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 سخن مد یر مسوول  

دکتر زهرا حجت

یم! از مرگ، زندگی بساز

گو را خوانــدم و این  ســالها پیش کتاب مورد علاقــه ام "  کــورݢݢی"  اثــر   ژوزه ســاراما
جمــلات در ذهنــم نقــش بســت: "آنقــدر از مرگ می ترســیم که همیشــه ســعی
 می کنیم از تقصیرات اموات بگذریم، انگار پیشــاپیش می خواهیم وقتی  نوبت 

خودمان شد، از تقصیرات ما هم  بگذرند!"
مــرگ و نگرانــی از عواقــب آن، چیــزی اســت کــه بشــر همیشــه بــا آن دســت بــه 
گریبــان بــوده اســت. تنهــا چیــزی کــه بــه خوبــی می دانیــم این اســت کــه مرگ 
بــا تمــام رازآلــود بودنــش در ایــن دنیای فانــی دیــر یــا زود بــه ســراغمان می آید. 
جهــان، مثل همیشــه ســیر طبیعی خــودش را طــی می کــرد تــا اینکــه در این یک 
ســال، کرونا با حضورش بــه دنیا اعــلام کرد مــرگ و نبودن بیشــتر از هــر وقتی به 
ما نزدیــک اســت و طومــار زندگــی ما، ممکن اســت بــا یک تــب به هــم بپیچد. 
مــرگ، ایــن پیچیده تریــن پدیــده ی عالــم، وقتــی بــا کرونــا عینی تــر شــد ترســی 
موهــوم گریبــان مــردم دنیــا را گرفــت امــا ایــن مهمــان ناخوانــده و نامهربــان 
هــم، خیلــی زود هم ســفره ی انســان ها شــد و جامعــه  آن را پذیرفــت و حتــی 
مــرگ بر اثــر کرونــا برایمــان متاســفانه تــا حــدی طبیعی هــم شــد! طوری شــد که 
گاهــی  کادر درمــان را  خیلــی از مــا، مراقبــت از خــود و جامعــه و همراهــی بــا 
جــدی نگرفتیــم و بــه مســئولیت اجتماعــی خــود در ایــن زمینــه چنــدان 
توجهــی نداشــتیم و با ایــن زندگــی شــکننده و مرگ هــای کرونایــی کنــار آمدیم.

کرونــا، هنــوز بــا ماســت و شــکنندگی زندگــی در حدی اســت کــه بایــد همچنان 
بــا آن ســر کنیــم. اغلــب مــا تعــدادی از دوســتان و عزیزانمــان را در ایــن مســیر 
کــه بایــد رهــاوردش برایمــان غیــر  غم انگیــز از دســت دادیــم و بدیهــی اســت 
از دلتنگــی، همراهــی و همدلــی بیشــتر باشــد. بایــد مراقــب جســم و روح هــم 
کنیــم. مراقــب دل هــای  باشــیم و دســت در دســت هــم از یکدیگــر مراقبــت 
هم باشــیم و عادی شــدن مــرگ باعث نشــود نســبت بــه هــم بی اعتنا شــویم.

از مشــکلات عمومی کرونــا که بگذریــم به جامعــه ی کوچک همدم می رســم. 
ما هر لحظــه نگــران ســلامتی روحــی و جســمی دختــران همدمــم هســتیم و در 
عیــن کمبودهــا و کاســتی ها، تمــام تلاش هــای مجموعــه ی همدم این اســت 
که در ایــن شــرایط بحرانــی اجــازه ندهیــم آب در دل دخترانمــان تــکان بخورد. 
خیرین مهربــان همدم نیز، باوجود مشــکلات ناشــی از شــیوع کرونــا، همچنان 
یــاور و پشــتیبان مــا بودنــد. معضــلات تهیــه ی دارو، اقــلام بهداشــتی و درمان 
فرزنــدان همــدم، از  نگرانی هــای بزرگی اســت کــه داریــم و نازنیــن انســان های 
خیّــر شــرایط بحرانــی را درک کــرده و تنهایمــان نگذاشــته اند و می دانیــم حتــی 
بیشــتر از گذشــته با وجود مشــکلات فراوان در کنارمــان خواهند بــود. می ماند 
دلتنگــی دختــران مــا کــه مــن هــم مثــل همــه، روزانــه تکــرار می کنــم  و می گویم:
کنــون رنــج و  کــه تا کرونــای بی مهــر! توشــه ات را بــردار و بــه جایــی بــرو   
آنقدرهــا  زندگــی،  از  همــدم  در  مــن  دختــران  ســهم  ندیده انــد،  تلخــی 
زیــاد نبوده اســت کــه آن را هــم تــو بــه واســطه ی نامهربانــی ات گرفتــه ای....  
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اندیشیدم که شاید بی مناسبت نباشد، در یادداشت سردبیر این شماره 
از فصلنامه ی همدم و در سرآغاز فصل سرد زمســتان، دلمان را بسپاریم 
به گرمای همیشگی ادبیات پارسی و ابیات و اشــاراتی که در این صحن 
ســتاره باران، بــه اهمیــت همیــاری و دســتیاری و نیکوکاری شده اســت.

فردوسی توسی عزیز ما فرموده است: 
نباشد همی نیک و بد پایدار؛
همان به که نیکی بود یادگار 

در فرهنــگ مــا و امثــال و ادبیــات ایــران عزیــز، بســیار اســت کلمــات و 
عباراتی که نیکــوکاری را مــدح می کند و بــه آدمیان هشــدار می دهد که:

جهان آیینه ی عدل است، شاید
که هرچه از تو بیند وانماید  »نظامی« 

در امثال ما گفته می شود که؛
 با هر دست بدهی، از همان دست می گیری. و این زیباترین و کوتاهترین 
سخنی اســت که در باب ارزش و اهمیت نیکی می توان گفت و شنفت.

فردوســی بزرگ و پاســدار زبــان گهربــار پارســی، در بــاب نیکــی و اهمیت 
نظر داشــتن به نیکــوکاری و پرهیز از بــدی، ابیات شــیرین بســیاری دارد.

 ازجمله می گوید:

علیرضا سپاهی لایین

یادداشت سردبیر

چو نیکی کنی، نیکی آید برتنیکی، در ادب پارسی
بدی را، بدی باشد اندر خورت...

همـــــــــچنین در میان مثل های نغــز و پرمــــــــــــغز ما، گفته می شـــــــــــود که؛
هر چه کنی، به خود کنی
گر همه نیک و بد کنی...

بر همین اســاس، در بــاب اینکه نتیجــه ی کار خوب یا بدمــان را خواهیم 
دید و باید حواســمان بــه کــردار و گفتارمــان باشــد، از زبان مولــوی بزرگ

 شنیده و خوانده ایم که؛
این جهان کوه است و فعل ما ندا

سوی ما آید نداها را صدا....
و سعدی شــــــــــــیرین سخن که در این باب، بسیار ســــــــــــخنان دلنشین و

 اثرگذاری دارد. از جمله گفته که:
تو نیکی می کن و در دجله انداز

که ایزد در بیابانت دهد باز...
بگذارید بیت پایانی این یادداشــت کوتاه را اختصاص بدهیم به حافظ 
کمال  جان کــه گویی مخاطبــش ماییم و مقصــد و مقصودش، اتمــام و ا
ایــن منظــور کــه شــکرانه ی بــازوی توانــا، بگرفتــن دســت ناتوان اســت. 

آن حضرت می فرماید؛
ای صاحب کرامت، شکرانه ی سلامت

روزی تفقدی کن، درویش بی نوا را...
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یک نفس زندگی

حکایتی واقعی و آموزنده؛

یباست انســــــانیت، با فــــداکاری ز

شــده  بســتری  بیمارســتان  اتاق هــای  از  یکــی  در  کــه  ای  لحظــه  از 
را  بی پایانــی  مناقشــه  مــن  روبــروی  تخــت  در  شــوهری  و  زن  بــودم، 
و  شــود  مرخــص  بیمارســتان  از  می خواســت  زن  می دادنــد.  ادامــه 
پرســتارها  از حرف هــای  بمانــد.  او همان جــا  شــوهرش می خواســت 
کــه زن یــک تومــور دارد و حالــش بســیار وخیــم اســت.  متوجــه شــدم 
در بیــن مناقشــه ایــن دو نفــر کــم کــم بــا وضیعــت زندگــی آنهــا آشــنا شــدم.

یک خانــواده روســتائی ســاده بودند بــا دو بچــه. دختری که ســال گذشــته 
وارد دانشــگاه شــده و یــک پســر کــه در دبیرســتان درس می خوانــد و تمــام 
ثروتشــان یک مزرعه کوچک، شــش گوســفند و یک گاو اســت. در راهروی 
بیمارستان یک تلفن همگانی بود و هر شب مرد از این تلفن به خانه شان زنگ 
می زد. صدای مرد خیلی بلند بــود و با آن کــه در اتاق بیماران بســته بود، اما 
صدایش به وضوح شــنیده می شــد. موضوع همیشــگی مکالمه تلفنی مرد 
با پســرش هیچ فرقی نمی کــرد: »گاو و گوســفند ها را بــرای چرا بردیــد؟ وقتی 
بیــرون می رویــد، یادتــان نــرود در خانــه را ببندیــد. درس هــا چطــور اســت؟ 
نگران ما نباشــید. حال مــادر دارد بهتــر می شــود. بــه زودی برمی گردیم...«

چند روز بعد، پزشکها اتاق عمل را برای انجام عمل جراحی زن آماده کردند. 
گهان دســت مرد را گرفت و درحالی  زن پیش از آنکه وارد اتاق عمل شــود نا
گــر برنگشــتم، مواظــب خــودت و بچه هــا باش.« که گریــه می کــرد گفت: »ا

مرد با لحنی مطمئن و دلداری دهنده حرفش را قطع کرد و گفت: »این قدر 
پرچانگی نکن.«

اما من احســاس کــردم که چهــره اش کمی درهــم رفت. بعد از گذشــت ده 
ســاعت، پرســتاران زن بی حس و حرکت را به اتاق رســاندند. عمل جراحی 
بــا موفقیــت انجــام شــده بــود. مــرد از خوشــحالی ســر از پــا نمی شــناخت و 
وقتــی همه چیــز رو به راه شــد، بیــرون رفــت و شــب دیروقت به بیمارســتان 
برگشــت. مرد آن شــب مثل شــب های گذشــته به خانــه زنگ نــزد. فقط در 

کنار تخت همسرش نشســت و غرق تماشای او شــد که هنوز بی هوش بود.
کــه هنــوز نمی توانســت حــرف  صبــح روز بعــد زن بــه هــوش آمــد. بــا آن 
کســیژنش را  بزنــد، امــا وضعیتــش خــوب بــود. از اولیــن روزی کــه ماســک ا
برداشــتند، دوبــاره جــر و بحــث زن و شــوهر شــروع شــد. زن می خواســت 
از بیمارســتان مرخــص بشــود و مــرد می خواســت او همــان جــا بمانــد.
همه چیز مثل گذشته ادامه پیدا کرد. هر شب، مرد به خانه زنگ می زد. همان 
صدای بلند و همان حرف هایی که تکرار می شد. روزی در راهرو قدم می زدم. 
وقتی از کنار مرد می گذشــتم، داشــت می گفت: »گاو و گوسفندها چطورند؟ 
یادتان نرود به آنها برسید. حال مادر به زودی خوب می شود و ما برمی گردیم.«
کارتــی  اصــلا  کــه  دیــدم  تعجــب  بــا  گهــان  نا و  افتــاد  او  بــه  نگاهــم 
در داخــل تلفــن همگانــی نیســت. همچنــان بــا تعجــب بــه مــرد روســتایی 
کــه اشــاره می کــرد  کــه متوجــه مــن شــد، مــرد درحالــی  کــردم  نــگاه مــی 
کــه مکالمــه تمــام شــد. کت بمانــم، حرفــش را ادامــه داد تــا ایــن  ســا
بعد آهســته به مــن گفــت: »خواهــش می کنــم به همســرم چیــزی نگــو. گاو 
و گوســفندها را قبــلًا بــرای هزینه عمــل جراحیــش فروختــه ام. بــرای این که 
نگــران آینده مــان نشــود، وانمــود می کنــم کــه دارم با تلفــن حــرف می زنم.«
در آن لحظــه متوجــه شــدم کــه ایــن تلفن هــای بــا صــدای بلنــد بــرای خانه 
کــه بیمــار روی تخــت خوابیــده بــود. نبــود! بلکــه بــرای همســرش بــود 
کــه بیــن شــان بــود، تــکان  از رفتــار ایــن زن و شــوهر و عشــق مخصوصــی 
کــه نیــازی بــه بازی هــای رمانتیــک و گل ســرخ  خــوردم. عشــقی حقیقــی 
و ســوگند خــوردن و ابــراز تعهــد نداشــت" امــا قلــب دو نفــر را گــرم می کــرد:

کاشیادمانبماندباشکستندلدیگرانماخوشــبختتر
نمیشویم.کاشبدانیماگردلیلاشککسیشویمدیگربااوطرف
نیستیمباخدایاوطرفیمواینانسانبودناســتکهزیباست.
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گپی با جناب سیدمجید قارونی، نیکوکار همدمی( (

 وقتــی دختــران همــدم را دیدیــم  
ثیــر قــرار گرفتیــم ...  خیلــی تحــت تا

کــه دوســتان خــوب را ســر راه  یکــی از موهبت هــای خداونــد ایــن اســت 
زندگیمان قرار می دهد. انســان هایی که به معنای واقعی انســان هســتند؛ 
مهربانــی و یــاری را دوســت  دارند و گویی سرشتشــان بــا مهر و عشــق پیوند 
خورده اســت. موسســه ی همــدم نیز، به لطــف خداونــد و یــاری خیرین، از 
این دوســتانِ جان بســیار دارد. یکی ازاین نیکان، جناب آقای ســیدمجید 
قارونی اســت که همراه همســر بزرگوارشــان، حمایــت از ایتام و مســتمندان 
را ســرلوحه ی زندگیشــان قــرار داده اند. ایــن دو عزیز، مســئولیت اجتماعی 
خــود را در قالــب خیررســاندن بــه نیازمنــدان عرضــه می کننــد و در تــوان 
خویــش بــاری را از روی دوش جامعــه برمی دارنــد تــا حــال دلشــان خــوب 
شــود و به ما نیز یاد بدهند که باید مهربان بود و باید در ســخت ترین شــرایط 
هــم بــه یــاد افــراد کم برخــوردار باشــیم. بایــد بــا انجــام کار خیــر روح خــود را 
نوازش کنیم و دســتی از مهر بر شــانه ی ناتوان نیازمندان و یتیمــان بگذاریم.

کوتاهــی انجــام  گفتگــوی  ایــن شــماره از فصلنامــه ی همــدم،  بــرای 
کــه در ادامــه خواهیــد خوانــد: داده ایــم بــا جنــاب ســیدمجید قارونــی 

▪ لطفا بــه اختصــار دربــاره ی خودتــان؛ از تولــد تا کنــون توضیــح بدهید؟

سلام علیکم. بنده ســیدمجید قارونی هســتم. متولد شهرستان خرمشهر. 
دیپلمــم را در خرمشــهر و در زمــان جنــگ تحمیلــی و  ســربازی را نیــز

 در خرمشهر گذراندم.
زمــان جنگ بــه علت مذهبــی بــودن خانــواده ی خودم و همســرم به شــهر 
مقدس مشهد مهاجرت کردم. در شهر مقدس مشهد با دخترخاله ام ازدواج 
کــردم و حاصل ایــن ازدواج نیک، چهــار دختر باصفــا و تحصیلکــرده اند که 
حضورشان روشنایی بیشتری را در زندگی ما ایجاد کرده است. بعد از خدمت 
سربازی بیش از سی سال در آستان قدس رضوی خدمت کردم که تمام این 
مدت در حرم مطهر آقا علی بن موسی الرضا)ع( سپری شد. در حین خدمت 
کوســتیک صوتی را به  در مقطع کارشناســی، تحصیل رشــته ی الکترونیک آ
کنون به عنوان خادم حضرت رضا)ع(  اتمام رساندم و بعد از بازنشستگی تا
گرخدا از ما قبول کند. در خدمت زوار محترم هستم و ان شاالله خواهم بود، ا
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▪ بفرماییــد کــه چه شــد بــه ســمت انجــام کار خیــر تمایــل پیــدا کردید؟
مــن و همســرم از ســالها پیــش علاقــه ی شــدیدی بــه کمــک بــه ایتــام و 
خانواده های بی بضاعت داشتیم و این شد که به موسسه ی همدم آمدیم 
برای بازدید و بسیار از این بابت خوشحالیم که با مدیریت محترم موسسه که 
بسیار دلسوز ایتام و کم توانان هستند آشناشدیم و همین بازدید باعث شد که 
با این موسسه همکاری داشته باشیم و از این اتفاق خوب بسیار خُرسندیم.

▪ لطفــا در خصوص نحوه ی آشــنایی تان با موسســه ی همدم و  شــناختی 
کــه در مــورد اهــداف و برنامه ها و مدیریــت آن داریــد، توضیــح بفرمایید.

یکــی ازمــواردی کــه باعث شــد مــا بــه ایــن موسســه روی بیاوریم شــناختی 
بــود کــه باحاج آقــای صابری فــر )رییــس هیــات مدیــره موسســه همــدم( 
از مدت هــا قبــل داشــتیم و می دانســتیم ایشــان بــه معنــای واقعــی خیــر 
دلســوزی هســتند. از طــرف دیگــر، تمایــل شــدید خــودم و همســرم بــرای 
خدمت رســانی بــه بچه هــای یتیم باعث شــد رســیدگی بــه امــور ایتــام را در 
صــدر کارهایمــان قــرار دهیــم کــه امیــدوارم خداونــد از مــا قبــول بفرمایــد.

ایتــام  مشــکلات  و  موضــوع  بــر  فقــط  کــه  شــد  چــه  بفرماییــد   ▪
متمرکــز شــده اید و آیــا در ایــن زمینــه بــا گــروه خاصــی همــکاری داریــد؟

از سالها قبل تمایل شــدیدی برای خدمت رســانی به ایتام مد نظرمان بود و 
در نظر داشــتیم چند یتیم را تحت تکفل خود قرار دهیم ولی امکانش فراهم 

نبود. لذابــه دنبال موسســه ای می گشــتیم که سرپرســتی یتیمــان را بر عهده 
داشته باشد تا از این طریق بتوانیم کمک باشیم و به این عزیزان یاری برسانیم.
دختــران  شــدیم  همــدم  موسســه ی  وارد  بــار  اولیــن  بــرای  وقتــی 
یتیــم را دیدیــم و واقعــا متاثــر شــدیم و همیــن باعــث شــد همــکاری 
دهیــم. قــرار  خــود  کاری  امــور  راس  در  را  موسســه  ایــن  بــا  جــدی 
▪ در خصوص همدم و آشــنایی بیشــتر هموطنان و بخصــوص متمکنین و 
نیک اندیشان با این موسسه، چه توصیه ها و پیشنهاداتی به مردم دارید؟

موسسه ی همدم با مدیریت عالی و کادر دلسوز، امکانات خوب و همچنین 
کیــزه و بهداشــتی، مهربانی کادر موسســه بــا ایتام و  محیطی بســیار عالــی، پا
ک  بی سرپرســتان وتوجه خاص به بهداشــت فــردی، درمــان، غذا و پوشــا
نسبت به دختران موسسه، جایی اســت که ما شاهدش بودیم »خدمت« 
در راس امورش قرار دارد. لذا دســتان پر مهر و محبت یکایک کســانی که در 
این مرکز زحمت می کشــند و به یتیمــان خدمت گزاری می کنند را می بوســم.

▪ و کلام آخر؟
کارکنــان محتــرم موسســه ی خیریــه  در خاتمــه ضمــن تشــکر از یکایــک 
گــوی  همــدم، در پیشــگاه خداونــد متعــال و حضــرت رضــا)ع( دعا
کادر موسســه هســتم. الســلام علیکــم و رحمــه الله و برکاتــه. همــه ی 
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... و باز هم برگی دیگر از زندگی دخترانمان در همدم که ریشه در کتاب تنهایی 
دارد و برخوردار نبودن از امکانات و شرایطی عادی برای زندگی معمولی...

این بار از توانایی معلولین و اراده قوی شان برای همسانی و برابری نمی گویم. 
نمی خواهم از توانمندی هایشان که به رغم تمام مشکلات فردی و اجتماعی 
و به ســختی به ظهــور می رســد، بگویــم. نمی خواهــم از توانمندی هایشــان 
بگویــم و از ردپــای اراده شــان کــه اغلــب اوقــات باعــث حیــرت می شــود!

می خواهــم بیشــتر از دختــری بگویم که ســهم زیــادی از زندگــی نداشــته و از 
مادری بگویم که ناخواســته دو معلول را به این دنیا دعوت کرده اســت...

زهره ی داســتان ما با بهره ی هوشــی ســی دختر زیبایی ســت کــه دنیایش با 
دنیای ما بسیار متفاوت است. همیشه دلم می خواست در ذهن این 

گونه افراد باشم و بدانم به راستی دنیا را چطور می بینند؟! دنیایشان همان 
سقف است و چهار گوشه ی اتاق و تخت و خانه ای که در آنجا زندکی 

می کنند یا چیزهایی را می بینند و می فهمند که ما متوجه آن نمی شویم؟! از 
اینکه از دنیای مدرن و ماشینی دور هستند چه حسی دارند!؟ تک درخت 

حیاط کوچک خانه شان برایشان حکم باغ و بهشت را دارد یا نه...؟
مــادر زهــره ســه فرزنــد دارد. یــک دختــر و پســر معلــول و یــک دختــر 
ســالم. بــه خاطــر شــرایط بســیار ســخت مالــی و دســت تنهــا بودنــش 
کــز  مرا از  یکــی  در  دارد،   ذهنــی  معلولیــت  اوهــم  کــه  را  پســرش 
پســرانه بهزیســتی می گــذارد و دختــرش زهــره را در موسســه ی همــدم. 
شده اســت. خانــه اش  اســت  ســال  بیســت  از  بیــش  کــه  همدمــی 

کــرده  کــه فــوت  پــدر زهــره، بــر اثــر ایســت قلبــی ســالهای زیادی ســت 
بــا وجــود ســختی ها  را  ایــن همــه مشــکلات  رنــج  و مــادر به تنهایــی 
و نداشــتن های بســیار از نظــر مــادی و روحــی، بــه دوش کشــیده و البتــه 
افســردگی  اســت.  شــده  مفــرط  افســردگی  دچــار  چندی ســت 

زهره ای، در آسمان آبی همدم...

کــه تــوان نگهداری شــان را نــدارد. زیــاد بــرای دوری از فرزندانــش 
زهــره دارای اختــلال گفتــاری  اســت و قــدرت تکلــم نــدارد کــه از زندگــی و 
دردهــای نهفتــه اش بنالــد؛ از روزگار بگویــد و از آنچــه در ذهنــش می گــذرد 
و شــاید همیــن ســکوت افســردگی مــادر را، بیشــتر دامــن زده اســت.
مــادر زهــره، بــا وجــود ســختی های فــراوان، ســالی یــک یــا دو بــار از ســبزوار 
بــه دیــدن دختــر و پســرش می آیــد. زهــره از پــدر چیــزی بــه یــاد نــدارد امــا 
بــرای مــادرش دلتنگــی می کنــد. وقتــی مــادر را می بینــد بــا نگاهــش 
کــردی زودتــر بــده و  کــه زیــر چــادرت پنهــان  می گویــد خوشــمزه هایی 
مــادر چــه خوشــحال اســت از دیــدن ایــن خوشــحالی زودگــذر و آســان! 
کــه مــادرش مــی آورد  کیــک و آب میــوه ای  گویــی چیپــس و پفــک و 
از بهشــت اســت و طعمــش بــا تمــام خوشــمزه های عالــم فــرق دارد!
کاش دنیــا تــا همیــن جــا روی ناخوشــش را بــه مــادر زهــره نشــان مــی داد 
امــا امــان از دلتنگــی و امــان از مصیبت هــای کرونایــی... بــرادر زهــره کــه 
کز توانبخشــی مشــهد داشــت بر اثــر ویروس  زندگــی مشــابهی در یکــی از مرا
نامهربــان و بی رحــم کرونا درگذشــت و مادر زهره داغدار تنها پســرش شــد.
از دنیــای ذهنــی زهــره بی خبــرم امــا به راحتــی می تــوان فهمیــد ایــن مــادر 
نداشــتن  و  فرزندانــش  از  دوری  بــرای  چقــدر  کنــون  تا کشــیده  درد 
ریخته اســت... اشــک  و  کشــیده  درد  آنهــا  از  نگهــداری  شــرایط 
کــه زهــره پشــت پنجــره منتظــر مــادرش نشســته  قطعــا شــبهایی بــوده 
و مــادر بی صبرانــه بــه دنبــال ایجــاد شــرایطی بوده اســت کــه هزینــه رفــت 
کنــد و بــه دیــدن دختــر و پســرش بیایــد... و آمــد بــه مشــهد را فراهــم 
کــه  زندگــی بازیهــای عجیــب و غم انگیــزی دارد. شــاید روزی برســد 
دنیــا زیباتــر شــود و انســانی بــا معلولیــت مــادرزادی بــه دنیــا نیایــد. 
امیــدوارم آن روزهــا زودتــر برســد. حتمــا آن زمــان دنیــا زیباتــر می شــود....

یم همایونی مر
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تقدیــر مــا، کامــل کــردن و کامل شـــدن  
اســت. من، دنبال چشــمی می گــردم که  
همه جا را برایم ببینــد.  می خواهم پایی 
باشــم کــه همــه جــا را  برایــش مــی رود...  

شما چه؟
 آیا تا حالا چشــم یا پای کسی بوده اید...؟

کبرپور عکس از:معین نجیب ا



99
ن 

ستا
زم

10
یکنفسزندگی

تــو کــه باشــی، دیگــه دلتنگی نــدارم
تو که باشــی، همه هســتی روبه رومه
هرچــی کــه دلــم بخــواد رو خــط آغاز
هرچی که دلم نخواد کارش تمومه!

**
بیــارم؛ یــادم  خوبتــو  اســم  بــذار 
یــه چیــزی شــبیه ماهــی  و  ســتاره
هرجــا یــه لکــه ی تیــره دیــده باشــم
یــه امیــد، اســم تــو رو یــادم میــاره...

**
کــه اســم رمــز بــاده مــن بــا اســم تــو 
از تمــوم قله هــا رد شــدم  آســون
گذشــتم بــا تــو مــن مثــل پرنده هــا  
از  تمــوم  ارتفاعــات  خراســون...

**
توکه باشــی... تــو چــرا باید نباشــی؟
کــردن کــه همــه تجربــه  تــو همونــی 
تو خدایی، توی چشــما خونــه داری

پــس چــرا آدمــا دنبالــت میگــردن؟!                                

؟ ن د لــت می گر نبا ا د چر
       سپاهی  لایین

عکساز:فرشتهکاملان



99
ان

ست
زم

11

                                              www.hamdam.org                             
   @hamdamcharity       @hamdam.charity    

خبرها کهنه نمی شوند . مــــشروح اخبار 
هــــمد م را می توانید  د ر فـــضای مجازی 
کنیــد ،  امــا اشــــاره ای کوتــاه د ر  د نبــال 
این صفــــحات بــرای یــاد آوری مهربانی 
و تشــکر از د وســتان همــد م اســت.

خـبرهای خوب این خانه
)مروری بر مهمترین اخبار موسسه ی همدم در سه  ماهه ی پاییز 1399(

عکس از:فرشته کاملان
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با حضور مدیران ورزشــی کشــوری و اســتانی و رعایــت کامــل پروتکل های 
بهداشتی، در میانه ی هفته ی دفاع مقدس مراسم افتتاحیه ی جشنواره ی 
ورزشــی اشتادســازه یادواره ی شهید حاج قاســم ســلیمانی، در تالار همدم

 برگزار شد.

در نخســتین ماه پاییــز، کوچ ابــدی طلایه دار و پیشــاهنگ نامــدار قافله ی 
آواز ایــران، اســتاد محمدرضــا شــجریان ، همــه را و بالاخــص همدمی هــا 
را ســوگوار کــرد. همدمی هــا بــا ارســال پیامهــای تســلیت، بــرای همایــون 
شجریان که یاور این موسسه است، آرزوی تسلای خاطر و سلامتی کردند.  

در حضور مهندس طزری )مدیرکل زیربنایی اداره کل اقتصادی، رفاهی سازمان پدافند غیرعامل کشور( و دکتر کاظم زاده )مدیرکل مدیریت بحران و پدافند 
غیرعامل بهزیستی کشور مانور بحران با سناریوی قطع گاز(  در  همدم اجرا شد.

همــدم تــالار  در  قاســم  حــاج  شــهید  یــادواره ی 

رفت اما نامش ماندگار است

مانور قطع گاز در همدم، در حضور مسئولان
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خبر خوبی در پایان آبان

در آخریــن پنجشــنبه ی آبــان 1399 خبــر خوبــی رســید مبنــی بــر ایــن که ســه 
کســب رتبــه ی برگزیــده ی  تــن از فرزنــدان هنرمنــد همــدم، موفــق بــه 
ملــی  ســطح  در  کــه  شــاهنامه«  جهــان  »مهــرواره  ملــی  مســابقه ی 
برگــزار شــده بــود، شــدند و ضمــن دریافــت لــوح یادبــود و جایــزه ی نقــدی 
گرفتنــد. کتــاب نیــز از بنیــاد فردوســی هدیــه  ایــن جشــنواره، 400 جلــد 
کپور در همین ارتبــاط لازم اســت همینجــا از بنیاد فردوســی توس، خانــم خا

و کانون پرورش و فکری خراسان رضوی صمیمانه تشکر کنیم.   

همــدم  کتابخانــه ی  تجهیــز  بــرای  قــراری  و  دیــدار 

کبــر ســبزیان )مدیرکل  در چهارمیــن روز آبان مــاه 99، حجت الاســلام علــی ا
نهــاد کتابخانه های عمومــی خراســان رضــوی( و دکتربدیــع زادگان )رییس 
نهاد کتابخانه های عمومی مشــهد(، با اهالــی همدم دیــدار  و در خصوص 
تجهیز و راه اندازی کتابخانه ی موسســه، گفت وگو و اعلام همکاری کردند. 

درگذشــت مردی که دلش با جامعه ی معولان بود

گلپایگانــی، در میــان نابــاوری، درگذشــت و  اهالــی توانبخشــی   مهــدی 
همــدم، بــا انــدوه بســیار درگذشــت او را بــه خانــواده ی ایشــان، جامعــه ی 
بهشــتی  شــهید  موسســه ی  در  همکارانــش  و  توانبخشــی  و  بهزیســتی 
گفتنــد.   تســلیت  رضــا)ع(،  مهرامــام  پرتــو  موسســه ی  و  مشــهد 
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همدم و 7 گفت وگوی شنیدنی در هفته ی معلولان


درهفتــهیمعلــولانامســالوبهشــکلهمــهروزه،بــههمتهمــکاران
روابــطعمومــیهمــدم،7گفتوگــوبــا7تــنازمدیــران،نیکــوکارانو
یــاورانموسســهیتوانبخشــیهمــدم،انجــاموبــااســتقبالهمراهــان
کانــالتلگرامــیایــنموسســه،مواجــهشــد.این7تــنعبــارتبودنــداز:
دکترزهراحجت)مدیرعاملموسســهتوانبخشــیهمدم(،ســیدمجید
قارونــی)یــاورهمــدم(،دکتــرمســعودفیــروزی)معــاونتوانبخشــیاداره
کلبهزیســتیخراســانرضوی(،محســنمیرزازاده)هنرمندنامآشــنای
خراســانیویاورهمدم(،دکترمســعودریاضی)شــاعر،عضوشــورایشهر
مشــهدویاورهمدم(،مهندسمحمدعلیچمنیان)نیکوکارکارآفرینو
کپور)مدیرپرتلاشبنیادفردوســیویاورهمدم(. یاورهمدم(وپروینخا

پیام دوست، پیام دوستی و مهربانی 

همزمان با هفته  و روز جهانی معلولان، یاور نیک اندیش و بزرگوار موسسه ی 
همدم، جناب دکتر جلال خالقی مطلق )فرنشــین بنیاد فردوســی مشهد و 
کانون شاهنامه فردوســی توس( از کشور آلمان، پیامی سراســر مهر و نوازش 
برای فرزنــدان و کارکنان همدم ارســال فرمودند کــه آن را با هــم می خوانیم:
»سـیـــزدهم آذرمــاه روزی  اســت که هـــر صاحـبـــدلی را سـپاسـمـنـــد کـــسانی 
کــه بــا از خـودگـــذشتگی توصـیـــف ناپـذیـــر هـــمه وقـــت و هـــمّ  مـیـنـمایـــد 
خـــود را صـــرف خـدمـــت بــه معـلـــولان کـــرده انـــد. مـــن از ســـوی خـــود و از 
ســـوی هـــمه هـــمکاران بـنـــیاد فـــردوسی بــرای معـلـولـــین و خـدمـتگـــزاران 
مـؤســـسه ی هـمـــدم تـنـــدرستی آرزو مـی ـکـــنم و از خـداونـــد بزرگ خـواســـتارم 
کــه بــر عـهـــده  تــا هـــمکاران ایــن مـؤســـسه را در راه خـدمـــت بــی دریغـــی 

گـرفـته انـد، یار و یاور باشـد.« 

هدیه یلدایی همدم ؛
دختر قوچانی...

همه ی مــا، از ترانه ی معروف خــــــــــراسانی" دخــــــــتر قوچانـــــــــــی"  با صدای
زنده یاد ستارزاده خاطره داریم.

اجــرای متفــاوت و زیبایــی از ایــن ترانــه را در شــب یلــدای 98 اســتاد 
کــه امســال بــرای  میــرزازاده  و تکتــم جــان در تــالار همــدم ارائــه کردنــد، 
نخســتین بــار، صــداو تصویــرش، بــه عنــوان  هدیــه ی فــوق العــاده ی

شب یلدا از طرف همدم تقدیم یاران و نیکوکاران شد.
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یــکتاجرآمریکایینزدیکیکروستادرمکزیــکایستادهبودکهیک
قایقکوچکماهیگیرىازبغلشردشدکهداخلشچندتاماهیبود.مرد
امریکائــيازمکزیکیپرسید:چقدرطولکشیدکهاینچندتارابگیرى؟

مردمکزیکی:مدتخیلیکمی!
مــردآمریکایی:پسچرابیشترصبرنکردىتابیشترماهیگیرتبیاید؟
مکزیکی:چونهمینتعدادهمبراىسیرکردنخانوادهامکافیاســت!

مردآمریکایی:خببقیهوقتتراچکارمیکنی؟
مردمکزیکی:تادیروقتمیخوابم!یککمماهیگیرىمیکنم!بابچههایم
بازىمیکنم!بازنمخوشمیگذرانم!بعدمیرومتوىدهکدهمیچرخم!با
دوستانمشروعمیکنــمبهگیتارزدنوخوشگذرانی!خلاصهمشغولمبا

ایننوعزندگی!
آمریکایی:منتویهاروارددرسخواندهامومیتوانمکمکتکنم!توباید
بیشترماهیگیرىبکنی!آنوقتمیتوانیباپولشیکقایقبزرگتربخرىو
بادرآمدآنچندتاقایقدیگرهمبخریوبهقایقهایتاضافهکنی!آنوقت

یکعالمهقایقبراىماهیگیرىخواهیداشت!
مکزیکی:خب!بعدشچه؟

آمریکایی:بجاىاینکهماهیهارابهواسطهبفروشی،آنهــارامستقیما
بهمشترىهامیدهیویکمغازهبزرگاجــارهمیکنيیامیخریوبراى
خودتکاروبارخوبــيدرستمیکنی...بعدشکارخانهراهمیانــدازى
وبهتولیداتشنظارتمیکنیوماهيهــارابســتهبندیمیکنــیوبه
بیشترســوپرمارکتهامیفرســتي.بعدایندهکدهکوچکراهمترک
میکنیومیروىمکزیکوسیتی!بعدشلسآنجلــس!وازآنجاهم
نیویورک...آنجاســتکهدستبهکارهاىمهمترهممیزنیوشــروعبه

ساختمانسازیوشایدبرجسازیکنی.
مــردمکزیکی:چقــدرخــوب...اماآقا!اینکارچقدرطولمیکشد؟

مردآمریکایی:پانزدهتابیستسال!
مکزیکی:امابعدشچهمیشودآقا؟

آمریکایی:بهترینقسمتهمیناســت!فرصــتمناسبکهگیرتآمد
میروىوسهامشرکتهایــترابهقیمتخیلیبالامیفروشی!اینکار

میلیونهادلاربرایتعایدىدارد!
مکزیکی:میلیونهادلار؟!خببعدشچه؟

آمریکایی:آنوقتبازنشستهمیشوى!میروىبهیکدهکدهساحلی
کوچک!جاییکهمیتوانیتادیروقتبخوابی!یککمماهیگیرىکنی!
بابچههاوزنتخوشباشی!وگیتــاربزنيواززندگــیاتلذتببرى.
مردمکزیکينگاهيبهمردآمریکایيکردوگفت:خبمنهمینالانهم

کهدارمهمینکاررامیکنم!

همین حالا شاد باش....
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تک و تنها بر جایگاه همیشــگی اش تکیه کرده بود. گاهــی آرام بود و گاهی 
بی قــرار. روزهــا بــا نســیم ملایــم بــاد تکانــی بــه خــودش مــی داد و شــب ها 
کت و آرام بــه صــدای جیرجیرک ها و شــب پره ها گــوش می ســپرد. اما  ســا
همیشــه هم اینطور نبــود. بعضــی وقتهــا آنقدر ســرعت بــاد زیاد بــود که به 
زور وزنــش را داخل تکیه  گاهــش کنترل می کــرد. او مقاوم و شــجاع بود، اما 
از بس که شــلاق خورده بود و شــکنجه دیده بود که دیگر رمقی نداشــت. 
البته پوســتش کلفت تر شــده بــود. او تمام یــاران و دوســتانش را از دســت 
داده و تنهــا مانده بــود. اما بایــد مقاومت می کــرد. او باید پیام دوســتانش 
را به دنیــا می  گفت. او بایــد قصاص خون یــاران شــهیدش را از جنایتکاران 
می گرفــت. هروقــت جــای شــلاق و شــکنجه و زخــم با ســرمای زیاد شــب

بدنــش را مــی آزرد، خــودش را بــا هــزاران آرزو و امید بــه فردایی بهتــر دلدار 
گــرم شــدن هــوا حالــش کمــی بهتر  مــی داد و شــبش بــه روز می رســاند. بــا 
می شــد و دوباره به ســوی سرنوشــت نامعلومش آرام آرام تکان می خورد و 
حرکت می کرد. هر کــه او را می دیــد، در دل  به مقاومتــش آفرین می گفت. 
شــب ها و روزهــا گذشــتند و او همچنــان تحمــل می کــرد و امیــدوار بــود. 
هنــوز نفســی بــرای ادامــه ی راه داشــت. امیــدوار بــود. امــا مگــر ایــن 
موجــود ضعیــف و شــکنجه دیــده چقــدر بایــد تحمــل می کــرد؟ چقــدر 
بایــد ناملایمــت و آزار و اذیــت می دیــد؟ مگــر او چقــدر جــان داشــت؟
او، هم صحبت همیشــگی ام بود. من، در این ســرزمین غریب و تنها، یک 
عمر با او همصحبت بوده ام و رفیق درد و رنج هایم بوده است. من هم مثل 
او دردمند بوده ام. من هم مثــل او تمام خانواده  ام را از دســت داده ام و او 
هم مثل من در این سرزمین غریب افتاده بوده است. من و او سالها در خیوه 
در کنار هم بوده ایم؛ هم راز و هم آواز هم. من از رنج هایی که کشیده ام و از 
بلاهایی که بر ســر من و خانواده ام آمده به او  گفته ام و او هم از شکنجه ها و 
آزار و اذیت های روزگاری که همشه شاهدش بوده،  نالیده است. ما با هم 
همدل و همراز بوده ایم و یک عمر، تنها دلخوشــی و تکیــه گاه هم بوده ایم.
کنــم.  دل  درد  او  بــا  و  ببینــم  را  او  دوبــاره  تــا  می شــدم  رد  داشــتم 
بــود.  افتــاده  پایــم  کنــار  درســت  ندیــدم.  ســرجایش  را  او  امــا 
نکنــی. لگــدم  آرام  »گلبوتــه«،  زد  صدایــم  جــان  نیمــه  و  لــرزان 

نقش بر زمین شده بود، آخرین برگ مانده بر درخت. 

گلـــبوته
       کانی زیدانلو  
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این دسته گلها دســت رنج دختران 
همدم است؛ گلی که شما به مراسم ها 
و همایش هایتان می  برید و بخشی از 
هزینه ی خیریه همدم را تامین میکند.
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یکنفسزندگی
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ید جناب آقای دکـــــــــــتر مــــــروار
جــــــناب آقای دکـــــــــــــــتر کاروان
اد جناب آقای  مهـــــــندس بنانژ
جناب آقای  عــــــــــــــــلیزاده قـــناد
جناب  آقای حمزه معدن نشین
یان جـــــــــناب آقـــــــــــــــــــــــای اباذر

ݢقـــــــــــــــــــــهرمان جــــــــــناب آقــای  ݢ
ݢنــــــــــــی جـــناب آقای گـــــــــلپایگاݢ

جناب آقای جـــــــواد جندقــــــــی
جناب آقای عــــسیی قهرمان لو

یباحیدری سرکار خانم  فــــــــــــــر
ســـــرکار خانم وطن دوســـــــــت

همدم و اهالی این خانه خود را در اندوه فقدان  عزیزانتان شریک می دانند. 

همدردی مارا  پذیرا باشید.

  همکار گرامـی؛

نیک اندیشان ارجمند

همدردی
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چند لحظه ی
 علمی و آموزشی

کاردرمانی، در بیماران پارکینسون
دلبستگی واثراتش بر   کودکان کم توان ذهنی

عقده ی سیندرلا
"فابینگ" چیست  و چگونه روابط ما را تهدید می کند؟

نقش و تاثیر تنفس، در مداوای کــرونا
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کــه امــروزه دربیــن جمعیــت ســالمند جامعــه شــایع اســت، بیمــاری  مقدمــه: ازجملــه بیماریهایــی 
مزمــن عصبی-حرکتــی پارکینســون اســت. ایــن بیمــاری براثــر آســیب نوعــی خاصــی از ســلولهای 
کــه مســئول تولیــد مــاده ی شــیمیایی خاصــی بــه نــام دوپامیــن هســتند، بــروز می کنــد. عصبــی مغــز 

علت بیماری پارکینسون: 
علت ژنتیکی »ادیوپاتیــک«، ابتلای یکــی ازافراد خانــواده به پارکینســون، مواجه مداوم با حشــره کش ها و 
دهــد. افزایــش  فــرد  در  را  بیمــاری  بــروز  احتمــال  اســت  آفت کش هــا )نظیــر د.د.ت( ممکــن 

تحقیقات نشان داده است، مردان بیشتر از زنان به این بیماری مبتلا می شوند. همچنین گفته می شود 
افراد سیگاری کمترمبتلا می شــوند )مصرف ســیگار و قهوه محافظت کننده در برابر پارکینسون است(.
بیمــاری درتمــام ســنین دیــده می شــود ولــی بیشــترین شــیوع آن در افــراد بــالای  60 ســال اســت.
پارکینســون یک بیمــاری پیشــرونده اســت، بدیــن معنی که با گذشــت زمــان علائــم بالینی شــدیدتر و 

بیماری بدتر می شود.
ســلولهای  رنگــی  مغــزی  رشــته های  رفتــن  دســت  از  دلیــل  بــه  پارکینســون،  حرکتــی  علائــم 
و  می کننــد  تولیــد  دوپامیــن  ســلولها  ایــن  می شــود.  ظاهــر  مغــز  ســیاه  جســم  ناحیــه  در  واقــع 
می شــود«. انجــام  فــرد  بــااراده ی  کــه  اســت  وآرامــی  همــوار  حــرکات  مســوول  »دوپامیــن 

نشانه ها و تظاهرات:
1- لرزش»رژیدیتــی«: حــرکات لرزشــی کــه عمدتــا از ناحیــه دســت ها شــروع  مــی شــود. ایــن حــرکات 
بــا جلــو و عقــب رفتــن شســت و انگشــت اشــاره بــروز می کنــد، مشــابه حالــت شــمردن اســکناس.
2- کُندشــدن حــرکات )بــرادی کینــزی(: کُندشــدن مهمتریــن مشــخصه پارکینســون اســت. با شــروع 
بیماری پارکینســون توانایی بیمار برای شروع ارادی حرکات کم و ســرعت حرکات آهسته می شود. این 
نشــانه بویژه درحین راه رفتن با کوتاه شــدن طول قدم ها،کشیده شــدن پا برروی زمین )احساسی نظیر 
چسبیدن پا روی زمین قابل درک است(. همچنین، پلک زدن چشم ها هم دیر و آهسته انجام می شود. 
بــدن درقســمتهای مختلــف ســخت  پارکینســون عضــلات  3 - ســختی عضــلات: دربیمــاری 
می شــوند و باعــث محــدود شــدن دامنــه ی حــرکات مفاصــل می شــوند. بیمــاران، معمــولا بــا 
کاهــش حــرکات نوســانی بازوهــا درکنــار بــدن درحیــن راه رفتــن، متوجــه ایــن علامــت می شــوند.

4 - خمیدگی حالت قرارگیــری بدن و ضعف تعادل: بیماران اغلب قامتی خمیده دارندکه با پیشــرفت 

کاردرمانی، در بیماران پارکینسون
تحقیق و نگارش: محبوبه سادات مشرف
 )کارشناس کاردرمانی، دانشجوی کارشناسی ارشد مشاوره(
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ایــن بیمــاری خمیدگــی بیشترمی شــود. ازدســت دادن تعــادل نیــز یکــی 
دیگر ازعلائم بالینی اســت کــه معمولا در مراحــل آخر بیمــاری رخ میدهد.

5- ازدســت دادن حــرکات غیــر ارادی: پلــک زدن، لبخنــدزدن و حرکات 
نوســانی بازوها درکناربدن هنگام پیاده روی، رفتارهایی هستند که انجام 
آنها غیر ارادی و بدون هوشیاری انسان است. در افراد مبتلا به پارکینسون

بیمــار مــدت زمــان طولانی بــدون پلــک زدن بــه نقطه ایــی خیــره می ماند 
یا بــدون هیــچ گونــه تغییــر حالــت در اعضــای صــورت، صحبــت می کند.

گفتــن  کــردن،  کنــد صحبــت  یــا  کــردن: تنــد  6-  تغییــر در صحبــت 
و  احســاس  بــدون  و  یکنواخــت  لحــن  داشــتن  تکــراری،  جمــلات 
مهمتریــن  از  صحبــت  ازشــروع  قبــل  طولانــی  مکث هــای  داشــتن 
کــه بیمــاری پارکینســون در افــراد بــه جــا می گــذارد. تغییراتــی اســت 

7- دمانس: بســیاری از بیمــاران پارکینســونی درمراحل آخر بیمــاری دچار 
نوعی دمانــس و اختلال حافظه می شــوند که بــرای آنها داروهــای تقویت 
کننده حافظه که سطح استیل کولین را افزایش می دهند، تجویز می شود.
افراد مبتلا بــه پارکینســون، بیشــتر دچار اختــلالات دوقطبی»افســردگی-

مانیا« و اختلالات شناختی می شوند.
و  خــواب   REM مرحلــه خــوردن  بهــم  رفتــاری،  اختــلالات 
دهــد. رخ  حرکتــی  علائــم  ازشــروع  قبــل  ســالها  می توانــد  یبوســت 

5 مرحلــه تقســیم می شــود:که  پروســه ی پیشــرفت ایــن بیمــاری بــه 
یــا  بدن»راســت  ســمت  یــک  در  تنهــا  علائــم  اول  مرحلــه  در 
اســتراحت.  زمــان  در  یکطرفــه  لــرزش  می شــود؛  ظاهــر  چــپ« 
می شــود.  دیــده  بــدن  ســمت  دو  درهــر  لــرزش  دوم،  مرحلــه  در 
هنــوز  امــا  می کنــد  بــروز  تعــادل  عــدم  مشــکلات  ســوم  مرحلــه  در 
مســتقل  روزانــه  کارهــای  انجــام  بــرای  نظرجســمانی  از  فــرد 
درمرحلــه  و  می شــود  شــدیدتر  ناتوانــی  چهــارم  درمرحلــه  اســت. 
می دهــد. ازدســت  را  خــود  حرکتــی  اســتقلال  بیمــار  پنجــم 

آن   صحیــح  تشــخیص  بیمــاری،  درایــن  مســئله  مهمتریــن 
ماننــد  پارکینســون  بیمــاری  علائــم  از  برخــی  کــه  چرا اســت، 
می شــود. دیــده  هــم  بیماریهــا  دردیگــر  دمانــس  و  لــرزش 
مهمترین نشــانه تشــخیصی ایــن بیمــاری تســتNose To Nose اســت.

درمان:
بیمــاری  ایــن  درمــورد  کنــون  تا کــه  متعــدد  مطالعــات  علیرغــم 
معکــوس  بــرای  قطعــی  درمــان  هنــوز  اســت،  گرفتــه  صــورت 
نــدارد. وجــود  نورونــی  تخریــب  فراینــد  توقــف  یــا  کــردن 
درمــان رایــج پارکینســون، شــامل داروهــای افزایــش دهنــده دوپامیــن

داروهای بهبود دهنده علائم حرکتی و داروهــای بهبود دهنده علائم غیر 
حرکتی است.

روش های جراحی، شامل روش تخریبی و تحریک الکتریکی مغز که باعث
 کاهش علامت ها برای مدتی می شود.

توانبخشی وکاردرمانی:
درکنار روش های درمانی گفته شــده، درمان های کاردرمانــی، فیزیوتراپی 
و گفتاردرمانــی بطورقابــل توجهــی مشــکلات مربــوط بــه راه رفتــن، لــرزش 
گفتــار واختــلالات شــناختی را بهبــود می بخشــد. و ســختی عضــلات و 
از آنجا که این بیماری هرشخصی را به طور متفاوت تحت تأثیر قرار می دهد
کاردرمانگــر می توانــد موقعیــت خــاص را مدیریت کند تــا بیمار را با شــرایط

 تطابق دهد.

حدممکــن  تــا  استقلال بخشــی  کاردرمانگــر،  یــک  اصلــی  هــدف 
بــه صــورت فعــال درانجــام تمرینــات روزمــره زندگــی بــه بیمــاران اســت.
بهبــود  پذیــری،  انعطــاف  قــدرت  افزایــش  انــدام،  ســطح  بهبــود 
هماهنگــی بیــن اعضــای بــدن در هنــگام راه رفتــن، انجــام بیــش از 
کارآمدتــر و شــرکت در فعالیتهــای  کار دریــک زمــان بــه صــورت  یــک 
اســت. بیمــاران  ایــن  بــه  کاردرمانــی  خدمــات  دیگــر  از  اجتماعــی 
کاردرمانگــر، همچنین با همکاری خانــواده و اطرافیان بیمــار، تغییراتی را در 
منزل انجام می دهد که تا حدامکان باعث سهولت حرکت و تغییر پوزیشن 
از حالتهای خوابیدن به نشستن و حالت های مختلف در انجام مهارتهای 
زندگی مثل غذاخوردن، لباس پوشــیدن، حمام کردن و... مســتقل شــود
کاردرمانگــر بــا انجــام تمرینــات الگــوی متقابــل  بدلیــل ضعــف حرکتــی، 
وتمرینــات مقاومتــی وکششــی باعــث جلوگیــری از تحلیــل رفتــن عضلــه و 

سفت شدن آن می شود. 
کــردن مشــکلات حرکتــی می توانــد راههایــی  کاردرمــان عــلاوه برمرتفــع 
بــرای ارتقــای آرامــش و بهبــود روحیــه ی عاطفــی بیمــار پیشــنهاد دهــد.

مهمتریــن تمرینات حرکتی OT بــرای ثابت کردن بیمــار دروضعیت موجود 
شامل موارد زیرمیباشد:

1-gait/Balance training .
2- Progressive resistanc training .
3- tredmil exercise/strengh training .
4- earbetic exercise and dance_based aprea and tai_ch .

.....
منابع و مراجع:

1-  مغــز من درگــذر زمان/ نوشــته دکتر تــارا رضاپور و فهیمــه آخوندی )نورولوژیســت(.
کار درمانــی ایــران و نقــش کاردرمانــی در بیمــاران پارکینســون/ ســایت انجمــن   -2

 کاردرمانی در بهبود اختلال پارکینسون/ آریا کلینیک. 
@http://www.irota.ir info -3



99
ن 

ستا
زم

28
مـقاله

دلبسـتگی واثراتش بر 
کودکان کم توان ذهنی
تدوین: محــــبوبه محمـــــــــــدنیا 
کارشناس ارشد مشاوره تحصیلی

کــه  اســت  هیجانــی  ارتبــاط  از  ســویه  دو  فراینــد  یــک  دلبســتگی 
تاثیــر  تحــت  را  کــودک  شــناختی  و  فیزیکــی  شــناختی،  روان  رشــد 
بــه  کــودک  یــا  بــی اعتمــادی  بــرای اعتمــاد  قــرار مــی دهــد، بنایــی 
و  داده  شــکل  را  دنیــا  بــا  کــودک  ارتبــاط  چگونگــی  و  می آ یــد  شــمار 
می کنــد. مشــخص  زندگــی  سراســر  در  را  ارتبــاط  و  یادگیــری  نحــوه 

کــودک در تشــکیل  گســیخته باشــد، ممکــن اســت  گــر ایــن فراینــد  ا
بزرگســالی  در  کــودک  روانــی  بهداشــت  لازمــه  کــه  ایمنــی  مبنــای 
)1999 همــکاران  و  شــا  )هیــن  شــود.  مواجــه  شکســت  بــا  اســت 

از  شــدید  و  بیمارگونــه  مراقبــت  کــه  اســت  شــده  فــرض  چنیــن 
)2001 )ویلســون  می شــود.  دلبســتگی  اختــلال  بــه  منجــر  کــودک 
کودکــی مــورد محبــت  کــه: بــه مــوازات اینکــه  کــرد  بایــد خاطــر نشــان 
مراقبــت کننده قــرار بگیــرد و نیازهــای اولیــه او برآورده شــود حــس اعتماد 
کننــده پایه ریــزی شــده و بنیــان دلبســتگی ســالم و  و ایمنــی بــه مراقبــت 
صحیح گذاشــته می شــود. مراقبت کننده اولیه به عنوان یک منبع ایمنی 
کتشــاف کودک عمــل می کنــد. هر انــدازه مراقبــت کننــده نیازهای  برای ا
کــودک را بهتر بــرآورده کنــد، کــودک ایمنــی بیشــتری را تجربه خواهــد کرد. 
به عقیــده بالبــی )1973(، )ازســروف، 1983. ترجمــه کمیجانی، 1385( 
بســیاری از اشــکال روان آزردگی و اختلالات شــخصیت نتیجه محرومیت 
کــودک از مراقبت مادرانه یا عــدم ثبات رابطه کودک با چهره ی دلبســتگی 
کــه فاقــد الگــوی صحیــح دلبســتگی باشــند، اغلــب  کودکانــی  اســت. 
عصبــی، ســتیزه جو و ضــد اجتماعــی هســتند و به عنــوان کودکانــی رشــد 
می یابنــد کــه قــادر بــه ارتبــاط صحیــح و مکمــل بــا والدیــن خــود نیســتند. 
را تجربــه  رابطــه عاطفــی ســالمی  کــه دلبســتگی صحیــح و  کودکانــی 

نمی کنند، احســاس شــدید تنهایی می کنند، مضطرب و عصبانی هســتند 
کودکانــی  و دچــار اختــلالات جســمی، پارانویــا و افســردگی می شــوند. 
کــه به صــورت مکــرر تنبیــه مــی شــوند بــه احتمــال زیــاد بــه همتایــان خــود 
کــودکان  پرخاش گــری نشــان می دهنــد. شناســایی الگــوی دلبســتگی 
گیــری  کــه بــه علــت محدودیــت در فرا کم تــوان ذهنــی  کــودکان  بویــژه 
کــودکان عــادی مســتعد  مهارت هــای سازشــی و انطباقــی، بیشــتر از 
انــواع اختــلالات روانــی هســتند، از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت.
شده اســت: متمایــز  یکدیگــر  از  دلبســتگی  نــوع  ســه  مجمــوع  در    

الف(سبک ایمن: 
افراد دارای این سبک، برایشان آسان است که با دیگران رابطه ی نزدیکی 
برقــرار کننــد و از این که به دیگــران تکیــه کنند و نیز اجــازه دهند کــه دیگران 
به آن ها تکیه کنند، احســاس راحتی می کننــد. این افــراد از این که دیگران 
آن ها را ترک کنند یا خیلی به آن ها نزدیک شوند احساس نگرانی نمی کنند.

ب( سبک اجتنابی : 
افــراد دارای ایــن ســبک از این کــه بــه دیگــران نزدیــک شــوند احســاس 
ناراحتــی می کننــد و نمی تواننــد بــه طــور کامــل بــه دیگــران اعتمــاد کننــد. 
برای این افراد مشــکل اســت که به خودشــان اجــازه دهند که بــه دیگران 
تکیــه کننــد و وقتــی می بیننــد که کســی می خواهــد بــه آن ها نزدیک شــود 
کــه دیگــران اغلــب می خواهنــد  عصبــی می شــوند و احســاس می کننــد 
بیشــتر از حــدی کــه احســاس راحتــی می کننــد، بــا آن هــا صمیمــی شــوند.

ج( سبک مضطرب -دوسوگرا: 
افــراد دارای ایــن ســبک، کســانی هســتند کــه احســاس می کننــد دیگران 
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مایل نیســتند آن قدر که دوســت دارند با آن ها رابطه نزدیک داشته باشــند. چنین فردی، اغلب نگران است 
که در آینده همسرش واقعاً دوســت نداشته باشــد با او زندگی کند. آن ها مایل اند که با بعضی افراد کاملا یکی 
شــوند ولی این خواســته بعضی اوقات باعــث ناراحتــی و دوری مــردم از آن ها می شــود )کولینز و ریــو، 1994(.
 پژوهش مانول )2001( فیشر و همکاران )2004( نشان داد که درمجموع کودکانی که از بدو تولد دچار معلولیت 
هستند، در تشکیل یک دلبستگی ایمن با مشکلات و معضلات زیادی روبرو هستند. کودکان دارای معلولیت 
ذهنی که دارای والدین باهوش هستند احتمالا با طرد بیشــتری مواجه می شوند. برای خانواده های باهوش

 که کمال هوشی ارزش مسلم تلقی می شود اختلاف بین کودک آرمانی و کودک کم توان ذهنی بسیار زیاد است. 
پــاول اســمیت و اســتولر )1997( بــه نقــل از علــی زاده )1381( در پژوهشــی نشــان دادنــد درصورتی کــه 
مســئول  کــه  اســت  مــادر  معمــولًا  باشــد،  آشــکار  تولــد  لحظــه  در  کــودک  مــادرزادی  معلولیــت 
کــودک اســت. در چنیــن شــرایطی مــادر فرصــت نمی کنــد ماننــد  ایجــاد ارتبــاط و توجــه بــه نیازهــای ویــژه 
کــه مجبــور اســت بســیاری از وقــت خــود را صــرف مراقبــت، تغذیــه و  کنــد چرا مــادران دیگــر عمــل 
کنــد. درنتیجــه دلبســتگی بیــن مــادر و فرزنــد ممکــن اســت دچــار وقفــه شــود. کــودک  امــور پزشــکی 

دچــار  عمیق تــری  ناامیــدی  بــه  عــادی  کــودکان  بــه  نســبت  ذهنــی  کم تــوان  کــودکان  مــادران 
می شــوند. مواجــه  بیشــتری  مشــکلات  بــا  کــودک  بــه  نســبت  خشــم  کنتــرل  در  و  هســتند 

در تکمیل ایــن یافته هــا، می تــوان گفت ســال های اولیــه زندگــی از مهم تریــن مراحل رشــد شــخصیت کودک 
به شــمار مــی آیــد و نقــش مــادر و اعضــای خانــواده برای رشــد شــخصیت کــودک چــه طبیعــی و چــه کم توان 
ذهنی بســیار مهــم اســت. ولــی کــودک کم تــوان ذهنــی چــون پاســخی بــه عواطــف افــراد یــا اطرافیان نــدارد
مادر کم کم بــه کم توانــی ذهنی کــودک خود پــی می بــرد و بنابرایــن در رابطه عاطفــی اختلال ایجاد می شــود. 
شــناخت مادر و تمیــز مــادر از دیگــران، بــه درک صحیــح، حافظه، تجــارب قبلــی و هوش بهــر طبیعی بســتگی 
کم تــوان ذهنــی بــا چالــش بیشــتری روبروســت.  کــودک  دارد. بنابرایــن تشــکیل یــک دلبســتگی ایمــن در 
لــذا تغییــر و تصحیــح نگــرش والدیــن بــه مســئله معلولیــت و توجیــه ایــن مســئله کــه برقــراری ارتبــاط صحیح 
کــه همــه مراحــل تحــول را تحــت تاثیــر قــرار دهــد، از اهــم مســائل  کودکــی  گــرم می توانــد نــه  فقــط دوره  و 
کــودک نقــش اساســی دارد. کمبودهــا و خلأهــای عاطفــی  کــه در ارتقــای بهداشــت روانــی  تربیتــی اســت 
گــروه  کــودکان کم تــوان ذهنــی بویــژه  کــودکان تبعــات و آثــار زیانبــاری دارد، امــا در مــورد  هرچنــد در تمامــی 
کــه بــه ضعــف و ناتوانــی خــود واقــف هســتند، آثــار به مراتــب وخیم تــر و مخرب تــری دارد.  آموزش پذیــر 
کــه  پاســخ گو  و  گــرم  پذیــرا،  مــادری  از  ذهنــی  کم تــوان  کــودک  بهره منــدی  اســت  روشــن  کامــلا 
منجــر بــه احســاس ایمنــی در وی شــود، تــا چــه انــدازه در ارتقــای بهداشــت روانــی او مهــم اســت.

هر اندازه ارتبــاط کودک کم تــوان با خانــواده، گــرم و صمیمانه تر باشــد احتمال این کــه کودک باثبات تــر، قابل 
کنترل تر و آرام تر باشد بیشتر است.
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کتابــی  کولــت داولینــگ، اصطــلاح »عقــده ی ســیندرلا« را اولیــن بــار در 
بــه همیــن نــام بــه کار بــرد. در ایــن کتــاب، تــرس زنــان از اســتقلال بررســی 
شــده اســت. براســاس نظریه داولینگ، عقده ی ســیندرلا ناشــی از آرزوی 
گاه فرد اســت بــرای این که تحــت حمایــت قرار گیــرد. او ایــن نام  ناخــودآ
را از شــخصیت زن داســتان »ســیندرلا«  گرفتــه اســت. ســیندرلا، قهرمــان 
کــه بیایــد و او  داســتان، منتظــر شــاهزاده ای ســوار بــر اســب ســفید اســت 
را از سرنوشــتی وحشــتناك نجــات دهــد. رمان هــا و فیلم هــای عاشــقانه 
فراوانی وجــود دارند که در آن هــا زنانی زیبــا و نجیب، که شــخصیت قوی 
و مســتقلی ندارنــد و در مشــکلات غوطه ورنــد، درانتظارنــد تــا بــه کمــک 
یــک نیــروی بیرونی، کــه معمــولًا یك مــرد همــه فن حریــف اســت، نجات 
پیدا کنند. بســیاری از زنــان با ایــن فانتزی بزرگ می شــوند. ریشــه این باور 
را می تــوان در هــزاران ســال مردســالاری و نیــز ســال های نخســتین زندگی 
زنــان جســت و جو کــرد. روش هــای آموزشــی و  تربیتــی موجب اســتقلال و 
خودکفایی مردان می شود، اما زنان را، به شــکلی نادرست، افرادی متکی 
و وابســته بار می آورد. ممکن اســت زنان بتوانند برای مدتی مســتقل عمل 
کننــد، کار خوبی داشــته باشــند و پــول خوبی نیــز به دســت آوردنــد، اما در 
درون خود اغلب با تــرس از اســتقلال و خودکفایی روبه رو هســتند و ذهن 
کــه در کودکی شــنیده اند:  آن ها همچنــان متوجــه تحقق داســتانی اســت 
روزی کســی برای حمایــت ازتو و تشــکیل یك زندگــی مطمئــن خواهد آمد.

خانــم الگزاندرا ســیمندز، یک روان پزشــك آمریکایــی که مطالعاتــی درباره 
وابستگی زنان داشته اســت، می گوید این مسئله بســیاری از مراجعان زن 
او را تحت تأثیر قرار داده اســت، به طوری کــه حتی بســیاری از زنان به ظاهر 
موفق نیــز مایل اند بــه فرد دیگری وابســته باشــند. آن هــا، به نحــوی کاملًا 
غیــرارادی، انرژی اصلــی خود را بــرای دریافــت محبت و کســب حمایت، 
صــرف می کننــد. نتیجــه بررســی ها نیــز نشــان می دهد کــه بهره هوشــی در 
مردان رابطه نســبتاً نزدیکــی با پیشــرفت و موفقیت آنــان دارد، درحالی که 
وجود چنین رابطه ای در میان زنان کمتر مشــاهده شــده اســت. این تمایز 
تکان دهنده نخســتین بــار در مطالعــات دانشــگاه اســتنفورد روی کودکان 

تیزهوش نشان داده شد. در این تحقیق بیش از 600 کودك با بهره هوشی 
بــالای 135 شناســایی و پیشــرفت آن هــا تــا بزرگ ســالی دنبال شــد. نتایج 
نشان داد که دوسوم زنان گروه فوق، با بهره هوشی 170 یا بیشتر، به عنوان 
خانه دار یا کارمند دون پایه در اداره مشغول به کار بودند. خانم دکتر سیمندز 
در توجیه این مســئله می گوید که زنان بااســتعداد در این تحقیــق عمدتاً از 
حرکت به ســمت جلو و به ســوی خودکفایی واقعی بیزار بودند. آن ها غالباً 
ترجیــح می دادنــد به عنــوان پشــتیبان و حامــی بااســتعداد، امــا ناشــناخته 
کت خود  مــردان قدرتمند ایفــای نقــش کننــد و از پذیرش مســئولیت شــرا
امتناع می کردند. برخــی از آن ها آشــکارا اظهار می کردند که دوســت دارند 
مورد حمایت قــرار گیرنــد و هیــچ تمایلی بــه تغییر ایــن وضعیت نداشــتند. 
برخی دیگر  ظاهراً خواهان پیشرفت و ترقی بودند، اما وقتی با تغییر واقعی 
 و انتخــاب مواجــه می شــدند، بــه هــراس می افتادنــد و بهانــه می آوردنــد. 
 چــرا چنیــن می شــود؟ چــه چیــز ایــن زنــان را عقــب نــگاه داشــته اســت؟ 
دکتر سیمندز پاســخ این ســؤال را در ترس زنان می داند. زنان نمی خواهند 
نگرانی و تشویش ذاتی فرایند رشد را تجربه کنند. به نظر می رسد ریشه های 
این تــرس را بایــد در شــیوه های پرورشــی و تربیتــی آن ها جســت وجو کرد.

تربیت متفاوت و حمایت بیش ازحد
دخترها یک گام جلوتر از پسرها بازی زندگی را شروع می کنند. دختربچه ها   

کی، و شناختی متبحرتر از پسربچه ها هستند. هنگام تولد  از نظر لفظی، ادرا
از نظر رشــدی، چهار الی شــش هفتــه جلوترند و تــا زمانی که بــه کلاس اول 
می روند، این برتری را نشان می دهند. به نظر می رسد به رغم بلوغ رشدی، 
دختران آسیب پذیرتر پنداشته می شوند. نتایج یک بررسی در 1976 نشان 
داد والدین وقتی مفهوم و معنای گریه بچه ها را تفسیر می کنند، بین پسرها 
گــر دختر  و دخترهــا تمایز قائــل می شــوند. بدین ترتیــب که گریه کــودک را ا
گر پســر باشــد، ناشــی از عصبانیت می دانند. تمایز  باشد، ناشــی از ترس و ا
دیگر در این اســت که مادر چــون دختر را حســاس می دانــد، تماس بدنی 
گر حســاس تر  بیشــتری با وی برقرار می کنــد، اما درمورد کودک پســر، حتی ا
و زودرنج تــر به نظر برســد، این تمــاس کمتر اســت. به عبارت دیگــر، کودک 

عقده ی سیندرلا
صدیقه بختیاری شهری

)مــدرس و پژوهشــگر  دانشــگاه، دانشــجوی دکتــری مشــاوره(
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گر برای چیزی گریه کند، به سرعت کمک از راه می رسد.  دختر یاد می گیرد ا
روان شناســی  درزمینــه  متخصــص  روان شــناس  مَکوبــی،  الینــور 
کــه  کلیــد حــل موضــوع در ایــن اســت  اختــلالات جنســی، می گویــد: 
چقــدر دختــران را بــه داشــتن ابتــکار عمــل، پذیــرش مســئولیت، و حــل 
مشــکلات، بــدون اتــکا بــه دیگــران، تشــویق می کنیــم؟ او معتقــد اســت 
اســتقلال دختربچه هــا قبــل از رســیدن بــه ســن شش ســالگی، نابــود 
می شــود؛ زیــرا آن هــا را کمتر بــه داشــتن هویتــی مســتقل تشــویق می  کنند. 
دختربچه هــا کمتــر به طــور مســتقل درصــدد کشــف محیــط اطــراف خــود 
برمی آینــد و مهارت هــای انطبــاق بــا محیــط را در خــود پــرورش می دهند.
کارشناسان بر این باورند که دختران به این علت از ایجاد تغییرات اساسی 
درزمینــه رشــد احساســی و عاطفی خــود ناتــوان می شــوند که ســایرین راه 
را بــرای آن هــا همــوار می کنند. ایــن درحالی اســت کــه بخش اعظــم آنچه 
درمــورد دختربچه هــا خــوب تلقی می شــود، بــرای پســربچه ها نامطلوب و 
غیرپســندیده پنداشــته می شــود. کم رویی، ترس، احتیــاط بیش ازاندازه، 
کت و خوش رفتــار بــودن، و اتــکا بــه دیگــران در دختــران خصوصیاتی  ســا
طبیعــی تصــور می شــوند، درحالی کــه پســرها را به شــدت از ایــن ویژگی هــا 
برحــذر می دارند. پســرها به تدریــج به ســمت رفتاری مســتقل ســوق داده 
می شــوند و برای آن پــاداش نیز دریافــت می کننــد. در نتیجه یک پســربچه 
تمایل پیدا می کند که درهنگام اســترس و فشــار، رفتارهایی خشــونت آمیز 
کتــک زدن و دعــوا از خــود بــروز دهــد و به اصطــلاح مــرد باشــد.  ماننــد 
به نظر می رســد این فشــار درنهایت ســودمند اســت. تجربه روبه رو شــدن 
پســرها با محدودیت هــا و مخالفت بزرگ ســالان، بــه آن ها کمــک می کند 
تــا در مســیر درســت قــدم بگذارنــد و ایده هــای خــود را پیــدا و آن گونــه که 
می خواهنــد زندگی کنند. این فرایند تغییر به ســوی اســتقلال در پســرها، از 
دوســالگی آغاز می شــود. درطول ســه ســال آتی، به تدریج نیاز به موافقت 
بیرونــی را در خــود از بیــن می برنــد و بــه گســترش احســاس قدرتمنــدی در 
خــود می پردازند. امــا وضعیــت دخترهــا کامــلًا متفاوت اســت؛ زیــرا رفتار 
آن ها از آغاز برای بزرگ ســالان خوشــایند اســت. آن ها معمولًا بــا هم دعوا 
نمی کننــد و نیــازی نیســت که بــرای رشــد بــه مبــارزه بپردازنــد. آن هــا از نظر 
کــی متبحرنــد، و به راحتــی نیازهــای بزرگ ســالان را حــدس  لفظــی و ادرا
می زننــد. بزرگ ســالان نیــز بــه ســهم خــود رفتارهــای ســازگارانه دختــران، 
کنش پذیری و انفعال واتکا را در آن ها تقویت می کنند. درحول وحوش این 
»هسته اتکا و وابســتگی« ویژگی های شــخصیتی زیردر زنان رشد می یابد. 
کــه در ارتبــاط بــا یکدیگرنــد و همدیگــر را تقویــت می کننــد:   ویژگی هایــی 
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یک زن برای اینکه دوست داشــتنی باشــد باید غالبــاً انگیزه های خصمانه 
یــا بی میلی هــای خود را ســرکوب کنــد. او حتــی نظرات درســت خــود را نیز 
اغلــب زیر پــا می گــذارد؛ چــرا کــه ممکن اســت بــا خصومت اشــتباه شــود. 
زنــان برای بیــان صریــح و مســتقیم حــرف دل خــود، به خصــوص وقتی در 
رد عقایــد دیگــران باشــد، راحــت نیســتند. بنابراین، در بیشــتر مــوارد مانع 
 از بروز ابتــکار عمل خــود می شــوند و آرزوهای خویــش را نادیــده می گیرند.
بیشتر زنان حتی برای احراز هویت خود نیز به دیگران متکی هستند. آن ها 
خود را در چشــمان دیگری می بینند. زیبایی و دوست داشــتنی بودنشــان 
گر اتفاقی برای همراهشان  منوط به اعلام فردی دیگر اســت، به طوری که ا
بیفتد یا او را ترک کند یا نظرش تغییــر کند، دیگر نمی توانند ارزش های خود 
 را ببیننــد و در شــدیدترین حالــت احســاس می کننــد دیگــر وجــود ندارنــد.

زنــان مــدام در تــرس و اضطــراب  به ســر می برنــد. تــرس از اینکــه در آنچــه 
انجام می دهنــد، ذی صــلاح و خــوب نباشــند. و در درون خود نیــز درباره 
توانایی هــا و ارزش هــای خــود همــواره احســاس تــرس و عــدم اطمینــان 
کــه همــه پله هــای  دارنــد. شــاید تلخ تریــن نــوع تــرس را در زنانــی ببینیــم 
نردبــان حرفــه ای را پیمــوده  و مشــکلات را حــل کرده انــد، امــا در آخریــن 
 پله هــا دچــار تــرس و شــک شــده  و دیگــر نتوانســته اند بالاتــر برونــد.  
کــه وابســتگی خــود را طبیعــی بداننــد. آن هــا  دختــران طــوری بارمی آینــد 
می خواهنــد متکــی بــه قــدرت بیشــتر مــردان باشــند. مــردان ایــده آل در 
ذهن آنان افرادی هســتند قدرتمند و بــااراده، و قادر به حمایــت از آن ها و 
درحالی ازدواج می کنند که کاملًا مطمئن  اند این انتظارات و آرزوها برآورده 
خواهد شــد.  اما زنان بعد از ازدواج درمی یابند که شوهرانشــان آن مردان 
فوق العــاده ای کــه تصــور کــرده بودنــد، نیســتند و ازدواج برایشــان امنیت 
 واقعی به همــراه نمــی آورد و در ایــن حالت خشــمگین و ناامید می شــوند. 
کــه زنــان درمقایســه بــا مــردان، در تــلاش  جامعه شناســان دریافته انــد 
بــرای حفــظ ازدواج خــود، ســازگاری شــخصی بیشــتری انجــام می دهند. 
بیشــتر مــردان وقتــی ازدواج می کننــد، قصــد تغییــر روال عــادی زندگــی 
خــود را ندارنــد. آن هــا اساســاً چنیــن حســاب می کنند کــه همــان کارهای 
ســابق را انجــام خواهنــد داد و بــه همــان چیزهــای ســابق فکــر خواهنــد 
کــرد. درحالی کــه زنــان بــه ایــن طریــق بــه مســائل نمی نگرنــد. آن هــا 
می خواهنــد رابطــه ای صمیمانــه بــا همسرانشــان داشــته باشــند. آن هــا 
انتظــار دارنــد هرنــوع فاصلــه ای را کــه میــان »مــن و او« وجــود دارد، کــم و 
محــو کننــد و زمانی کــه چنیــن نمی شــود و طــرف مقابلشــان بــا آن هــا یکــی 
 نمی شــود، خــود را محــو می کننــد تــا خواســته ذهنــی شــان متحقق شــود. 
می گویــد:  پنســیلوانیا،  دانشــگاه  جامعه شــناس  برنــارد،  جِســی 
کننــد،  کامــلًا می توانســتند از خــود مراقبــت  کــه قبــل از ازدواج  زنانــی 
 بعــد از پانــزده الــی بیســت ســال زندگــی مشــترك درمانــده می شــوند. 
زنانی که در میان ارزش های نو و کهنــه زندگی می کنند، از چند طرف تحت 
فشــار قرار می گیرند. زنان معمــولًا بین آنچه باید باشــند و آنچه هســتند به 
بندبــازی می پردازنــد. آن ها نــه از نظــر عاطفی و احساســی با ایــن ارزش ها 
 کنــار آمده اند و نــه راهی بــرای انســجام و یکــی کردن آن هــا پیــدا کرده اند. 
به نوشــته اًن فلمینگ تِیلور تمام درها باز اســت، اما مســئله این اســت که 
گــر مــادر هســتیم، آیــا می توانیــم کار هــم بکنیــم؟  از کــدام در وارد شــویم. ا
گــر کار بکنیم، مــی توانیم محبت داشــته باشــیم؟ آیــا رقابــت خواهیم کرد  ا
یا نــه؟ آیــا می توانیم در خانــه بمانیــم و احســاس نکنیم مقصــر، بی مصرف 
و صدمه دیــده هســتیم؟ زنــان بایــد در تــلاش بــرای فرونشــاندن یــا انــکار 
طرفیــن ایــن تضــاد، انــرژی زیــادی صــرف کننــد. کشــش باقــی مانــدن و 

ســکون در یــک نقطــه ازیک ســو و کشــش قدرتمنــد برتــری یافتــن و رشــد 
و پیشــرفت ازســوی دیگر، موجــب نشــت انــرژی در آن هــا می شــود. آن ها 
دائماً خســته و ناراضی انــد. فقدان انرژی نشــانه تضاد درونی اســت. برای 
زنی کــه مــدام در تضــاد و جــدال اســت و در تردیــد و دودلی به ســر می برد، 
حتــی انجــام دادن ســاده ترین کارهــا هــم مســتلزم تــلاش بســیار اســت.  

تلاش برای تغییر 

زنانــی کــه می خواهند احســاس بهتــری درباره خــود پیــدا کنند، بایــد ابتدا 
دریابنــد که در درونشــان چــه می گــذرد و اولیــن چیزی کــه باید بشناســند، 
کم اســت. وقتــی زنــان ببینند که  میزان ترســی اســت که بر زندگــی آن ها حا
چگونه در ضعف و آسیب پذیری خود سهیم اند و چگونه وابستگی درونی 
خویش را تقویت می کنند، زمان آن فرا  می رسد است که به تغییر بیندیشند 
و مســئولیت مشــکلات خود را به عهــده بگیرنــد و مرکــز جاذبــه را از دیگری 
به خــود تغییر دهند. در اینجاســت کــه اتفاق قابــل توجهــی روی می دهد؛ 
یعنی انــرژی ای که صرف تضاد درونی می شــد، در اختیار آنــان قرار می گیرد 
و می تواننــد آن را در تلاش هــای مثبت تــری به کار برنــد و به تدریــج از ترس و 
اضطراب خود بکاهنــد. و همان طور که هورنای می گوید: »هرچه بیشــتر بر 
تضادهای خــود غلبه می کنیــم و به دنبــال راه حل های خودمــان می رویم، 
آزادی و قــدرت درونی بیشــتری کســب خواهیم کــرد.« هــدف نهایی این 
روند خودانگیزی عاطفی است؛ یعنی شــادی وشعف درونی ای که خود را 
در هر کاری که انجام می دهند و در هر رویارویی اجتماعی یا ارتباط عاطفی 
نشان می دهد. این احســاس از این اطمینان و باور سرچشــمه می گیرد که 
گاهی بــه همان چیزی منجر  »من اولین قدرت در زندگی ام هســتم.« این آ
می شــود کــه کارن هورنــای آن را یک دلــی و صمیمــت می نامد کــه عبارت 
اســت از: توانایی تظاهر نکردن و از نظر عاطفی بی ریا و صمیمی بودن و قرار 
 دادن همه وجود در کارها، باورها، احساسات، و اعتقادات فردی خویش.
این تجربــه در یــك »لحظــه« اتفــاق می افتــد. لحظــه ای روان شــناختی که 
ممکــن اســت هفته هــا یــا حتــی ماه هــا طــول بکشــد، امــا غالبــاً به عنــوان 
لحظــه ای خــاص تجربــه می شــود کــه در آن شــخصیتی کــه غــرق در تضاد 
کــه او را بی حرکــت نگــه  گره هــا را بــاز می کنــد و خــود را از دامــی  اســت، 
گهــان در خــود توان و  داشــته بود، رها می کنــد. زنانی کــه آزاد می شــوند، نا
نیــروی مداخلــه کــردن را می یابنــد. دراینجــا، زن به تجربــه تازه ســرزندگی، 
شــادی، و احســاس زنــده بــودن دســت می یابــد. و زندگــی او از نظــر کیفی 
 کامــلًا متفــاوت بــا قبــل اســت: تجربــه ای غنی تــر و غیرقابــل پیش بینی تــر. 
زنــی کــه از درون آزاد شــده اســت، دارای تحــرک وپویایی عاطفی اســت و 
می تواند به طرف چیزهایی برود که او را راضی می کنند و از آنچه نمی خواهد، 
دوری کنــد. همچنیــن او آزاد اســت تــا اهــداف خــود را تعیین کنــد و بدون 
کــه  گام بــردارد. او می آمــوزد  تــرس از شکســت، بــرای رســیدن بــه آن هــا 
آزادی و اســتقلال را نمی توان از دیگــران -جامعه یا مردان- بــه زور گرفت، 
بلکــه بایــد آن را بــا رنــج و زحمــت و از درون توســعه داد و بــرای نیل بــه این 
هدف او باید از بســیاری از عادت ها و وابســتگی های خود دســت بردارد. 
و درنهایــت او آزاد اســت کــه دیگــران را دوســت داشــته باشــد؛ چــرا کــه او 
خــود را دوســت دارد. او دیگــر زنــی آزاد و رهــا از تنــش و اضطــراب اســت.

....... 
منبع: کتاب عقده سیندرلا نوشته کولت داولینگ
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وقتــی از ســرکار خســته بــه منــزل بــر می گردیــد و ســر میــز یــا ســفره شــام 
کــرده و بــا  گوشــی تلفــن همراهــش  همســر یــا فرزنــد شــما ســرش را در 
گرفتــار فابینــگ هســتید. وقتــی  کلمــات مبهــم بــه شــما پاســخ می دهــد 
در مهمانی هــا و دورهمی هــای دوســتانه یــا فامیلــی بعــد از ســلام و 
احوالپرســی اولیــه هــر کس بــه گوشــی همراهــش مشــغول می شــود گرفتار 
کــه در روابــط عاطفــی و زناشــویی بــا شــریک یــا  فابینــگ هســتید. وقتــی 
همســر خــود بــه کافــه ای رفته ایــد یــا در منــزل نشســته  ایــد و یکــی از شــما 
گرفتــار "فابینــگ" شــده ایــد. گوشــی تلفنــش را چــک می کنــد  مــدام 
یک مطالعه نشان داده اســت که بیش از 17 درصد افراد حداقل چهار بار 
در روز در حضور دیگران و به هنگام صحبت با آنها دزدکی تلفن شان را چک 
می کننــد. تقریباً 32 درصــد افراد نیز  دو تا ســه بــار در روز فابینــگ می کنند.
گرچــه شــاید ایــن رفتــار چیــز مهمــی بــه نظــر نرســد، امــا تحقیقــات نشــان  ا
می دهد که فابینگ می تواند به روابط و سلامت روان شما آسیب برساند. 

فابینگ )Phubbing( چیست؟
عمل نادیده گرفتن کســی که با شــما صحبت می کند با توجه و نگاه کردن 
به تلفن همــراه خود یا بــه عبارت ســاده تــر: بی اعتنایی بــه دیگران بــا نگاه 

کردن به تلفن همراه.
نیروی محرک این احساسات چیست؟

فابینگ 4 نیاز اساسی انسان را تهدید می کند این نیازهای اصلی عبارتند از:
احساس تعلق داشتن

اعتماد به نفس
زندگی معنا دار

احساس کنترل داشتن
کســی پیــش شــما بــا تلفنــش مشــغول می شــود، شــما ممکــن  وقتــی 
اســت احســاس طردشــدن و محــروم شــدن از مصاحبــت او را بکنیــد. 

ایــن می توانــد تأثیــر قابــل توجهــی بــر ســلامت روان شــما داشــته باشــد.
تحقیقــات همچنیــن نشــان می دهــد افــرادی کــه دچــار فابینــگ هســتند 
تمایــل زیــادی دارنــد تــا تلفن شــان همیشــه در دســترس باشــد تا با شــبکه 
رســانه های اجتماعــی ارتبــاط برقــرار کننــد و بــه ایــن وســیله خــلاء ارتبــاط 
کننــد. ایــن شــروع یــک چرخــه معیــوب اســت. حضــوری یــا رودررو را پــر 

سه نشانه دچار بودن به فابینگ به این شرح است:
همزمــان دو مکالمــه داریــد، یکــی از طریــق تلفــن و یکــی بــا شــخص 
روبرویتان. شــما به احتمال زیاد هیچکــدام از این دو مکالمــه را با موفقیت 
انجــام نمی دهیــد و مطمئنــا فیــوب "Phub" )دچــار فابینــگ( هســتید.

ســرمیز یا ســفره غذا یا دیگر موقعیت هــای اجتماعــی با تلفن خود مشــغول 
می شــوید. قرار دادن تلفن کنار بشــقاب غذا علامت هشــداری اســت که 
نشان می دهد به زودی ارتباطات خانوادگی تان دچار اختلال خواهد شد.
یادتــان باشــد، حتــی لازم نیســت تلفــن خــود را در حیــن مکالمــه لمــس 
کنیــد تــا روی رابطــه شــما تأثیــر منفــی بگــذارد. یــک مطالعــه نشــان داده 
اســت که تنهــا وجود تلفــن در دســتان یــا کنار شــما باعث می شــود همســر
فرزند، خانــواده یا دوســتان و همکارانتــان کمتر با شــما ارتباط برقــرار کنند. 
بــدون چــک کــردن تلفــن نمی توانیــد شــام، نهــار یــا صبحانــه تــان را تمــام 
کنیــد. ایــن نشــانه ای از دلهــره و ترســی واقعــی در شماســت.  تــرسِ از 
دســت دادن تمــاس، پیام یــا پســت جدیــدی در شــبکه هــای اجتماعی. 

سه راه برای جلوگیری از فابینگ شدن:
1-  غذایتان را بدون تلفن بخورید.

2-  تلفن را از دسترس خود دور کنید. 
3-  خود را به چالش بکشید.

امیدوارم متوجه و موفق باشید.

"فابینگ" چیست 
و چگونه روابط ما را تهدید می کند؟
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نقش و تاثیر تنفــــــس، در مـداوای کــــــــرونا
بررسی تمرینات تنفسی - دیافراگمی برتنفس بیماران کم توان ذهنی مبتلا به کویید 19 

آذر اسپهبدی

چکیده :
 Diaphragmatic breathing گمــی  تمرینــات تنفســی - شــکمی- دیافرا
کــه طــی  یــا همــان تنفــس شــکمی در واقــع تنفــس ذاتــی انســان اســت 
زندگی ما دچاراختلال شــده اســت . این شــیوه تنفس بــرای مــا و بازیگران 
وحتی بســیاری از ورزشــها ماننــد فوتبال یــوگا و... کاربــرد دارد در ســالهای 
اخیر هــم علــم رواشناســی تاثیــر ایــن شــیوه ی تنفســی را بــر آرامش انســان 
کــه در  گمــی شــیوه ای از تنفــس اســت  کــرده اســت. تنفــس دیافرا تاییــد 
گــم بــرای دم و بــازدم اســتفاده مــی شــود.  آن از ماهیچــه ای بنــام دیافرا
فایــده ایــن شــیوه تنفســی در قدرتــی اســت که بــه صــدای آنها میبخشــد. 
و باعــث بهبــود فــن بیــان مــی شــود. در ایــن نــوع تنفــس در هنــگام دم 
گــم منبســط مــی شــود. گــم منقبــض و برعکــس در بــازم دیافرا دیافرا

گمی یا شکمی  اینفوگرافیک فواید تنفس دیافرا
کســازی خــون: در زمــان استنشــاق هــوای ناســالم و وارد شــدن ســم  پا
کربــن و دی  بــه خــون، تنفــس، مــواد زایــد متابولیکــی چــون منوکســید 
کننــده اســترس  کنتــرل  کســازی میکنــد. همچنیــن،  کربــن را پا کســید  ا
واضطراب،کمــک کننــده ی کنتــرل وزن  و درمــان اختلالات بــی خوابی  و 

برطرف کننده آسیبهای سلولی است.
بهبــود عملکــرد ریــه یــا شــش،  یــک مســکن عالــی بــرای میگــرن و تقویــت 

سیستم عصبی بدن است.                     
کبــد و ســایر  ماســاژ داخلــی بــدن: بــا ایــن شــیوه تنفســی، ریــه، قلــب 
گــم، چــه مســتقیم چــه غیــر مســتقیم،  اندامهــای متاثــر از حرکــت دیافرا
ماســاژ دریافــت می کننــد و ایــن موجــب همسانســازی خــون می گــردد. 
عضلــه  بــه  کســیژن  ا و  هــوا  استنشــاق  بــا  ایمنــی:  سیســتم  تقویــت 
کافــی ایمنــی بــدن هــم بــالا میــرود.  کســیژن  گمــی و وارد شــدن ا دیافرا
گمــی  کمــک بــه درمــان عــوارض ســرطان: بــا ایــن روش تنفــس دیافرا
اثــرات جانبــی شــیمی درمانی و داروهــای ســرطان برطــرف مــی شــود.

مقدمه:
افــراد کــم تــوان ذهنــی: ایــن افــراد شــامل گروهــی بــا تفاوتهــا واختــلالات 
جسمی وروانی نســبت به افراد طبیعی هســتند. وقتی در ارتباط با توانایی

نســبت  یعنــی  میشــود  صحبــت  کم تــوان  افــراد  یاویژگی هــای  و 
متفــاوت  خصیصه هایــی  یکســری  از  خــود  ســالم  همتایــان  بــه 
کــه بعضــا بــر اثــر آمــوزش، طبیعــی و عــادی خواهــد شــد. برخوردارنــد 
آمادگــی قلبــی - تنفســی - ریــوی: توانایــی قلــب بــرای رانــدن حجــم 
کســیژن بــه عضــلات و متعاقــب آن مصــرف هــر چه  خــون زیــاد و غنــی از ا
گایینــی(. پژوهشــگران مختلــف  بیشــتر عضــلات از آن اســت )رجبــی و 
باارزیابــی آمادگــی قلبــی - عروقــی - تنفســی افــراد کمتــوان ذهنــی نشــان 
کــه آمادگــی آنهــا بــه مراتــب پایین تــر از افــراد عــادی اســت. در  دادنــد 
میــان افــراد کــم تــوان ذهنــی و مبتلایــان بــا نشــانگری داون، اوج مصرف 
گــزارش شــده  کمتــوان ذهنــی نســبت بــه زنــان بهتــر  کســیژن مــردان  ا
اســت ) بدلیــل افزایــش حجــم ســینه و بــالا بــودن حجــم ریــوی آقایــان(.

بیماری مسری کویید 19 )کرونا( :
 بیماری کروناویروس 2019 )به انگلیسی Coronavirus disease 2019  یا 
کووید-19  که به آن بیماری تنفسی حاد انکاو-2019 یا به شکل عمومی به 
آن کرونا نیز میگویند، بیماریای عفونی اســت که بر اثر کروناویروس سندرم 
حــاد تنفســی SARS-CoV( 2-2( ایجــاد میشــود. ایــن بیمــاری دلیــل 
گیــری 20–2019 کروناویــروس اســت. علایــم معمــول آن تب، ســرفه دنیا
تنگی نفس و به تازگی نابویایی هستند. درد عضلانی، تولید خلط، گلودرد
ناچشایی و ســرخی چشــم از جمله نشــانه های کمتر معمول آن هستند. با 
کثریت موارد این بیماری باعث علایم خفیف میشود در بعضی  این که در ا
موارد تا سینه پهلو و نارسایی چند اندامی پیشرفت می کند. نرخ مرگ و میر 
بین 1٪ و 5٪ تخمین زده میشــود ولی بر حسب سن و دیگر شرایط سلامتی 
تغییــر میکند. ایــن بیماری اساســا  از طریــق قطرات ریز تنفســی افــراد مبتلا  
وقتی سرفه یا عطســه میکنند، به سایر افراد ســرایت میکند زمان مابین در 
معرض بیماری قرار گرفتن و بروز نشــانهها، بین 2 و 14 روز اســت و از طریق 
شستن دستها و دیگر تدابیر بهداشــتی، میتوان از پخش آن جلوگیری کرد.
کوویــد-19  : گمــی شــکمی بــرای مقابلــه بــا  شــیوه تمریــن تنفســی دیافرا

•یک دست خود را روی شکم بگذارید.
ریــه  تحتانــی  بخــش  و  بکشــید  بینــی  داخــل  بــه  آرامــی  بــه  را  •هــوا 
آمــد  بــالا  شــکم  روی  دســتتان  گــر  ا کنیــد.  حــس  را  تــان  هــای 
داده ایــد. انجــام  درســت  را  کار  ایــن  کــه  شــد  خواهیــد  متوجــه 

•نفس خود را برای یک دقیقه نگه دارید.
کــه هــوا از ریــه هایتــان  •هــوا را بهآرامــی  بیــرون دهیــد. همــان طــور 
کنیــد هــوا مثــل یــک بادکنــک در حــال خــارج  خــارج مــی شــود تصــور 
شــود. خالــی  تــان  بــدن  بگذاریــد  شماســت.  بــدن  تمــام  از  شــدن 

•کمی صبر کنید.
•بــه همیــن روش بــا آرامــش هــوا را تــا 4 شــماره بــه درون بینــی  بکشــید. 
دقت کنید که دست روی شــکم بالا بیاید. ســینه شــما باید خیلی کم، اما 

هماهنگ با شکم حرکت کند.
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•کمی صبر کنید و نفس خود را نگه دارید.نقش و تاثیر تنفــــــس، در مـداوای کــــــــرونا
گــر در ابتــدا برایتان دشــوار  •تا 6 بشــمارید و هــوا را بــه  آرامی خــارج کنید. ا
اســت تــا 4 بشــمارید و بعــد بــه تدریــج ایــن میــزان را تــا 6 افزایــش دهید.

•به مــدت 5 دقیقــه تنفس را بــه ایــن روش ادامه دهیــد.  پیش از شــروع 
تمرین، میزان تنــش را در بدن خود بررســی کنید. توجه کنیــد آیا عضلات 
کوتــاه اســت یــا  خاصــی منقبــض هســتند یــا اینکــه تنفس تــان ســریع و 
خیــر. دقــت کنیــد کــه آیــا دنــدان قروچــه مــی کنیــد یــا ســایر احساســات 
اضطرابــی را داریــد. میــزان تنــش را در بــدن تــان از 1 تــا 10 درجــه بنــدی 
کامــل و 10 بــه معنــی فشــار شــدید اســت.  کــه 1 نشــانه آرامــش  کنیــد 
پس از انجام تمرین دوباره بدن خود را از جهت میزان تنش بررسی کنید و 

از 1 تا 10 به آن نمره بدهید.
یادتــان باشــد کــه عمــل دم بایــد از طریــق بینــی انجــام گیــرد )درون بینی 
مــژک هایی وجــود دارد که مانند فیلتــر عمل می کننــد و گرد و غبــار و... را 
می گیرند. همچنین دمای هــوا را با توجه به دمای بــدن تنظیم می کنند.( 
عمل بازدم از طریق دهان باشد،  نفس از نوع شکمی باشد و تنفس از نوع

 شکمی باشد.
گم  درد گرفتــن زیردنده هــا در این تمریــن به معنی فشــار به عضلــه دیافرا
و تقویــت آن اســت و نبایــد نگــران باشــید. مثــل وقتــی مســافت زیــادی 
گیــرد.  کــم آوردن نفــس قســمت زیــر دنده هــا درد مــی   را مــی دویــد و بــا 
گــم در هنــگام عمــل دم  کار زیــاد دیافرا هــر دو ایــن دردهــا بــه دلیــل 
گــم در درازمــدت اتفــاق مــی افتــد.   و بــازدم اســت. قــوی شــدن دیافرا
کمّــی و کیفــی عمرتــان  کنیــد . افزایــش  پــس کمــی ناملایمــات را تحمــل 
باشــید. داشــته  زیباتــری  زندگــی  کنیــد  ســعی  میگوییــم؛  تبریــک  را 

    
یافته های یک تحقیق :

کید بر اینکــه ابتلا به بیمــاری کرونا میتواند  یک متخصص فیزیوتراپی بــا تا
عملکرد ریه را تغییر دهد، می گوید: انجام تمرینات تنفسی در بهبودیافتگان 
کمــی دارنــد، توصیــه می شــود.  کــه ظرفیــت ریــه  کرونــا و افــراد ســالمی 
دکتر امیــری ســخا دربــاره فیزیوتراپــی تنفســی در بیمــاران مبتلا بــه کرونا و 
افراد ســالمی که ظرفیت ریه آنهــا پایین اســت، معتقد اســت: فیزیوتراپی 

تنفســی بــرای بیمارانــی کــه در بیمارســتان زیــر ونتیلاتــور هســتند و شــرایط 
حادتری دارنــد، انجــام میشــود. تکنیک هایی وجــود دارد که بیمــاران در 
منزل، مبتلایــان بهبــود یافتــه و... میتوانند انجــام دهند.  بــه گفته ی وی: 
گماتیک اســت که بایــد عضله اصلی  مهمترین نکته تمرین تنفســی دیافرا
تنفس درگیر شــود کــه این اتفاق به شــکل خــودکار در بــدن میافتــد ولی در 
کســانی که درگیــری ریه دارنــد ممکن اســت این عضلــه به خوبــی فعالیت 
نکند. هدف از انجام تمرینات تنفسی، افزایش حجم ریه است؛ به همین 
گم باید  دلیل باید این تمرینها را بیشــتر انجام داد. برای فعال کــردن دیافرا
تنفس شــکمی انجام شــود تا از عضلات فرعی تنفس کمتر استفاده کنیم. 
در برخی افراد الگوی تنفســی ســینه ای اســت کــه در هر دم و بازدم قفســه 
ســینه بالا و پایین می رود که ایــن نوع تنفس مد نظر ما نیســت و بیشــترین 
گم اســت؛ به این صورت که حین تنفس عمیق تمرکز ما روی عضله دیافرا
پایین استخوان جناغ و روی شــکم باید هنگام تنفس به سمت بالا حرکت 
کند. در این راستا بیمار باید در وضعیت ریلکس، صاف و راحت به شکلی 
که قفســه ســینه باز باشــد، قرار گیرد و یک نفس عمیق از طریق بینی انجام 
دهد، ســپس دســت خود را روی شــکم گذاشــته و پس از یک دَم عمیق و 
طولانی و نگه داشتن نفسش بسته به میزان تحمل، یک بازدم طولانی از راه 
دهان با لب های جمع شده انجام دهند که تنفس لب غنچهای نام دارد.

امیری ســخا همچنین میگوید: حین دم عمیق حتما باید شــکم به ســمت 
بالا حرکت کند تا حجم ریه کاملا باز شود و به ریتم تنفس فرد کمک شود. 
هر اندازه که بیمــار بتواند دم خود را نگه دارد باید بازدمــی به اندازه دو برابر 
گر برای 2 ثانیه دم را نگه داشــت باید بازدم را در 4  آن را انجام دهد، یعنی ا
ثانیه انجام دهد تا ریه کاملا از هوا خالی شود. انجام این فرایند سه تا چهار 
نوبت در روز و هر بار بین 5 تا 7 بار میتواند انجام شود. نکته مهم این است 
که باید بین ایــن کار وقفه انجام شــود و تند تنــد دم و بازدم انجــام ندهند. 
وی به توضیح تمرین تنفــس دیگری نیز پرداخته و می گویــد: در این حالت 
فــرد باید در پوزیشــن کاملا صــاف و آزاد قرار گیرد و پزشــک یا شــخصی که 
به بیمار نزدیک اســت دســت خود را در پهلوهــای فرد و جایــی نزدیک به 
ریه اش بگذارد و دم از بینی و بازدم طولانی انجام دهد تا حرکت عضلات 
ریه زیر دستها حس شود. این روش نیز می تواند چند بار در روز انجام شود.



99
ن 

ستا
زم

36
مـقاله

نتیجه گیری :
گــم از اصلی ترین عضــلات تنفســی اســت، تمرین این •از آنجــا کــه دیافرا

عضله به تنفس موثرتر کمک میکند.
•روی یک صندلی راحت بنشینید یا به پشت بخوابید و زانوها را خم کنید.
•دســت را روی شــکم و دیگــری را روی قفســه ســینه قــرار دهیــد.

•بــا دهــان بســته یــک دم عمیــق از بینــی انجــام دهیــد طــوری که دســت 
روی شــکم به طرف جلو کشــیده شــود و دســت روی ســینه حرکــت نکند.

زدن(  ســوت  )حالــت  غنچــه  حالــت  بــه  را  خــود  •لبهــای 
کنیــد. خــارج  دهــان  طریــق  از  را  هــوا  تمــام  آرامــی  بــه  و  درآورده 
کنیــد. •بهتــر اســت زمــان بــازدم، طولانی تــر از زمــان دم باشــد و تکــرار 
•ایــن تمریــن را بــه مــدت 10 دقیقــه، 3 تــا 4 بــار در روز انجــام دهیــد.
گمی و بهبود عملکرد خون رسانی : انتشار هوای دم و بازدم در تنفس دیافرا
کســیژن  خــون ســیاه )غنــی ازco2 بــا فشــار 54 میلــی متــر جیــوه و فقــر از ا
بــه داخــل شــریان پولمونــری پمپــاژ 54 میلــی متــر جیــوه (  بــا فشــار 
 می شــود و هر 4/8 ثانیــه یکبار خــون از کنار مویــرگ های ریوی عبــور کرده
کســیژن از 54 بــه 145 مــی رســد. تبدیــل بــه خــون روشــن شــده و فشــار ا

کسیژن توســط چهار ورید پولمونری وارد دهلیز چپ  خون روشن و غنی از ا
می شــود. فشــار خون زمانی که بــه دهلیز چپ می رســد، چــون بافت ریه 
دارای خونی است که در تبادلات گازی شرکت نمی کند و از طرفی بخشی  
از بافت خود قلب هم در تبادلات گازی نقش ندارد، در نتیجه این خون ها 
وارد قلب  شده و باعث کاهش فشار خون ورودی به دهلیز چپ می شود. 
به این فرایند که طی آن خون سیاه که در تبادلات گازی نقش ندارد و فشار 
کســیژن خون روشــن را کاهش می دهد، شــنت فیزیولوژیــک ریوی گفته ا

می شــود. خون روشــن از بطن چپ وارد شریان آئورت میشــود و سپس به 
بافت هــا مــی رود. پس از ایــن گردش عمومــی، خون تیــره به قلــب دهلیز 
راســت برمی گردد. هر ســیکل چرخه گردش خون و قلبــی 4/8 ثانیه طول 

می کشد. 

گرام کمپلیانس ریه ها:  دیا
گرام کمپلیانس ریه ها را نشان میدهد.  چنان که در نمودار پیداســت، دیا
مشــاهده مــی کنیــم کــه در زمــان دم و بــا منفــی تر شــدن فشــار جنــب، در 
ابتــدا ریه ها بــه ســختی باز شــده و حجــم آنها زیــاد میشــود. چونکــه بافت 
کنــد. بنابرایــن، ریه هــا در ابتــدای  ریــه تمایــل دارد حالــت خــود را حفــظ 
دم بــه ســختی بــاز می شــوند. در بــازدم هــم همیــن حالــت رخ می دهد(. 
ریــه هایــی کــه بــاز شــده اند، بهراحتــی بــه حالــت اولیــه خوابیــده خــود باز 
نمی گردنــد. از ایــن رو، الگــوی نمــودار دم و بــازدم بــا هــم فــرق دارنــد..

توجــه: در نمــودار، تغییــر فشــار از 5 -بــه 6 ،-را بایــد معــادل همــان 4 
گــرام  -بــه -7/4 -در نظــر بگیریــم و هــوای وارد شــده. احتمــالا ایــن دیا
گایتــون آمــده مربــوط بــه حیوانــات اســت . کــه در  کمپلیانــس ریــه، 

دو عامــل درکمپلیانــس ریــه ا اثــر دارد اول: خاصیــت ارتجاعــی بافــت 
بــاز  دم  زمــان  را  ریــه  در  موجــود  کالــژن  و  الاســتین  فیبرهــای  ریــه: 
گردنــد.  شــده و دوم اینکــه: انــدام بــه حالــت چیــن خــورده بــر مــی 
کــه  وقتــی  آب  مولکولهــای  بیــن  ســطحی؛  کشــش  نیــروی 
ســطح کشــش  نوعــی  می گیرنــد،  قــرار  هــوا  مجــاورت  در 
وجود دارد. این قطرات آب برروی سطح حباب چه ها باعث می  شود که 
حباب چه ها به ســمت یکدیگــر جمع   شــوند. برای کاهش نیروی کشــش 
کتانت ترشــح می شــود. در برخی از  ســطحی در آلوئــول هــا، در ریــه ســورفا

بیماریها، این امــکان وجود دارد که مجاری هوایی ســخت باز شــوند و در 
نتیجه بیشــتر انرژی صــرف کار ونیروی لازم بــرای باز کردن مجــاری هوایی 
میگردد. شــود. مثال؛ در آســم، عمده انرژی فــرد، صرف بــازدم می گردد. 
چــون هــرگاه مجــاری هوایی تنــگ تر شــوند، بازدم ســخت تــر می گــردد ..
اسپیرومتر: دســتگاهی که برای بررســی گازهای تنفسی اســتفاده می شود:
با توجه به تغییرات مشاهده شـــده در توانـــایي بیماران مبـــتلا بـــه بیمـاري 
مـــزمن انســـدادي ریـــوي در انجــام فعالیتهــاي زنـــدگي روزانـــه، پـــس از 
فیزیـــوتراپي قفســه ســینه و تمرینهــاي تنفســي، بـــه تنهـــایي نســـبت بـــه 
بیمارانــي کــه هــر دو مداخلــه را بــه صــورت ترکیبــي انجـــام دادنــد، موفــق 
شــدند. تأثیر فیزیوتراپي قفســه ســینه و تمرینهاي تنفســي به تنهایي با تأثیر 
فیزیوتراپي قفسه سینه تـــوأم با تمرینهـــاي تنفسـي بـر بهبـــود فعالیـت هـاي 
زنـــدگي روزانه یکســان بوده اند. با توجه به این که تمـــرین هـــاي تنفســي و 
فیزیـــوتراپي قفســـه ســـینه بخشـــي از وظایف پرستاران به عنـــوان مراقبـت 
هـــاي تنفسـي در بیمـــاران مبـتلا بــــه اخــــتالالت تنفســي از جملــــه بیمــاري 
مــــزمن انســدادي ریوي محسوب میشود، لازم است بـــا توجـــه بــــه نــــوع 
بیمــاري تنفســي، وضــــعیت بــــالیني بیمــــار و متغیرهاي پیامد و نیز تـرجیح 
بیمـــاران در انجـــام نـــوع تمرینهــاي تنفســي، دقــت بیشــتري در مرحلــه 
بررســـي و شناخت فرآیند پرستاري داشته باشند و از انجام آنهـــا به صورت 
روتیــن وار و بــدون در نظــر گرفتــن ملاحظــات فــوق الذکــر اجتنــاب کننــد. 
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مجری یک برنامه تلویزیونی، از فرد ثروتمندی که میهمان برنامه اش بود، پرسید:
بهترین چیزی که شــما را خوشــحال کرد و از بابت آن احســاس خوشبختی

ردید چه بود؟ فرد ثروتمند پاسخ داد:
چهار مرحله را طی کــردم تا طعم حقیقی خوشــبختی را چشــیدم. اول؛ گمان 
 می کردم خوشــبختی در جمــع آوری ثــروت  و پول اســت. اما این چنیــن نبود.

کــه خوشــحالی و خوشــبختی در  گمانــم رســید   مرحلــه دوم؛ چنیــن بــه 
 جمع آوری چیزهای کم یاب و ارزشمند اســت ولی تاثیر آن هم موقت بود.
کــه شــاید خوشــحالی و خوشــبختی  کــردم    مرحلــه ســوم؛ بــا خــود فکــر 
در بدســت  آوردن پروژه هــای بــزرگ ماننــد خریــد یــک مــکان تفریحــی یــا 
 ورزشــی یا کارخانــه و غیره باشــد، اما بــاز هــم آنطور که فکــر می کــردم نبود.
در  مرحلــه چهــارم، یکــی از دوســتانم بــه مــن پیشــنهاد داد، بــرای 
و  خریــداری  مخصــوص  صندلی هــای  معلــول  کــودکان  از  جمعــی 
کــردم. کنــم...  مــن هــم بی درنــگ پیشــنهادش را قبــول   بــه آنهــا هدیــه 
دوســتم اصــرار کــرد بــا او بــه جمــع کــودکان رفتــه و ایــن هدایــا را خــودم به 
آنها بدهــم... وقتــی بــه جمــع کــودکان رفتــم و هدیه ها را بــه آنــان تحویل 
دادم خوشــحالی ای کــه در صــورت آنهــا نهفتــه بــود واقعاً دیدن داشــت!

کــودکان نشســته بــر صندلــی خــود بــه شــادی و بــازی پرداختــه و خنــده بر 
 لب هایشان نقش بسته بود.

اما آن چیزی که طعم حقیقی خوشبختی را با آن حس کردم چیز دیگری بود!
هنگامی که قصد رفتن داشتم، یکی از آن کودکان آمد و پایم را محکم گرفت!

ســعی کردم جوری کــه ناراحت نشــود بــا مهربانی پــای خــود را از دســتانش
 بیرون بکشــم اما او درحالی که به صورتم خیره شــده بود این اجــازه را به من 

نمی داد!
خــود را خَم کــردم و خیلــی آرام از او پرســیدم: آیا چیــزی می خواهــی برایت

  تهیه کنم؟
و آن کودک جوابی به من داد که میخکوبم کرد!!

  و این جواب همان چیزی بود که معنای حقیقی خوشبختی را با آن فهمیدم...
او گفــت: می خواهم چهره  تــان دقیق به یــادم بمانــد تا در لحظــه ملاقات 
در بهشت شــما را بشناســم و در آنجا جلوی خدا دوباره از شــما تشکر کنم!

! بشناســمت  بهشــت  در   شــاید 
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در عصــر یخبنــدان بســیاری از حیوانــات یــخ زدنــد و مردنــد ولــی خارپشــت ها تصمیــم
 گرفتند دورهم جمع شوند و همدیگر را حفظ کنند.

گرمتــر می شــدند ولــی خارهایشــان یکدیگــر را زخمــی  وقتــی نزدیــک بــه هــم بودنــد 
گرفتنــد از هــم دور شــوند ولــی از ســرما می مردنــد!  مجبــور  می کــرد! آن هــا تصمیــم 
شــود.  منقــرض  نسلشــان  یــا  کننــد،  تحمــل  را  دوســتان  خارهــای  یــا  بودنــد 
زخمهــای  بــا  کــه  آموختنــد  و  آینــد  گردهــم  اســت  بهتــر  کــه  دریافتنــد  پــس 
گرمــای  کنــار بیاینــد، چــون  کننــد و  کــه همزیســتی بوجــود مــی آورد، زندگــی  کوچکــی 

وجود دیگری مهمتر است و این چنین توانستند زنده بمانند.
بهترین رابطــه این نیســت که اشــخاص بی عیــب و نقــص را گردهــم مــی آورد بلکه آن 
اســت هر فــرد بیامــوزد بــا معایــب دیگــران کنــار آیــد و خوبیهــای  آنــان را تحســین کند. 

درعصر یخ بندان...
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در ماه پایانی پاییز، همه ساله یک مناســبت خاص هست که به ویژه برای 
اهالی همــدم و همه ی خادمــان جامعه ی معلولان، مناســبتی قابل توجه 
و مهم اســت؛ هفته ی معلولان و ســیزدهم آذرماه، روز جهانی معلولان...  
امســال هم، روزها گذشــتند و هفتــه ی معلولان از راه رســید و مــا همکاران 
همــدم، شــاهد بودیــم کــه در ایــن روزهــای خــاص، مثــل همیشــه لطــف 
دوســتان و دلســوزان بســیاری معطوف موسســه ی »همدم« بــود؛ جایی 
کــه بســیاری افتخــار خادمــی اش را دارنــد. ایــن توجــه و مهربانــی متمرکــز

کز توانبخشــی بخشــید و   انــرژی دوچندانی بــه خادمان و خود معلولان مرا
از ایــن حیث خــدا را شــکرگزار و از همیــاران و حامیان همدم سپاســگزاریم.

شما یاران و نیکوکاران، چشمهای پرورگارید در جهان؛ چشمهایی که بانگاه 
کی ها و معصومیت های فرشتگان  دلسوزانه و دقیق و دوستانه، مراقب پا
کم توان ذهنی ما و نیازشان به محبت ها و حمایت هاست. چشمهایی که

گاه ماه اند.  به ماه می نگرند و نگران خاموشی نا
و چشمهای شما.... آه چشمهای شما...

 این یکی ماه و آن یکی خورشید...
گر نباشند، روزگار آسمان سیاه است... و ا

حتــی واژه ی دلتنگــی بــرای بیــان انــدوهِ نبودنشــان کوچــک اســت...
یاران، همراهان، همدمی های مهربان و بخشنده! لطفا چشمهایتان را از ما 
دریغ نکنید... لطفا دستهایتان را از ما دریغ نکنید. لطفا لبخند و مهرتان را از 

فرزندان همدم دریغ نکنید.
  بگذارید چشمهایت باشند، همین جا کنارشان.... بگذار این ستاره های 
نشســته در قــاب انتظــار، در هجــوم شــب، به چشــمهایتان تکیــه کننــد.

 همدم، خانه ای است برای چهارصد فرشته ی نورانی، که تداوم حیات و 
نشاطشان، به چشمها و دستهای شما و ما بســتگی دارد؛ دستهای شما و 
ما که دستهای خداســت و صرفا از آستین همت ما و شــما بیرون زده اند تا 
در  جهان و بر زمین زندگی، بذر مهربانی و انساندوستی و شادمانی بپاشند.

 مدیر روابط عمومی همدم

؛ م همد
یم!  فرصتی کــه دوباره به مــاه بنگر

عکساز:علیحسینیان
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حوا، به زمین  بازمی گردد...
)تماشای فیلم جاذبه در چند پاراگراف(
 گلبهار جعفری

: فیلــم  کــه کنــم  کیــد  نــه تا ا ر ا و مید هــم ا ا ، می خو فــی ز معر پیــش ا
ی  نگیــز ت ا ت حیر ر کنیــد تــا به صــو شــا  ی تما ا ســه بعــد " ر بــه ذ جا "
 . ید ن شــو ی آ یی هــا یبا میــن و ز ه ی ز کــر ن  مــو ا ی پیر ت فضــا مبهــو
کوآرون« در مراســم  لفانزو  ثــر تحســین شــده »آ Gravity  )جاذبــه( ا
اســکار 2014 خــوش درخشــید. ایــن فیلــم، برنده ی 7 اســکار از ده 
که نامزد آنها شــده بود؛ در رشــته های بهترین تدوین  اســکاری شــد 
بهتریــن تدویــن صــدا، بهتریــن موســیقی متــن، بهتریــن فیلم برداری 
کارگردانی. بهتریــن جلوه های ویــژه، بهتریــن میکس صــدا و بهترین 

داستان فیلم:
ک( در   یکــی از مهندســان برتــر ناســا بــه نــام ریــان اســتون ) ســاندرا بــولا
کــره ی زمین، بــه همــراه فضانــورد بــا تجربه  اولین ســفر خــود بــه خــارج از 
»مت کوالســکی« )جــورج کلونی( به یکــی از ماموریت های شــاتل اعزام 
کــره زمین( امــا درســت در زمانی که  کیلومتــری  می شــوند. ) حــدود 700 
آنهــا در حــال انجــام ماموریــت هســتند، یــک تکــه از ســفینه ی فضایــی 
کنــد. ریان  کــرده و آن را نابود می  متعلــق به روســیه به شــاتل آنها برخــورد 
پــس از ایــن فاجعه زنــده می مانــد امــا ارتباطش بــا زمیــن و فرمانــده قطع 
کسیژن وی هم در حال اتمام است... می شود و این در حالی است که ا

تنهایی، موضوعی اســت که دســتمایه ی این فیلم زیبا قرار گرفته است. 
کــه آدمی برای رهایــی از آن حاضر  ک می شــود  گاهــی تنهایی آنقدر هولنا
اســت بهــای زیــادی را بپــردازد. فیلمهــای زیــادی در بــاب تنهایــی بشــر 
ســاخته شــده اند ولی شــاید هیچ یک نتوانســته باشــند به انــدازه جاذبه 
ک  تاثیرگــذار باشــند. جاذبه از ایــن حیــث تاثیرگذار اســت که وجــه هولنا
تنهایی را بــه بهترین و حیرت انگیز ترین شــکل ممکن به تصویر می کشــد. 
کــه در اثر یــک حادثه، بــرای زنده  در جاذبــه بــا فضانوردی روبرو هســتیم 
ماندن در فضا و بازگشــت به زمین با مرگ دســت و پنجه نــرم می کند...
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در ســکانس آغازیــن فیلــم، در حالیکــه ریــان اســتون در اثــر برخــورد 
ضایعــات فضایی، معلــق زنان در فضــا، از همکارش مت کوالســکی دور 
می شــود، بیننــده از داخــل کلاه فضانوردی اســتون، صحنه هــای زیبای 
فضا و چرخــش و معلــق زدن اســتون را بــه معنــای واقعی حــس می کند. 
ایــن شــیوه، عمــق تاثیرگــذاری حرکــت را افزایــش داده اســت. همینطــور 
کــره زمیــن در  کــه بــاز هــم در ســکانس آغازیــن شــاهد هســتیم که  پلانــی 
پــس زمینــه و پشــت ســر دو فضانــورد می درخشــد. حســی عجیــب و 
گفتیــم مــا در جاذبه ما  منظره ای چشــم نــواز آفریده اســت. همانطــور که 
با موضــوع تنهایــی مواجــه هســتیم و ایــن تنهایــی را در انتخــاب فقط دو 
بازیگــر بــرای فیلــم نیــز مشــاهده می کنیــم.  ذهن هــر یــک از مــا در تنهایی 
گــر در فضا  خــود بــه مســایل و دغدغه هایــی خواهــد پرداخــت. حــال، ا
کنیــد چه حســی خواهید داشــت؟  و خــارج از اتمســفر، تنهایــی را تجربــه 
غیر قابــل تصور اســت. ریــان اســتون در تنهایــی و ســکوت مطلــق به چه 
می اندیشــد؟ فقط و فقط زندگــی خود و فرزندش. اســتون حاضر اســت 
برای بــه دســت آوردن زندگی هــر کاری بکنــد، از چنــگ زدن به هــر آنچه 
در فضا به دســتش می رســد تا تقلید کردن صدای پارس کردن ســگش!

ک بــه تنهایــی اش می اندیشــد  کــه ریــان، ناامیــد و وحشــتنا هنگامــی 
کوالســکی او را لبریــز از شــوق بــرای برگشــتن بــه  حرف هــای پــر از امیــد 
زمیــن می کنــد. اســتعاره ای زیبــا از اینکــه در همــه جــا و بــرای همیشــه 
باشــد.  ســاز  زندگــی  می توانــد  دوســت،  یــک  ســاده ی  حرفهــای 
کــه دوبــاره ناامیــدی ســراغ ریــان می آیــد، حضــورِ غایــب  حتــی زمانــی 
فضانــورد دیگــر، او را بــرای ادامــه ی تلاش هایــش مشــتاق تر می کنــد.

در اواســط فیلــم، زن، هنــوز ناامیــد اســت و بــا خــودش می گویــد مــن 
کــه خواهــم مــرد پــس ایــن همــه تــلاش و امیــد بــرای چیســت و بــا نــگاه 
کــه از دور او را می خوانــد، بــا خــودش می گویــد:  کــره ی زمیــن  بــه 
اتفــاق  کــی  کــره ی خا آن  روی  اســت  بهتــر  باشــد  هــم  مرگــی  گــر  ا  «
بــس... و  اســت  زمیــن  آغــوش  در  مــردن  مــرگ،  بهتریــن  بفتــد«. 

کشن " بهای  در تاریخ سینما کمتر مشاهده شــده که به آثار فضایی " غیر ا
کــه تبدیل  کشــن  کافی داده شــود. بدون شــک مهمترین اثر فضایی غیرا
بــه یکــی از ماندگارتریــن آثــار ســینما شــد » 2001 : یــک اودیســه فضایی/ 
کارگردانــی "اســتنلی کوبریــک" بــود که  A Space  Odyssey :2001 « بــه 
کاملًا یک اســتثناء در تاریخ ســینمای علمی- تخیلی محسوب می شود. 
کران شــده اند  البتــه در ســالهای اخیر در حــوزه فضــا، آثار بســیار زیــادی ا
کشــن بودنــد و توفیق هنری کســب نکــرده اند. اما  که تقریبــاً همگی آنها ا
»جاذبه« پس از سالها توانست یک اتفاق خوشایند در سینمای علمی- 
کــه خوشــبختانه اینبــار دیگــر قــرار نیســت صرفــا  تخیلــی محســوب شــود 
کشــن شــلوغ باشــد و با رعایت مســائل علمی و آمیزه ی عاشقانه ی  یک ا
روابط دو فضانورد می تــوان آن را یک فیلــم علمی- عاشــقانه نیز خواند.
کــه ایــن فیلــم را از آثار مشــابه جــدا  و تبدیلــش می کند بــه اثری  اما چیزی 
دیدنی و جذاب، فضاســازی کوآرون و دکوپاژ اوســت که همگام با جلوه 
های کامپیوتریِ بی نظیر فیلم، دیدنی ترین تصاویر ســال های اخیر سینما 
گر بــه ارمغــان مــی آورد. او بــه جــای اســتفاده از کات های  را بــرای تماشــا
معمول، با حــرکات آرام و پیوســته ی دوربینش، حســی از معلق بودن در 
فضا به ما القاء می کنــد. دوربین ماننــد فضانوردان، دور ســفینه و آدم ها 

کــج و راســت می شــود و در حرکتــی پیوســته و  می چرخــد و می چرخــد و 
بدون قطــع به چشــمان ریان تبدیل می شــود تا مــا هر چه بیشــتر، حس و 
کنیــم. و در نهایــت زن بــا تحمل رنج و مشــقتی  حــال و دیــدگاه او را لمس 
زیاد، پایش بــه زمین می رســد. او و ســفینه اش با تلاشــی وصف نشــدنی 
و با مصــرف آخریــن قطــرات ســوخت فضاپیمــا،  در مــرز جاذبــه ی زمین 
در فضا قــرار می گیرنــد. زن که می دانــد دیگر نیــازی به ســوخت فضاپیما 
و تلاش هــای او نیســت و جاذبــه ی زمیــن، آنهــا را بــه خانــه برمی گردانــد 
همچون نــوزادی خــودش را در محفظــه ای دایــره ای شــکل در فضاپیما 
)رحم مادرش( جمــع می کند و هنگامــی که در تالابــی در روی زمین فرود 
می آیند پوسته ی محفظه  را باز می کند و خود را به  ساحل تالاب می رساند 
و زیباترین ســکانس فیلم را خلق می کنــد. جایی که زن، بــا تحمل دردی 
خوشایند، مشــتی از ماســه ها را با دســتانش چنگ می زند و سعی می کند 
روی پاهایــش بایســتد و انســان بــودن خــود را دوبــاره بــه دنیــا بیــاورد. 
کــرد و شــاید می خواهد  کــه مــرد را در فضــا رهــا  او چونــان حوّایــی اســت 
کــه خاصیت زنانگی اســت را به اهالی زمیــن هدیه کند. آرامش و امنیتی 



99
ن 

ستا
زم

42
معرفـی کتاب 

کــه نقــد و  کــه نیــاز بــه دانســتن بعضــی از مباحــث فلســفی، برایــم پیــش آمــد، زمانــی بــود  اولیــن بــار 
کــرده بــودم مباحــث  کــه بارهــا ســعی  کــرد.  مــن  فهــم شــعرهای پســت مــدرن برایــم اهمیــت پیــدا 
کنــم، در جســت وجوی  مــلال آور فلســفی را بخوانــم و از آنهــا در نقــد و فهــم شــعر و فیلــم اســتفاده 
کتــاب جادویــی »دنیــای ســوفی« رســیدم؛ منبــع و مرجعــی شــفاف بــرای ایــن مقصــود، نهایتــا بــه 
اتفاقــا  کــه  چــرا  نیســت  پربیــراه  ســوفی«  »دنیــای  ارزشــمند  کتــاب  بــرای  جادویــی  صفــت 
همچــون  کســانی  بــه  ســاده  زبانــی  بــه  فلســفه  فهمانــدن  دقیقــا  کتــاب  ایــن  نوشــتن  از  هــدف 
زیرکانــه  و  می گنجانــد  صفحــه   600 در  را  اندیشــه  ســال  هــزار  ســه  گــردر«  »یوســتین  اســت.  مــن 
می بــرد(. ســر  بــه  تنگدســت  نگیــرد،  بهــره  ســال  ســه هزار  از  کــه  )کســی  می گویــد  گوتــه  قــول  از 
بــه ســاده ترین شــکل ممکــن  گردانش  بــه شــا آمــوزش دادن فلســفه  بــرای  را  گــردر، دنیــای ســوفی 
کتــاب، تاریــخ سه  هزار ســاله ی فلســفه ی جهــان  و در قالــب یــک رمــان نوشــته اســت. او در ایــن 
کنیــد تــا از قافلــه جــا نمانیــد! کتــاب را نخوانده ایــد، عجلــه  گــر هنــوز ایــن  گنجانــده اســت. پــس، ا را 
رمان »دنیای ســوفی« نوشــته ی »یوســتین گردر« را »حســن کامشــاد« به فارســی برگردانده اســت. یوستین 
گردر در 1952 در نروژ به دنیا آمد. ســال ها در برگن فلســفه تدریس کرد و پیوســته در فکر متن فلسفی ساده ای 
گردان جوانــش بخــورد. چون متــن مناســبی نیافــت، خود نشســت و دنیــای ســوفی را در  بود کــه بــه درد شــا
ســال 1991 نوشــت. کتاب با اســتقبال غیرمنتظره ای روبه رو و در همان چند ســال اول انتشــار، به بیش از سی 
کنون هم میلیون ها نســخه از آن در جهان فروش رفته اســت. گردر اســتاد ساده نویسی و  زبان ترجمه شــد. تا
ایجاز اســت. او به ســادگی خاصی که واقعا جادویی اســت، مباحث پیچیده ی فلســفه ی غــرب را، بی آنکه 
مبتذل شــود، به زبان ســاده و شــیوا و همه فهم بیــان می کند. از جملــه بهره جویــی مســیحیت را از نظریه های 
افلاطــون و ارســطو، ریشــه گرفتن فرهنــگ اروپایــی را از فرهنــگ ســامی و هنــد - اروپایــی، هــگل را  و دوران 
خــود مــا را و انســان محکــوم بــه آزادی را و غیــره و غیــره به خوبــی بازمی گوید. توجه داشــته باشــید کــه دنیای 
ســوفی رمان اســت، رمانــی خودآموز بــا طرح و بســطی گیــرا و دل نشــین دربــاره ی هســتی و علــت محبوبیت 
عجیــب و پیگیر آن در سراســر جهــان همین اســت. کتــاب حاضــر را انتشــارات »نیلوفر« منتشــر کرده اســت.

آشـــتی با فلســـــــفه
 به زبان دل!  
)نگاهی به کتاب دنیای سوفی اثر یوستین گردر(
آوات رحیمی
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ماجرای عجیب دنیای سوفی
دنیای سوفی سعی می کند سوالاتی را که بشر در طول تاریخ همواره با آن ها روبه رو بوده است، برای مخاطبش 
تشــریح کند. داســتان با ماجرایی عجیب آغاز می شــود. »ســوفی آموندســن« دختر پانزده ســاله  ی داستان
نامه ایــی از جانب فــرد ناشناســی دریافت می کنــد کــه او را به تفکر درمــورد ابتدایی ترین ســوالات فلســفی و 
خودشناسی دعوت می کند؛ سوال هایی همچون "تو کیستی؟"، "جهان چگونه به وجود آمد؟"، "خاستگاه 
فلسفه چیست؟"، "فلسفه چرا و چگونه به وجود آمد؟"، "هنر چیست و رسالتش کدام است؟"، "هدف از 
خلقت چیست؟"، "عدالت را با چه مقیاسی می توان سنجید؟"، "تاریخ چیست؟" و... . این شخص بعدتر 
کس« فیلســوف معرفــی می کند که قصد آموزش فلســفه به ســوفی نوجــوان را دارد. گردر  خــود را »آلبرتو کنا
مهم ترین عقاید و نظریات فلسفی مطرح شده در طول تاریخ را از طریق نامه ها و دیدارهای این دو شخصیت 
ارائه می کند. ابتدا سرگذشت فیلسوفان طبیعی و پس از آن سقراط و افلاطون و ارسطو مطرح می شود. سپس 
کم در قرون وسطا، دوره ی رنسانس و عصر باروک را  به فلسفه ی یونانی گری )هلنیسم( می پردازد، عقاید حا
ک، هیوم و بارکلی را شرح می دهد، وارد عصر روشنگری می شود بیان می کند، باورهای دکارت، اسپینوزا، لا
 نظــرات کانــت را مطــرح می کند، بــه تعریــف رومانتیسیســمی می پــردازد، نظریات هــگل، کرکه گــور، مارکس
 داروین و فرویــد را بیان می کند و در پایان به عصر حاضر می رســد و نظریه ی انفجار بــزرگ را نیز مطرح می کند.

کنون به حدود شصت زبان ترجمه شده و میلیون ها  دنیای سوفی پس از نشر با اقبال عمومی مواجه شد و تا
نسخه از آن در سراســر جهان به فروش رسیده اســت. بر مبنای این اثر، فیلم ســینمایی و بازی کامپیوتری نیز 
ســاخته اند. یکی از دلایل اهمیت این کتاب به کارگیری بســتری ادبی برای بیان موضوع پیچیده ی فلســفه 
و تاریخ آن اســت. این ویژگی باعث شــده مخاطبان به راحتی بــا اثر ارتباط برقــرار کنند و با زبانی ســاده و روان 
با موضوعات فلســفی آشــنا شــوند. محبوبیــت فوق العاده ی دنیــای ســوفی در میــان مخاطبان، گــردر را به 
نویسنده ای تمام وقت مبدل کرد. بیان مسائل اعتقادی و فلسفی در قالب داستان های ساده و درعین حال 
رمزآلود ویژگی منحصربه فرد این نویسنده است. دکتر اسکار برینیفیر یکی از فعالان حوزه ی فلسفه ی کودک و 
مولف چندین کتاب برای کودکان و نوجوان درباره ی دنیای سوفی گفته است: »ایده ی کتاب و شکل بیان 
آن بســیار خوب بود. در کل کتاب جالبی بود و موفقیت جهانی کســب کرد. این کتاب نیاز امروزه را نســبت 
به فلسفه ی جهانی نشان داد. در بسیاری از کشورها آموزش فلســفه به کودکان اتفاقی نیست. مطمئنا نیاز 
بدین امر حس شده است. در ســطح جهان ارزش هایی وجود دارد که واضح نیستند. دنیای سوفی یکی از 
اولیــن کتاب هایی بود که در زمینه ی محبوب کردن فلســفه به موفقیت دســت یافــت. از دیگر کتاب هایی 
گر" اثر نویســنده برزیلــی "پائولوکوئیلو" بــود. کوئیلو  که در این زمینــه به موفقیت جهانی دســت یافــت. "کیمیا
زمانی که در حال نوشــتن این کتاب بود، تحقیقات بســیاری انجام داد. ســبک این کتــاب تداعی کننده ی 
گر تحت تاثیر دنیای سوفی نوشته شده است«. سبک کتاب دنیای سوفی است، حتی می توان گفت کیمیا
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جدول شماره:  13

جواب جدول قبل

1. این روز را باعنوان روز جهانی خیریه نامگذاری شده است – بخل و حسد 
2. پس ندادنی خسیس – مرحله پایانی زراعت – سیر کوهی 3. معاضدت 
ک 4. بالاپــوش – خــواب شــیرین – بدافــزار  – تحــت اتهــام اســت - خــا
رایانــه 5. آزاد – اتحادیه کارگری -  ماده بیهوشــی 6. ســنگریز ه – بازداشــتن 
–  بــازی فکــری ژاپنــی اعــداد 7. بی حــال -  صفــت تابســتان - پنــداری 8. 
بــرادری – پرنده شــکاری - مســاوی 9. فرزندان همــدم در این مســابقه که 
توســط کانــون پــرورش فکــری کــودکان و نوجوانان خراســان رضــوی وبنیاد 
فردوســی و در ســطح ملی برگــزار شــده بود موفــق به کســب رتبه برتر شــدند 
10. از ظــروف پذیرایــی سرســفره – فتنــه – مقابل کتبــی 11. ســلاحی گرم که 
در آن باروت و گلوله یا ســاچمه ها از ســر یا دهانه لوله ســلاح وارد می شود- 
خشک مزاج – زبان گنجشــک– واحد شمارش احشــام 12. دسته اول یک 
عــدد چندرقمــی  خزنــده گزنــده - شــبیه 13. دیــوار گلــی - فضا – یکشــنبه 
فرنگی ها 14. بنیان – صوت ندا – نوشــیدنی مضر – تخم  مرغ انگلیسی 15. 
با توجه به شــیوع  و محدودیت های کرونایی ، شــماره اخیر نشریه همدم در 
این قالــب دیجیتال تهیه و در ســایت همــدم بارگزاری شــد  تخم مرغ محلی

1. از لبنیــات – ورزش مفــرح آبــی – اولیــن پــول گرفته شــده در کاســبی 2. 
ســمبلیک – آب+آرد – پســوند شــباهت 3. نهنــگ دریایــی – عنوان شــعر 
زیبــای استادســپاهی لائیــن کــه بــرای تقدیــر از زحمــات کادر درمان کشــور 
ســروده اند 4. نفــی از بریــدن – مــوش آزمایشــی – صریــح - خانــدان 5. 
تخــت پادشــاهی – برج داســتانی فرانســه – صفحــه اینترنــت – گــروه و تیم 
6. فــرش موس – توانایی – شــاخه ای از روانشناســی 7. امان دادن – شــهر 
فارس  کشــور هفتادودوملــت 8. دوم مهرماه اولین دوره ی این مســابقات 
ورزشــی ، یــاواره ی گرامیداشــت ســردار شــهید ســپهبد ســلیمانی در تــالار 
همــدم کلیــد خــورد- آســمانی 9. دیوارســوراخ کن – ابــزار اســتثمار – عــدد 
تنفســی – درس نوشــتنی 10. بســیار توصیــه شــده – مــاده معطر که بــه بدن 
میــت می زنند – صــوت نفرت 11. شــهر بی دفاع – ســخنان گزافــه – صوت 
تنبیــه – دشــنام دادن 12. نمــاز یک رکعتــی – برگشــت تیــر بعــد از اصابت به 
سطحی سخت – چیره دســت 13. لقب مرحوم استاد محمدرضاشجریان 
کــه چنــدی پیــش دارفانــی را وداع گفتنــد 14. می گوینــد پدرومــادر نــدارد  
کالبــد 15. ســبزی غــده ای – ســود حــرام - مجــاورت همه داریــم - 

عمودی : افقی:
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طراحجدول:محمدرضاعلیزاده
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زمینخداوسیعوهوشیاروخوشبختاست...امابعضیتکههایزمینخداخوشبختترندچونمیشودنردبانیرویآنگذاشتوازدرختآسمانبالا
رفت...

درگوشــهایازشــهرمشــهد،تکهزمینیقراردارد،خوشــبخت؛جاییدرآســتانهیآســمان...محلازدحامدلهایمــــــهربان...جاییپــرازآرزو...پراز
ذهنهایسپیدوبیفریب...

سال1361بودکهتکهایاززمینخدا،بهاندازهی10000مترمربعسهمدخترانکمتوانذهنیشدتادرآنجازندگیکنندآموزشببینندخدماتتوانبخشی
دریافتکنندوچندقدمبهآرزوهایشاننزدیکترشوند.

اینمــکانکهابتــدامؤسســهیفتحالمبیــننــامگرفتوســپسبــا»خیریههمــدم«کامــلشــد،کارشراتحتپوشــشســازمانبهزیســتیبــاپذیرش
60دخترشــروعکرد.ازســال1380نــوعمدیریتمجموعهبهشــیوهیهیئــتامناییتغییــریافتکهاتفــاقمبارکیبــود.ازهمانســال،اعضایهیئت
امناکــههمگــیازخیریــنونیکاندیشــانشــناختهشــدهاند،بــاتمامهمــتونیــرو،درجهــتبهترشــدنشــرایطدختــرانهمــدم،گامبرداشــتهاند.
اقداماتمؤثریمثل؛تجهیز،بازسازیونوسازیبخشــهایمختلفمجموعه،راهاندازیسیستمهایهواساز،احداثسالنهایهمایشونمازخانه
لانــدریوتهویــهوهمچنینتکمیــلوبهرهبرداریازســاختمانشــهیدشــاهیدبــرایکــودکانآموزشپذیــردرکارنامــهیایــننیکوکارانمیدرخشــد.
گذارگردید. درسال1384مؤسسهبهطورکاملازسازمانبهزیستیمستقلوتحتعنوان»خیریهیتوانمندسازیوحمایتازمعلولین«بههیئتامناوا

هیئتمدیرهیمؤسسه،هفتعضواصلیودوعضوعلیالبدلدارد:
کبرصابریفر)رئیــسهیئتمدیره(،مهنــدسحمیدطیبی)نائــبرئیس(،دکترزهــراحجت)مدیرعاملمؤسســه(وآقایان:حســینمحمودی حاجا

کبرعلیزاده،مهندسعلیکافی،مهندسمرتضیادیبیوجعفرشـیرازینیادیگراعــــضایهیئتمدیرهیهمدمهستند. علیا

جایی در آستانه ی آسمان
یخچه ی همــــــدم؛  از گذشــــــــــــته تا امروز  نگاهـــــــــی به تار

معرفیکوتاهمؤسسه

عکساز:فرشتهکاملان
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فرزنــدانتحــتحمایــتهمــدم،همگــیدختــر
بیسرپرســتیــابدسرپرســتاند.ایــنمؤسســه
گــذاری186مددجــوو93کارمنــد درابتــدایوا
رسمیمأموربهخدمتداشــت.اینرقمدرحال
حاضربه400مددجووقریب160نیرویقراردادی
افزایــشیافتــهاســت.ایــنروزهــا؛فرزنــدانایــن
خانه،براســاسنــوعمعلولیــتیاشرایطشــاندر
ســهســاختمانمســتقلومجزازندگیمــیکنند:

همدم 1:
)فتحالمبین(بهمســاحت10/000/000مترمربعو
زیربنــایحــدود6800متــرمربــعمحــلنگهداری
وآمــوزشمعلولیــنذهنــیعمیــقودختــران

تربیتپذیراست.

همدم2:
بــهمســاحت )مرکــزشــهیدحمیــدشــاهید(،
مترمربــع 3500 زیربنــای و مترمربــع 2600
اســت. آموزشپذیــر دختــران زندگــی محــل

همدم 3:
خانــهیپناهگاهیارغوانوشــقایقبامســاحت
300متــردردوطبقــهیمجــزا)هــرطبقــه10نفــر(
درســنینزیــر14وبــالای14ســالکــهفرزنــدان
لــبمــرزی)میــانراهــی(توانبخشــیهمــدم

هستند.
همدم4:

مددجویانمؤسسهیهمدم،بهطورهمزماناز
امکاناتوخدماتمختلفیبرخوردارند،ازجمله:
قبیــل: از توانبخشــی خدمــات از اســتفاده
فیزیوتراپــیگفتاردرمانــیوکاردرمانــیحضــور
درفعالیتهــایمختلــفتأتــروورزشــیبــرای
کثرتوانمندیجسمی،شرکت دســتیابیبهحدا
درکارگاههــایهنریازقبیلگلیمبافیگلســازی
قلمزنیرویمس،فرشــینه،ملیلهکاغذیو....
بدیهیاســتکــهفراهــمســاختنفضاییشــبیه
خانهبرایدختراناینمرکزهزینههایسنگینی
بــهدنبــالدارد.درحالحاضــر،برایهــرمددجو
ماهانهبیــشاز25/000/000ریالهزینهمیشــود
بهزیســتی ســازمان از دریافتــی یارانــهی کــه
کمتــرازیــکســومایــنهزینــهراتأمیــنمیکندو
مابقــی،بــاکمکهــایمردمــیتأمیــنمیشــود.

معرفیکوتاهمؤسسه

عکساز:فرشتهکاملان
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, Ali Akbar Alizadeh , Ali Kaffie , Morteza Adibi and Jafar Shirazinia are members of the board of directors . 
Companion-backed children are all unmarried or bad guys . 
This institute was originally commissioned by 186 clients and 93 officers. 
The figure has now risen to 400 clients and nearly 160 contractors.
These days, the children of this home live in three distinct and independent setting , based on their disabilities or con-
ditions   Building number (1) : 
( Fath – Ol – Mobin ) with an infrastructure of about 6800 meters is a place for the maintenance and training of deep 
mentally disabled and educable girls . 
Building number(2) : 
( Hamid Shahid’s center) with an area of 2600 meters and a 3500 meters underground building is an educational ground 
for girls . 
Building number (3) : 
The refuge house of Arghavan and Shaghayegh with a total area of 300 meters in two separate floors ( each floor is 
10 people ) under the age of 14 and over 14 years old , the children of the borderline ( between the way)of Hamdam 
rehabilitation . 
Daily training center 
Attendees of the Hamdam’s institute simultaneously have various facilities and services. Including : 
Use of rehabilitation services such as physiotherapy , speech therapy , occupational therapy , participate in various 
theater and sports activities to achieve maximum physical fitness,participate in artwork such as : weaving , knitting , 
crocheting , copying , carpet , paper tapestry and …..obviously , providing a home-like space for girls in the center is 
costly . 
Currently , more than 25,000,000 Rials are spent per client each month that the subsidy received from the welfare or-
ganization amounts to less than one – third of this cost,and we are funded by popular support . 



and then completed with ( Hamdam charity), began her 
work under the umbrella organization with 60 girls. 
Since 1380 , the type of portfolio management has 
changed in the form of a board of trustees , which was 
happy .From the same year, members of the board of 
trustees , all of whom are well-known charities and 
well-known people , are struggling to improve the Ham-
dam’s girls . 
Effective measures such as equipping , rebuilding and 
renovating the various section of the complex , arrange-
ment of air-conditioner systems,construction of confer-
ence hall and prayer hall , landing and ventilation , as 
well as completion and operation of Shahid’s building 
for educational children shine in the work of these righ-
teous people. In 1384 , the institute was fully indepen-
dent from the welfare organization ( charity for the em-
powerment and protection of the disabled) to the board 
of trustees. 
The board of divectors of the institute has 7 main mem-
bers and 2 non-core members : 
Akbar sabery far ( chairman of the board) , Hamid 
tayyebie ( vice chairman ) , DR. Zahra Hojjat ( manag-
ing director of the institute) and Mr. Hossein Mahmoodi 

God’s earth is vast and sober …
Bot some of the pieces of the land of God are more 
prosperous, because it is possible to put a ladder on it 
and rise up from the bottom of the sky ….. 
In the corner of the city of Mashhad there is a patch of 
land . Fortunately,there is a piece of land happy , some-
where in the sky … the place of conquering the hearts 
of the hearts is full of dreams …
In the year 1361 , a fragment of Allah’s earth was ab-
sorbed in the size of 10,000 meters was shared of men-
tally retarded girls that they live there and to be trained 
, to recive rehabilitation services and get closer to their 
aspirations . 
This place was first named Fath –Ol – Mobin institute 

A Status Report of
Fatholmobin-Hamdam 
Rehabilitation Charity

عکساز:فرشتهکاملان




