیخ چوبی بپیچید. 
بهترین روش کباب کردن کوفته‌ها روی 
آتش اســت اما اگر چنین امکانی ندارید. 
ابتدا کمی روغن سرخ کنید و سپس برای 

30 دقیقه بپزید. 
برای تهیه سس ماست، کلیه مواد گفته را 

با ماست مخلوط کنید. 
برای سرو این غذا، هر سیخ کوفته را داخل 

یک نان با سس ماست سرو می‌کنند. 
استفاده از سالاد کلم قرمز هم برای این 

غذا بسیار مرسوم است. 
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طرز تهیه :

همه مواد را با هم مخلوط می‌کنیم در هر 
موردی که سس مایونز باشد بهتر است 
که یک قاشق‌چای‌خوری اضافه کنیم و 
سپس به مدت ۲ ساعت در یخچال قرار 

گیرد.  نوش جان

مواد لازم :
قسمت سفید پیازچه: ۵ قاشق 

سوپ‌خوری
شوید تازه: ۲ قاشق سوپ‌خوری
مغز کرفس: ۳ قاشق سوپ‌خوری

ژامبون یا مرغ: ۳ یا ۴ قاشق سوپ‌خوری
خیارشور نگینی شده: ۴ تا ۵ قاشق 

سوپ‌خوری
سیب‌زمینی آب‌پز نگینی شده: ۱ 

عدد بزرگ

سس سالاد پیازچه
ماست خامه‌ای: ۲ لیوان

سس مایونز: ۱ قاشق غذاخوری
سس خردل: ۲/۱ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به مقدار لازم

پیش‌غذا: سالاد پیازچه

آشپزی به روایت سرآشپز ام اسی
   محبوبه تیزقدم
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طرز تهیه :
زرده تخم‌مرغ، شکر و وانیل را با دور کند 
همزن مخلوط کنید تا یک مایع کرم رنگ 
به دست آید. سپس شیر در حال جوش را 
کمک کم اضافه کنید و با دور کند همزن 

هم بزنید و بعد از آن خامه و پودر نارگیل را 
اضافه کنید. در یک کاسه آب سرد ریخته 
و پودر ژلاتین را قاشــق، قاشق روی آب 
بپاشید. سپس آن را روی بخار کتری حل 
کنید و به مواد بالا اضافه کنید. در مرحله 

بعد مخلوط مواد را در قالــب ریخته و به 
مدت ۸ ساعت در یخچال قرار دهید.

نکتــه: می‌توان به‌جــای پــودر نارگیل از 
توت‌فرنگی خرد شده و طالبی استفاده کرد تا 
کرم توت‌فرنگی و طالبی را روی میز گذاشت.   

مواد لازم :
پودر نارگیل یا نارگیل تازه رنده 

شده: ۲ پیمانه
زرده تخم‌مرغ: ۷ عدد

شیر: ۲ پیمانه
شکر: 1 پیمانه

خامه صبحانه: ۱ عدد بزرگ
وانیل: ۴/۱ قاشق‌چای‌خوری

پودر ژلاتین: ۷ قاشق‌چای‌خوری

دسر: 
کرم نارگیل
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طرز تهیه :

مواد میانی را سرخ‌کرده و باهم مخلوط 
می‌کنیم و کنــار می‌گذاریم. تخم‌مرغ، 
روغن، آب، ماســت و نمک را با همزن 

مخلوط کرده و ســپس ترکیــب مواد 
خشک را اضافه کنید تا حالت ماست هم 

زده به خود گیرد.
 ســپس در قالب‌های مافین که کپسول 
چرب شده در درون آن گذاشته‌اید، یک 

قاشق ســوپ‌خوری از مایع را ریخته و 
روی آن از مواد میانی و فلفل‌دلمه‌ای خام 
و روی آن پنیر پیتزا بریزید و در فری که 
از قبل با درجه ۱۷۵ گرم شــده به مدت 

۱۵ دقیقه قرار دهید. 

مواد لازم :
آرد: ۲/۱ پیمانه+ ۲ قاشق 

سوپ‌خوری
نشاسته ذرت: ۱۵ گرم

تخم‌مرغ: ۲ عدد
روغن مایع: ۲۵ گرم

ماست: ۴/۱ پیمانه
آب: ۴/۱ پیمانه

نمک و پودر آویشن و 
پودر سیر: هرکدام ۴/۱ 

قاشق‌چای‌خوری
بکینگ پودر: ۲/۱ قاشق 

سوپ‌خوری

مواد میانی مافین:
 فیله مرغ: ۶ عدد )به‌صورت 

نگینی خرد شده( 
پیاز نگینی: ۱ عدد

قارچ سرخ شده: ۱۵۰ گرم
نمک و فلفل و آویشن: به مقدار 

لازم
فلفل‌دلمه‌ای خام: نصف یک 

عدد
پنیر پیتزا: به مقدار لازم 

غذای اصلی: 
مافین مرغ و قارچ
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مهم‌ترین پیامد رسیدن هر فصل تازه و رفتن فصل قدیمی، یادآوری فرصت تغییر است. فرصتی که 
می‌توانید مثل یک هوس از کنارش بگذرید یا می‌توانید سوار بر بال‌هایش به دنیای تازه‌ای وارد شوید. 

در این شماره به شما پیشنهاد می‌کنیم دست از انتخاب‌های همیشگی بردارید و استایل متفاوتی را در 
روزهای گرم امسال تجربه کنید. بخشی از این تغییر ناشی از جریان مد است، اما شما می‌توانید بخشی از 

مد که با روحیه و استایل مورد علاقه شما هماهنگی دارد را انتخاب کنید. 
در ادامه مطلب، به طور جداگانه برای خانم‌ها و آقایان به این انتخاب‌های تازه و متفاوت می‌پردازیم.

حالا نوبت نو شدن شماست 

 تغییر در تابستان 

12

34

اغلب آقایان به شــلوارهای تک 
رنگ عادت کرده‌انــد اما چرا؟ بد 
نیســت که در این روزهای گرم 
امسال عادت همیشگی را بشکنید 
و سراغ یک شــلوار چارخانه، راه راه و... 
بروید. مهم رنگ یا مدل شــلوار شــما 
نیست، مهم این است که از جنس نخی 
و مناســب فصل انتخاب کنید تا کمتر 

متحمل گرما شوید. 

پیراهن‌های آســتین بلند خود را هم می‌توانیــد به تن پوش 

تابستانی خود تبدیل کنید. کافی است یک تی‌شرت در زیر آن 

بپوشید تا تغییر کاربری دهد.  در این شرایط چون تی شرت با 

پوست بدن شما تماس مستقیم دارد، جنس آن اهمیت دارد. تی 

شرتی انتخاب کنید که حداقل میزان الیاف مصنوعی در آن استفاده شده 

باشد. با این انتخاب شاید مجبور باشید، بعد از هر بار شست و شو تی‌شرت 

خود را اتو بزنید اما همیشه پیشگیری بهتر است. البته پوشیدن دو لباس 
روی هم اگر خیلی ایجاد گرما کند مناسب نیست.

کفش‌های چرم، 
 4 کفش‌هــای 
فصل محســوب 
می‌شــوند؛ فقط 
به شــرط این که اســتفاده از 
جوراب‌های نخــی را فراموش 

نکنید. 

در مــورد ضــرورت 
اســتفاده از عینــک 
به عنوان یک وسیله 
لازم و نه جذاب کننده 
استایل بارها صحبت کردیم. در این 
فصل و با توجه به شــرایط کنونی 
بهتر اســت اســتفاده از عینک را 
جدی‌تر بگیرید و بدون داشــتن 

عینک از خانه خارج نشوید. ‌

پیشنهادهای مردانه
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احتمــالا روزگاری که شــلوارهای لوله 1
تفنگی، بازار را تصاحب کــرده بودند، به 
خوبی یادتان هســت. هنوز هم احتمالا 
در کمد هر یک از ما نمونــه‌ای از آن دوران پیدا 
می‌شود اما مد آن روزها سلامت خیلی‌ها را به 
خطر می‌انداخت؛ به خصوص در روزهای گرم 
سال ولی در مقابل مدل‌های گشاد این روزها، 
راحتی و خنکی بیشــتری را برای شما تامین 

می‌کنند. 

 جنــس پارچــه، نکتــه مهم 
دیگر در انتخاب لباس به ویژه 
لباس‌های بهار و تابستان است 
چون بــدن در این ایــام تعرق 
بیشــتری دارد و احتمال حساسیت یا 
بیماری پوســتی در افراد به این دلیل 
افزایش پیدا می‌کند. برای همین ما یک 
مانتو از جنس لنیــن را انتخاب کردیم. 
مدل‌های گشاد یا به اصطلاح بزرگ سایز 
هم از اتفاقات خوب این روزهای مد است 
چون راحتی بیشتری با پوشیدن آن‌ها 

خواهید داشت. 

 برداشت مثبت دیگر 
شما از مد این روزها 
می‌تواند سرهمی‌ها 
باشــد. کافی است 
یک بار به جای بلوز و شــلوار از 
یک سرهمی در زیر مانتوی خود 
استفاده کنید تا ببینید چه قدر 
راحت‌تر و سبک‌تر هستید. فقط 
یادتان باشد که سرهمی خودتان  
را از رنگی قابل ست کردن با دایره 
گسترده رنگ‌ها انتخاب کنید مثل 
این نمونه کرم رنگ تا با بیشــتر 
مانتوهای موجود در کمدتان قابل 

ست شدن باشد. 

 وســیله ضروری و اجتناب 
ناپذیر این روزها، هم عینک 
اســت؛ هم به دلیل مراقبت 
در برابر نور خورشــید و هم 
جلوگیری از انتقــال ویروس. این روزها 

بی عینک آفتابی از خانه خارج نشوید.

 کفش‌هایی که کفــی نازک و 
تختی دارند هم بخشــی از مد 
این روزهاست اما پیشنهاد ما 
برای شــما این گونه کفش‌ها 
نیستند چون می‌توانند برای مبتلایان به ام 
اس آسیب زننده باشند. به جای این نمونه‌ها، 
سراغ صندل‌های لژدار بروید. البته نوعی که 
خیلی کم بلند باشد تا موجب برهم خوردن 

تعادل شما نشود.
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پیشنهادهای زنانه
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هدیه ما براى سلامت کیفیت است.



فراتر از مقایسه


