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دکتر زهرا حجت

بلایی که آمد و بهایی که دادیم! کرونا،صرفایکپاندمیمخوفومرگآفریننبود؛اینناخوشیبزرگ،درکنارتاثیرات
مخــربدامنــهدارش،فرصتینیزفراهمســاختتاعظمتبرخیانســانهاســنجیدهو
دیدهشــودومابفهمیمبعضیازآدمهــاآنقدربزرگندکــهمیتوانندکارهاییباشــکوهو
باورنکردنــیانجامدهندکههرکســیازپســشبــرنمیآید.کرونانشــاندادکــه؛گاهی
اوقات،رخدادنبرخیاتفاقاتموجبانجامآزمونرویبعضیآدمهامیشودوچقدر

مهماستکهآدمبتواندازچنینآزمونهاییسربلندبیرونآید.
جملــه از پاندمــی باایــن جامعــه کثریــت ا درگیــری و  کرونــا بیمــاری شــیوع
اهمیــت پیــشمتوجــه از بیــش نــگاهعمومــی باعــثشــد، کــه بــود مســائلی
کادردرمــانشــود.دریــکمقطــعزمانــی،وقــوعیــکاتفــاقباعــثشــدتــا کار
ایــنگــروهبــاصبــوریوعلــمبــالایخــودتبدیــلبــهایثارگرانــیافتخارآفریــنشــوند.
کانهــممیبینیــم؛درشــرایطیکــهحتیخانــواده همــهیمــایادمــانهســتوکمــا
وعزیزتریــنونزدیکتریــنکســانِفــردمبتــابهبیمــاریکوویــد،مجبــوربهتــرکبیمار
وایزولــهشــدنبیمــارمبتــابودنــد،پزشــکانوپرســتاران،جــایخالــیخانــوادهو
عزیــزاناوراپــرکردنــد،هرچنــددرایــنراســتا،متاســفانهنامایمــاتزیــادیهــم
متحمــلشــدند.ازجملــهاینکــهدرروزهــایاولشــیوعبیماریکــهتجهیــزاتکامل
پزشــکیجهتحفاظــتآنــانازابتــابــهکوویــدوپیشــگیریازانتقــالبیمــاریمهیا
نبــود،چــهتوهینهایــیکــهمتاســفانهازســویتعــدادیازبســتگانبیمــارانبــه
کادردرمانــینشــدوچــهمیــزانایــنعزیــزانرادرمعــرضهتــکحرمتقــرارنــداد...
کاریکادردرمان،تابدانجابودکهدرنهایتتعدادزیادیازمتخصصین ایستادگیوفدا
ونخبگانپزشــکیوکادردرمانیکشورمان،جانشــیرینوارزشمندشــانراازدست
دادندکهجــایخالیآنانراهیچکــسنمیتواندپرکند.درعینحــال،اینماییمکه
بایدنامویادشــانرابهخاطربســپاریمواهمیــتراهوعظمتروحشــانراازیادنبریم.
ایــنچنــدخــطیادداشــتایــنشــمارهیفصلنامــهیهمــدمرابــهیــادایــن
کنــم سپاســگزاری قلبــم صمیــم از تــا نوشــتم درمانگــر شــهدای و عزیــزان
گــروه ایــن خودگذشــتی از و مهــارت و مهربانــی گــر ا کــه درمــان، کادر از
بــهمراتــببیشــترمیبــود... کرونایــی تلفــاتبیمــاران آمــار وجــودنداشــت،

هموارهدردلهایمانایناحساسودغدغههاباقیاستکه؛
ایکاشتحریمهاوجودنداشــتوهمهچیزبهموقعمهیامیشــد،وسایلوتجهیزات
کسنو...بهدستمردموکادردرمانمیرسیدومانعمرگهای محافظتازکروناووا
ناخواستهوجانسوزمیشد.وایکاش،مردمماازنظراقتصادیشرایطخوبیداشتند

ومیتوانستندرعایتقرنطیهرابهدرستیانجامدهند.
درخاتمهیاینیادداشت،لازممیدانمصمیمانهسپاسبگویمبههمهیعزیزانیکه

دراینراستاماودخترانمانرادراینخانهحمایتکردند؛
سپاسازدانشــگاهعلومپزشــکیمشــهد.ســپاسازمدیرانوکارشناســانبهداشت
مشهد.ســپاسازکارشناساندلسوزســازمانبهزیستی.ســپاسازهمکارانویاوران
همدموصدالبتهخیرینوبزرگوارانیکهدرتامینداروووسایلپیشگیریوبهداشتی
ازقبیــلالکل،مــوادضدعفونیکننــده،ماســک،دســتکشو...دخترانایــنخانهرا
حمایــتکردنــد.امیدواریــمهرگزایــنبلیــهیجانســوزتکــرارنشــودوامیدواریمملت
نیکاندیشوخیرخواهما،ازتمامیآزمونهایبزرگ،باسربلندیوسامتی،عبورکنند.
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درروزهــایپایانــیفصــلبهــار،دوانتخابــاتدرکشــورمانبرگزارشــدکه
هردونیزازاهمیتبهســزاییبرخــورداربود.انتخاباتریاســتجمهوری
وانتخاباتشــوراهایاســامیشــهروروســتا،هردونیزازجملــهاتفاقات
مهم،تعیینکنندهوجریانســازندکههرگاهبرگزارمیشوند،حالوهوای
مملکــتومیزانمشــارکتمــردموحضورشــانپــایصندوقهــایآراودر
نهایتتقدیــرودغدغههاییکملــتراتحتتاثیــرخودقــرارمیدهند.
اصــاکاریبــهنتیجــهانتخابــاتنــدارم،چــونانتخابشــدهیــاانتخاب
شــدگان،برآینــدرایونظــرومصالــحملــیوعمومــیمــابودهانــد.مثــل
همیشــهممکناســتگروهیناراضیوجمعــیازنتایجخرســندوکیفور
باشــند.ایــنطبیعیاســت.آنچــهمــنمیخواهمبگویــم،ایناســتکه
خوبیابــد،ایــنانتخــابیــکدســتهویکجنــاحنیســت.آنچــهاتفاق
افتادونتیجــهایکهاخــذشــد،ماحصلانتخــابعمومیماهمهاســت
آنهــمنــهانتخابــیمتاخــروتــازه،بلکــهانتخابــیقدیمــیوتاریخمنــد.
آنچهمــردمومقامــاتایــرانانتخابکردنــد،انتخابیاســتکهســالهاو
دهههاپیشاتفاقافتادهاســت.یادمهســتکــهآقایظریــفدرجایی

علیرضا سپاهی لایین

یادداشتسردبیر

گفتهبود،»مردممــاانتخابکــردهاندکــهاینگونهزندگیکننــد«وبرخی
بهاینگفتــهمعتــرضبودنــد.ولیاینیــکواقعیــتاســت.انتخابهای
گــربــهظاهــرخوشــایندیکدســتهنباشــند عمومــیوجمعــیمــاحتیا
نشــانگریــکواقعیتمهــمانــدوآنهــماینکــه،اینانتخــابقبــامطابق
درکجمعیمااتفاقافتادهاســت.مامردم،درمقطعــیازتاریخ،فراخور
فهمودرایــتوهمتمــان،انتخابهاییکردهایــمکهمیتواندتــامدتهای
مدید،تمامرفتارهاوانتخابماراتحتالشــعاعخودقــراردهدوخوبیا
بد،ماراگریزیازنتایجآننبودهونیســت.بایــدپذیرفتکهاینانتخاب
ماســتوبایدپذیرفتکهانتخابهــا،دامنهدارترازتاریخهایچهارســاله
ودورههــایمحدودزمانی،رویذهنوزندگیوسرنوشــتمــااثرگذارند.
اهــل از دســتگیری و یــاری اســت. انتخــاب یــک کــردن، نیکــی
همــدم اهالــی از وحمایــت همیــاری اســت. انتخــاب یــک نیــاز،
نمیافتــد. اتفــاق انتخــاب،یکشــبه ایــن و اســت انتخــاب یــک
انســاننیکــوکاریکــهمــدامگــوشمیکشــدتــاخبــریازســویهمــدم
بشــنودوببینــدکجانیــازیبهحضــوروتاثیــراوهســت،اینهمــتعالی
کنــون وایــنفرهنــگرفتــاریانســانیراســالهاپیــشانتخــابکــردهوا
براثــرتمریــن،بهخــویوخصلــتاخاقــیثابــتخودبــدلکردهاســت.
بایدمواظبانتخابهایمانباشــیم.بایدمواظــبمبانیانتخابصحیح
باشــیم.بایــدمواظــبنتایــجانتخــابخــودومیــزانرضایتــیکــهازآن
عایــدمــاوجامعــهمیشــودباشــیموبدانیــم،نتایــجانتخــابمــا،پایدار
واثرگذارتــرازچیــزیهســتندکــهفکــرمیکنیــم؛انتخابهــایمــا،معــرف
هوشمندیوخیرخواهیومســئولیتپذیریومعرفبزرگیماهستند!

 انتخاب؛ 
همیشــگی، مهم و تعییــن کننده  
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درروزگارقدیــمباغبانــیبــودکــهباغــشدیــوار
نداشــتورهگذرهــایــاافــرادفقیــروقتــیازکنــار
بــاغمیگذشــتندداخــلبــاغشــدهوکمــیمیوه
میچیدندوباغبانهمازبرکتباغشراضیبود.
روزینزولخــوریباغبــانراوسوســهکــردکــه:
رهگــذرانمیــوههــایباغــتراغــارتمیکننــد
گــربــاغ وچیــزیبــرایتــوباقــینمیمانــد،ا
تــودیــوارداشــتهباشــدتــوبــافــروشمحصــول
فــراوانباغــت،مــردثروتمنــدیمیشــوی.
آنقدرگفتتــادرنهایتباغبانوسوســهوراضی
شــد.ولــیچــونپــولنداشــتازنزولخــوروام
گرفت،قسمتیازدیوارکشیدهشدوپولوامهم
تمامشــدووقتبازپرداختوامرســید.منتهی
باغبــانپولــینداشــتبــهنزولخــوربدهــد.لذا
نزولخــورقســمتیازبــاغرابابتپــولواممالک
شــدودوبارهنزولخوربهاووامدادتــابقیهدیوار
رابکشــد.ایــنکاردرســهنوبــتانجــامشــدودر
هــرنوبــتقســمتهاییازبــاغدرمقابــلمبلــغ
وامبــهمالکیــتنزولخــوردرآمــدتــااینکــهکار
دیوارکشــیتمــامشــدوآخریــنقســمتبــاغنیز
درمقابــلبدهــیباغبــانبــهمالکیــتنزولخور
درآمــدوباغبــانبــاانــدوهوحســرتدرحالیکــه
بهســرشمــیزدوفریادمیکشــید»آهــایمردم
دیوارباغمراخــورد«،ازباغخارجشــدورفت....
اینحکایــتمیگویدکه:مواظبباشــیم،دیوار
حــرصوطمعباغمــانرانخــورد.مشــابههمان
نزولخــورکــهباغبــاناحمــقرابــرایســاخت
دیــوارفریفــتوباغــشراکــهدیــواریبــاســلیقه
نزولخورداشت،ازچنگشدرآوردومالکشد!

، باغــم را خــورد! دیــوار
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)معرفی انجمن معتادان گمنام، به روایت دوتن از اعضا(
محمد   رحیمی

به هم کمک می کنیم و پاک می شویم!  

اشاره:درسال1369دوبرادرکهدرخارجازکشوربهکمکانجمن
معتادانگمنامدربهبوديبهسرميبردند،بهایرانآمدندواولین
جلســهیایــنانجمــنرادرمرکــزبازپــروريقرچــکبرگــزارکردند.
روشاصليبهبوديدرانجمنمعتادانگمنام»NA«کمکیک
معتادبهمعتاددیگراســت.بهطوريکهاعضاباحرفزدندرباره
تجربیاتوبهبودخودورهایيازمصرفموادمخدر،درجلســات
شرکتميکنندوبیشترجلسات)جلساتبازبرايعموموجلسات
بســتهکهبــهمعتــاداناختصــاصدارد(بهطــورمرتــب،هفتگيو
درزمــانومــکانمعینــیبــهشــکلهايمتعــددماننــدمشــارکت
سخنرانی،ســوالوجواب،موضوعی،ترکیبیو...برگزارمیشود.
بــاعنایــتبــهخیرخواهــیاعضــایایــنانجمنکــهدرکشــورمان
کنونبه دارایمجوزفعالیترســمیازنهادهایزیربطهستندوا
عنوانیکــیازانجمنهــایمردمنهــادهــزارانفردمعتــادوالکلی
رانجــاتدادهانــددرایــنبخــشازفصلنامــههمــدم،سرگذشــت
دونفــرازاعضــایقدیمــیایــنانجمــنرابرایتــاننقــلکردهایــم.

*****
قدیمیهامثلــیدارندکهمیگوید»لبیکهخوردبهبافور،شســته
میشــهبهکافور«!اینضربالمثلمایوسکنندهتمامتاشــهای
فــردمعتــادبــهمــوادمخــدررابهکلــیمیروبــدوازبیــنمیبــرد.
آنچــهدررســانهها،جــزوههــایجامعــهشناســیوحتــیدوروبــر
خودمــانمیبینیــمنشــاندهنــدهیایــناســتکــهتــاشفــرد
معتــاد،خانــواده،جامعــه،پزشــکانوســایرنهادهــایفعــالدر
کشــدنجســمیفــردمعتــادختــم ایــنحــوزهنهایتــابــهپــا
کوتاهــیبــراثــربیبرنامگــیجامعــهو میشــودوبعــدازمــدت
خانــوادهبــرایفــردمعتــاد،اوخیلــیزودمقهــوروسوســهی
لــذتیــکبــارمصــرفدیگــرمیشــودوروزازنــووروزیازنــو...
حســنموســویچلک)رئیسانجمنمددکاراناجتماعیایران(
درگفتگوباخبرگزاریمهردرسال1397درهمینبارهگفتهاست:

»درخوشبینانهتریــنحالــتحــدود20درصــدازمعتــادانپــسازتــرک
اعتیاددیگربازگشــتبهمصرفموادندارندو80درصددیگــردوبارهمواد
مصــرفمیکننــد،بنابرایندرمــانقطعیاعتیادبســیاردشــواراســت.«
امادرمصاحبهایکــهمیخوانیدزنومردیرابهتماشــانشســتهایمکه
کشدهاندودغدغهیمصرفهیچنوعمادهمخدروالکلی سالهاستپا

درسرندارند.
کــه30ســالقبــلباهــمازدواجکردنــد مریــموســعیدزنوشــوهری
کــهخودشــانبرایمــانتوضیــحمیدهنــد،نصــفایــن بــهدلایلــی
کردنــدوامــروز کنــارهــممــوادمخــدرمصــرف دورهراباهــمودر
کشــدهاند: پــا کــه اســت 15ســال بــه نزدیــک آنهــا از کــدام هــر

*سعیدآقاازشــماشــروعکنیم؛کمیازخودتانبگوییدواینکهچطور
شدباموادمخدرآشناشدید؟

هرچندمیگوینــدخانمهــامقدمترندامــاچونمــنباعثوبانــیمعتاد
شدنخانممشدمازایشاناجازهمیخواهمشروعمصاحبهبامنباشد:
ابتدابگویماینمصاحبهفقطباهدفرســاندنپیامعشــقومحبتبه
کسانیاســتکهدرچنگالبیماریاعتیاداسیرشدهاندوهنوزراهنجاتی
پیدانکردهانــد.یعنیهدفمــادرواقعتعریفکردنازخودماننیســت.
منبچــهمحلهنخریســیمشــهدهســتم.پــدرمکارگرزحمتکــشهمان
کارخانهنخریســیبودومادرمهماهلمســجدوروضهامامحســین)ع(.
آنچهمــنازســنینکودکیــمیــادماســتتفاوتمبــابچههــایدیگــروهم
ســنهایخودماســت.تمــامرفیقهــایمنسنشــانبزرگتــرازمــنبود.
کاسومدرســهراجدینمیگرفتمواغلــببابچههایکاســهایبالاتر
مدرســهمیچرخیــدم.خیلــیراحــتبــااولیــنتعــارفســیگاردردوران
راهنماییودرپشــتحیاطمدرســه،سیگاریشدم.ماشــشپسروسه
دختردریــکخانوادهبودیموپدرومادرمنمیتوانســتندبهدرســتیمارا
کنترلکنند.برادرهایبزرگترماهلموســیقیوشبنشینیورفیقبازی
بودنــدووقتــیدیدندمنرفقــاینابابــیدارم،مــنرابهجمعخودشــان
بردندتابلکهکنارآنها،ازدوســتانبدمدوربشــوماماخودشــانهماهل
مشــروبوبــهقــولخودشــانعشــقوحــالبودنــد.درجمــعبرادرهای
بزرگترم،اولینگیاسمشروبراسرکشیدموبعدازآنکمکمالکلیکی
ازتفریحــاتشــبانهامشــدوکمیبعدهــمدیدمپایبســاطنشســتهام.

دیگــر بچههــای بــا میگوییــد کــه تفاوتــی ایــن آقــا *ســعید
داشــتم،نکتــهاصلــیداســتانشــماتــااینجــابــود،درســتاســت؟
بلــهبچههایــیکــهدروجــودآنهــابیمــاریاعتیــادوجــودداردازهمــان
کودکیتفاوتهــایزیادیباهمســنوسالهایشــاندارند.یاخیلیشــلوغ
کاریمیکننــدویابرعکــساهلگوشــهگیریهســتند.اینبچههــاغالبا
گــرخانواده اهلرفیقبــازی،ولخرجی،خوشــگذرانیوالواتیهســتندوا
حواسشــانبــهایــنمســالهنباشــد،آینــدهیســیاهیخواهندداشــت.

*ونکتــهمهمتــراینکــهازاعتیــادبــهعنــوانبیمــارینــاممیبریــد؟
دقیقــا،مــنزمانــینجاتپیــداکــردمکــهفهمیــدممصــرفکــردنمواد
مخدرتوســطمنبهخاطروجودبیماریاعتیاددرروحوروانمناست.
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*لطفاادامهیداستانتانرابشنویم؟
مصرفمــوادمخــدر،درکلدوراندبیرســتانوســربازیمــن،حکمرانی
کرد؛خانوادهامکهمطلعشــدهبودندهــرکاریکهازدستشــانبرمیآمد
انجامدادندتــابلکهمنوســهنفــرازبرادرهایمکــهاعتیادداشــتیم،ترک
کنیمامابینتیجهبود.یادممیآیدمادرمرحوممکهگیســهایشبخاطر
درداعتیادمنوبرادرهایمســفیدشــدهبود،باپــولکارگریپــدرم،بارها
سفرههاینذریپهنواهالیمحلرادعوتمیکردسرآنسفرههابرای
مندعاکنندامانتیجهایحاصلنشــد.هرازگاهیبهواسطهدوستانم
کهمثاخیرخواهمبودند،موادمخدرمراکنارمیگذاشتموبهجایآناز
نوشیدنیهایالکلیاســتفادهمیکردمکهالبتهمیدانیدچهنتیجهغم
انگیزینصیبممیشــد.اواخــردورهســربازیخانوادهکاماناامیدشــده
بودندکهبهمشاورهیعمهپدریمکهپایثابتســفرههاینذریمادرم
بود،دختریرابهعقدمدرآوردندتابلکهمنبخاطرتازهعروسمترککنم.
البتهمشخصاستکهانسانتاخودشنخواهدنمیتواندترککند.من
نمیخواســتمودرجهلونادانیوتاریکیروحمسیرمیکردمومیگفتم
بالاتریــنلذتدنیــاراپیــداکــردهاموهیچوقــتآنراکنــارنمیگــذارم...

*خــبمریــمخانــمشــماهــملطــفکنیــدکمــیازآنروزهــابگویید.
منهفدهســالمبــودکــهمادرســعیدآقــابــهخواســتگاریمآمــد.مــاکمو
بیشمیدانســتیمســعیدمــوادمصــرفمیکنداماچــونخانوادهشــان
درمحــلخوشــنامبودنــدومــادرشاهــلمســجدوروضــهبــود،گفتیــم
احتمالابعدازازدواج،ســعیدهممثــلهمهمردهایدیگرســرشبهزن
وزندگیگرممیشــودوانشــاللهراهراســتراپیشــهمیکند.ضمناســعید
چــونورزشــکارهمبــوداصابــهقیافــهاشنمیخــوردکــهمعتادباشــد!
ماخیلــیزودزیریکســقفرفتیــموبچــهیاولمــانهمیکســالبعدبه
دنیاآمد.ســعیداهلکاربود،خــوشاخاقومهربانبودامادوســتانش
راهمکنــارشنگــهداشــتهبــودوهــرکارکــردمنتوانســتماوراازاینجمع
دورکنــم.ســعیداصــادوســتنداشــتآدمبــدیباشــدامــانمیدانــم

چــرانمیتوانســتمــوادشراکنــاربگــذارد.حتــیچنــدروزبهروســتای
داییــمدراســفراینرفتیــمواوبــاهــربدبختــیبــوددهروزدوامآوردو
چیزیمصــرفنکــرد.حالــشروبراهشــدوباشــوقبهمشــهدبرگشــتیم
اماشــبوقتیبــهخانــهآمــدمتوجهشــدمدوبــارهمصــرفکردهاســت.
اســمبچــهیاولمــانرارضــاگذاشــتیمتــابلکــهبواســطههمنامــیایــن
کشــود.نشــدونشــدتــااینکــهبهاو کودکباامامهشــتم)ع(،ســعیدپا
گرنمیخواهیتــرککنیحداقــلدرخانهخودمــانمصرفکن گفتم"»ا
تالااقلســایهیشــوهرمبالاســرمباشــد.مامیترســیمتوبیرونباشــی
وتــادیروقتمــنورضــاتنهاباشــیم«.خاصــهســعیدبندوبســاطشرا
گوشــهیخانهپهنکرد.گاهگاهیبهمنتعارفمیکــردومیگفتبرای
ســرماخوردگیتخوبــه،بــرایســردردتخوبــهواینشــدکهمــنرفیق
مصرفشــوهرمشــدموســالهایســالزندگیســیاهوســردیداشتیم.

آخــر؟ کنــی معتــاد را خانمــت آمــد دلــت چطــور آقــا، *ســعید
مــنقبلترهــمگفتمکــهدچــاربیمــاریاعتیــادبــودمواینهمــهاتفاق
بــدزندگیــمکــهیکیــشمعتــادشــدنمریــمبــودبخاطــرهمــانبیماریم
اســت.راســتشرابخواهیــدآدممعتــاد،اهــلفکــرواندیشــهنیســت.
خــوبوبــدزندگیــشرانمیشناســد.اومثــلگردبــادیتنورهکشــان،
زندگیهاراخرابمیکندوعواطفورفاقتوخانوادهســرشنمیشــود.

*خبحالاازجریانترکتانبگویید.
یکروزیکیازدوســتانهممحلهایــمرادرمجلسترحیممــادرمدیدم.
مادرمبخاطرغــموغصهیمنوبرادرهایمعتادمروزوشــبنداشــتو
ازغــموناراحتیزیاد،ســکتهکردومرد.دوســتقدیمیمخیلیســرحال
شــدهبودوقیافهاشنشــانمیداد،دودودمشراکنارگذاشــتهاست.
بــهاوگفتــم:»چــهکارکــردیاینقــدیســرحالشــدی؟«دوســتمکــه
اســمشبهروزبودبالبخندگفت"»شــبمیامدنبالتیکجاییمیریم
وآنجامیفهمی«.شــبشــدواومنرابهجلســهیمعتادانگمنــامبرد.
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جایــیکهدههــامــردمثــلمــننشســتهبودنــدوازمعجــزاتخداونددر
زندگیشــانمیگفتند.آنشــبخداوندزندگیمنراهمدرمســیرتازهای
قــرارداد.مســیرعشــقورفاقــتواقعــی.دوســتانزیــادیپیداکــردمکه
زندگیشــانمثلخودمبــود.کســانیکــهزندگیشــانبخاطرمــوادمخدر
نابودشدهبوداماباامیدیتازه،داشتندزندگیشــانراازنومیساختند.

*ســعیدآقاشــرایطعضویتدرآنجلســهرانگفتید؟مــدرکخاصی
میخواستندازشما؟

هیچمدرکوهزینهایلازمنبود.بهسادگیتمامواردشدموخودمرایک
معتادمعرفیکردم.تنهادلیلعضویت،تمایلبهترکموادمخدروالکل
بود.درآنجابودکهفهمیدمزندگیبدونمشورتامکانپذیرنیست.درآنجا
کبودنراتجربهکــردموباصداقت بودکهکمکممعنیزندگــیولذتپا
تمامسعیکردمبهحرفهایراهنمایمگوشکنمونتیجهاشاینشدکه
کمواینپیام امروز15ســالوســهماهویکروزاســتبهلطفخداوندپا
رابهبرادرهاوســایراعضایخانوادهامنیزرســاندم.امروزهمهبرادرهایم
کندودرکلفامیلماحتــییکنفرمعتادپیدانمیشــود. سالهاســتپا

کشدید؟ *خبمریمخانمشماچطورپا
مناوایلــیکهســعیدواردانجمنمعتادانگمنامیاNAشــدهبــودباورم
نمیشداینجابهدرداوبخورد.مطمئنبودماینروشهمبهاوجوابنمی
دهدوچندروزیاهفتهدیگردوبارهبندوبساطشراپهنمیکند.امااینطور
کیشگذشــتوشوقوشــوراورادیدمخودمازاو نشدووقتی18ماهازپا
خواستمآدرسجلساتبانوانمشهدرابهمنهمبدهدتاعضوآنجاشوم.
سعیدخیلیخوشحالشدوگفتدعاهایمقبولشــد.منمنتظربودم
خودتتمایلپیداکنیوبخواهیکهعضویازانجمنباشی.بهلطفخدا
کموزندگیمبسیارعوضشدهاست. منهمنزدیکبه14سالاستکهپا

کی *سعیدآقاچراازهماناولبهمریمخانمپیامندادید؟مگرشماپا
وشادیNAرادرکنکردهبودید؟

کشــدبتواندســریعپیــامبدهد. ببینیــداینطورنیســتکههرکســیپــا

مایکســریســنتداریمکهبهمعنــایقوانیــنداخلیبرایاســتحکام
انجمــنمــاناســتونگهداشــتوپاسداشــتاینســنتهاباعــثحفظ
کنونشدهاست.یکیازسنهایمامیگوید: انجمناز75سالگذشتهتا
»مــاســعینمیکنیــمپیــاممســتقیمبدهیــمبلکــهعملکــردمــاخودش
کشــدهاســتنمیتواند پیــامانجمــنرامیرســاند«.کســیکهتــازهپــا
عظمتمعنــویانجمنمعتــادانگمنامرابهســادگیمنتقــلکندوچه
بســاباعثخدشــهدارشــدنآنهمبشــود.ماتبلیغاتنداریــموبهقول
معروفصبــرمیکنیممیــوهرویدرخــتبرســدوبعدبهچیدنــشاقدام
میکنیم.مثالروشــنایــنقضیه،تغیییــراتروحــیوروانیمــنبودکه
باحضورمــداومدرجلســاتانجمن،مریــمرابهایــنراهخوشــبینکردو
کشدنداشتوایناتفاقروحانیبهانجامرسید. خودشنیزتمایلپا

*شمادرانجمنNAچهکارهاییدرطولروزدارید؟
مــاهــرروزســرســاعتمشــخصیدرنزدیــکتریــنجلســهبــهمنــزل
کارمــانحاضــرمیشــویم.درآنجلســهدعــامیکنیــمواز یــامحــل
کــیوزندگــیخوبمــانسپاســگزاریمیکنیــموالبتــه خداونــدبــرایپا
بهتریــنلحظــهازایــنجلســاتزمانــیاســتکــهفــردیبــرایاولیــنبار
بهجلســهمــاواردشــودوتــازهواردیشرااعــامکندکــهدرآنصــورتهمه
اعضــابــهاوخــوشآمــدمیگوینــدوســعیمیکننــدبــهاوکمــککننــد.

*تــازهواردچــهداردکــهشــماراتــاایــنانــدازهخوشــحالمیکنــد؟
مــابــهامیــدحضــورافــرادمعتــاداینجــاگــردهــممیآییــم.کلفلســفه
وجــودیانجمــنمــاکمــکیــکمعتــادبــهیــکمعتــاددیگــراســت.ما
هایمــان تجربــه و میمانیــم ک پــا یکدیگــر بــه کمــک بواســطهی
رابیــنخودمــانردوبــدلمیکنیــم.ایــنتجربــههــاباعــثبهــارزندگــی
مــاشــدهاســتوبــاورکنیــدایــن15ســالبــرایخــودمــنآنقدرشــیرین
وزیباســتکــهنمیتوانــمحتــییــکلحظــهازآنرابرایتــانبازگــوکنــم.

*وســوالآخراینکه؛خرجومخارجانجمنتانازکجاتامینمیشــود؟
مامعتادهادرزمانمصرف،همیشهبهدیگرانتکیهمیکردیم،خانوادهو
اجتماعاززیادهخواهیماهمیسشهدلآزردهبودند.امروزبهایننتیجه
رسیدهایمکهمخارجاجارهمحل،پذیرایی،هزینهچاپکتابونشریاتو
سایرمخارجمعمولجلساتمانراخودمانپرداختکنیم.حتیاداراتو
نهادهایمختلفبهماپیشنهادکمکمیکننداماماخیلیمحترمانهرد
میکنیمچراکهباعثازبینرفتنسنتهایمامیشودولطماتجبران
ناپذیریبهمامیزند.مایادگرفتهایمدرجامعهمســئولیتپذیرباشــیم.
حتییادگرفتهایمبهدیگرانکمککنیم.منومریمهرکدامبهمعتادهای
فراوانیکمکمیکنیموبهدرددلهایشانگوشمیکنیموآنهارابهاندازهی
پســرمانرضادوســتداریم.ماهیچوقتدســتمانراجلویکســیدراز
نمیکنیموخودمــانکاروتاشمیکنیم.امروزمــنومریمزندگیخوبی
داریم.گذشتهازاینکهخانهوماشینخوبیداریم،تمامدلخوشیماناین
استکهخداونداجازهدادهاستدرزندگیدیگراننقشمثبتیایفاکنیم.
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پیرزنــیدوکــوزهیآبداشــتکــهآنهــاراآویــزانبــریــکتیــرکچوبــیبــردوشخــودحمــلمــیکــرد.
یکیازکــوزههاتــركداشــتومقــدارىازآبآنبهزمیــنمیریخــت،درصورتیکــهدیگریســالمبودو

همیشهآبداخلآنبهطورکاملبهمقصدمیرسید.
بهمــدتطولانــیهــرروزایــناتفــاقتکــرارمیشــدوزنهمیشــهیــککــوزهونیــمآببــهخانهمــیبرد.
ولیکوزهشکستهازمشکلیکهداشت،بسیارشرمگینبودکهفقطمیتوانســتنیمیازوظیفهاشرا

انجامدهد.
پسازدوسال،سرانجامکوزهشکســتهبهستوهآمدوباپیرزنســخنگفت.پیرزنلبخندیزدوگفت:
"هیچتوجهکــردهایکهگلهایزیبایاینجادهدرســمتتوروییدهاندونهدرســمتکوزهیســالم؟"

گرتواینگونهنبودیاینزیباییهاطرواتبخشخانهیمننبود. ا
طیایندوسالاینگلهارامیچیدموباآنهاخانهامراتزیینمیکردم!

هریکازماشکستگیخاصخودراداریمولیهمینخصوصیاتاســتکهزندگیمارادرکنارهملذت
بخشودلپذیرمیکند.بایددرهرکسیخوبیهایشراجستجوکنیموبیاموزیم.

پسبهدنبالشکستگیهانباشیمکههمهبهگونهایشکستگیداریم،فقطنوعآنمتفاوتاست...

ما همه شکسته ایم...
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روزایخــوبوشــاد،درراهنــد
روزایرقــصشــاخههــادربــاد
شــبنم و بوســه غــرق روزای
آزاد اســبها مثــلِ روزای

اکلیــل,رویدامــنشــببــو
پـُـرمیشــهازآوازِمهتــا،شــب
هرگوشــهایحسِشــعفمیشــه
میشــینهرنگِســرخ،روهــرلب

بــاجلــوهیفیــروزهایهــرروز
هــرواژه،قصــرِآبگــونمیشــه
میپوشــیم آبــاد پیراهــنِ
هرخونــهایرنگینکمونمیشــه

دســتِصــدف،مــرواریِبــیمرز
نــوریشــبیهچلچــراغصبــح
میرخشــهتوآهنــگهــرلحظه
صبــح اتــاق ســپیدیِ بــرفِ

ازرنــگها،ابریشــرو)ع(میشــه
میبــارهرویگــردِهــرشیشــه
ایمــان روشــنِ بالهــای بــا
خاکــمشــبیهآســمونمیشــه

روزای خوب در راه  اند...
فاطمهخمر

میتابــهدردنیــایماخورشــید
آرامــش عالمتــابِ خورشــیدِ
پــروازمیشــنبادبــادکهــا
رنگــیســرکش کاغــذای بــا

تــاروشــناییــکچــراغِزرد
تــوووســعتِباغــایسرســبزو
آب و آبرنــگ هــای آهنــگ
تاجادههــایبکروخــوشنبضو

پاییــز قصــهی انتهــای بــی
بابرگهــایخوبِخــوشرنگش
نقاشــیِیکقاصدک،یکدشــت
بــالهجــهیخــوبِنماهنگــش

راه از مــا تمــامســهمِ اینــه
پسکوچــههــایخاکــیلبخند
بــادســتهــایبــازازشــادی
طعــمِخــوشِچایــی،کنــارِقند

آرامــش آوازِ صــدا رقــصِ
ســبزینه موجــای غلتیــدن
گُلکــردنگلــدونوگندمــزار
آیینــه... تــوی رهایــی شــعرِ
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                                              www.hamdam.org                             
   @hamdamcharity   @hamdam.charity    

خبرهاکهنهنمیشــوند.مــــشروح
اخبارهــمدمرامیتوانیددرفـــضای
مجازیدنبالکنید،امااشــــارهای
کوتاهدراینصفــحاتبراییادآوری
مهربانیوتشکرازدوستانهمدماست.

خـبرهای خوب این خانه
مروری بر اخبار توانبخشی همدم در ســـــــــــــــــــه ماهه ی گذشــــــــــــته
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دختــرانهنرمندگروهســرودهمــدمدرکنارتکتــمفرید،درجشــنوارهی
هنرهــایموزیــکالالمپیــکویــژهایــراندربخشهــایگــروهخوانــی

تکخوانیوگروهنوازیصاحبرتبهیبرترشدند.

اولینجشــنیکهاهالیاینخانــهدرفروردین1400ودرمیانهیشــادی
نوروز،درتالارهمدمبرگزارکردند،جشــنمیادامامزمان)عج(بودکهبه
همتحاجخانمحسینزادهوجمعیدیگرازحاجخانمهایمداحاهل
بیت،برایبچههایهمدمبرگزارمیشود،امسالبارعایتفاصلهگذاری
دقیــقاجتماعــی،درشــبمیــادحضــرتصاحــبالزمــان)عــج(برگــزار
شــدکهموجیازشــوروشــادیمعنویرادرفضایاینخانهگســترانید.

همدمیهایکتابخوان،جایزهگرفتند

کــهبــاهمــت چنــدنفــرازفرزنــدانهمــدمدرمســابقهیکتابخوانــی
طرقبــه شهرســتان عمومــی کتابخانههــای ادارهی و فرمانــداری
شــاندیزبرگــزارشــد،شــرکتکردنــدوموفــقبــهکســبجایــزهشــدند.

افتخارآفرینیهنرمندانهمدم
برســکویممتازالمپیــکویژه

جشننیمهیشعبان
شــادینــوروزیدختــرانهمــدمرامضاعــفکــرد
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حجتالاســاموالمســلمینمحمداحمــدزاده)مدیــرکلاوقــافوامور
خیریهیخراســانرضــوی(دربازدیــدازهمدمگفــت:»خادمینهمدم
فطریه،نــذوراتوکمکهایخیریــنونیکوکارانرابهبهترینشــکلدر
راســتاینیازهــای400فرزنــدبیسرپرســتموسســه،هزینــهمیکنند.«

بنابهرایهیئتداوران،مهتابآلعباســیان،ندافکوریان،تکتمفرید،
شــقایقگرامیانوافســانهجاودانیموفقشــدنددربخــشگروهنوازیو
گروهخوانینخستینجشنوارهیهنرهایموزیکالالمپیکویژهیایران
حائزرتبهیبرترشوندودیپلمافتخاراینجشــنوارهرابههمدمبیاورند.

رســمی جلســهی نخســتین در عامــل( )مدیــر حجــت زهــرا دکتــر
در موسســه مختلــف بخشهــای مدیــران و درمــان کادر بــا
ســالجدیــد،ازتاشهــایآنهــادرمقابلــهبــاویــروسکرونــاومصــون
کیدکــرد مانــدنجــانمادریــارانوفرنــدانهمــدمتقدیــروتشــکروتا
آمادهاســت. کرونــا پیــک آخریــن بــا مقابلــه بــرای موسســه کــه

بازدیدوتقدیرمدیرکلاوقافازهمدم

افتخارآفرینیودرخششهمآوایانهمدم

همدمبرایمقابلهباآخرینپیککروناآمادهاست
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هموطنــان از جمعــی فطــر، عیــد روز صبــح ســاعات نخســتن در
پایگاههــای در حضــور بــا مشــهد، در خیــر اهــل خداجــوی
همــدم،ضمــنتبریــکایــنعیــدســعید،وجوهــاتشــرعیخــود
کردنــد. پرداخــت موسســه ایــن پوشــش تحــت فرزنــدان بــه را

همزمــانبــااردیبهشــتمــاه1400وبــههمــتکادردرمانــیموسســهو
کسیناســیون یــاورانمعاونــتبهداشــتمشــهد،دومیــنمرحلــهیوا
ویــروسکرونــادرهمــدمبــاشــادیونشــاطفرزنــدانایــنموسســهی
توانبخشــیوآرزویســامتیبــرایاهالــیایــرانعزیــز،انجــامشــد.

همدم
درآســتانهیتاســیسکتابخانــهیتخصصیاســت
مدیرعاملهمدمبااعاماینکــهکتابخانهیتخصصیهمدمدردســت
تاســیساســت،ازدوســتانویــاورانفرهنگــیفهیــمهمــدمخواســت
موسسهرادرامرمهمراهاندازیوتجهیزکتابخانهیهمدم،یاریکنند.

نیکوکارانبهیاریفرزندانهمدمآمدند.

کسیناسیونکرونادرهمدم وا
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دریکــیازروزهــایاواخــراردیبهشــت400،بعــدازهماهنگــی
از جمعــی و شــد نصیــب مناســب موقعیــت و فرصــت
مدیــرانموسســه،درحاشــیهیمیــدانعــدلخمینــیو
درمحــلکار،بــهدیــدارمدیــرادارهیبهزیســتیشهرســتان
رفتنــد. نخعــی مهــدی آقــای جنــاب یعنــی مشــهد
بهانهیایندیــدار،احوالپرســیوتبریــکبودازســویمدیران
یــکموسســهیتوانبخشــیبــهیکــیازمدیــرانبالادســتی
ســازمانبهزیســتیکــهاخیــرابهســمتجدیــدیعنــیمدیریت
بهزیســتیشهرســتانمشــهدمنصــوبشدهاســت.خانــم
دکتــرحجــتوآقایــانشــیرازینیا،کمردیــنزادهوســپاهی
لاییــن؛بــهترتیــبمدیرعامــل،مدیــرموسســه،مدیــرنیــروی
انســانیومدیــرروابــطعمومــی،درایــندیــدارحاضــربودنــد.
چنیــن خــط، یــک در دیــدار ایــن گــزارش خاصــهی
دوســتانه دیــداری بهواقــع دیــدار، ایــن کــه: اســت
بــود. ســازنده و آموزنــده و  همدمانــه و صمیمانــه و
ازجملهنکاتمهمایندیدار،میشودبهاینموارداشارهکرد:
فضــایدیــدار،بیریــاوخودمانــیوبــهدورازتعــارفبــود.
خوشبختانه،نهاتاقآقایمدیرازآنمیزوصندلیهایسلطنتی
فاخروهزینهبرداشــت،ونــهمیهمانانخیلیبــهآبوآتشزده
بودندبرایتهیهیدســتهگلوهدیهیآنچنانیکهمتاســفانه
معمــولاداراتوانتصاباتمملکتماســت؛هدیــهیهمدم،
بهمدیرجدیدبهزیســتیمشهدکهپیشــترهمسابقهیحضور
دراینسمتراداشته،یکتابلویفاخروزیبابودازآثارقلمزنی
دختــرانهمــدم،بــههمــراهیــکشــمارهازفصلنامــهیبهاری
اینموسســهکهجنابنخعیبامحبتوخوشروییپذیرفت.
نکتهیدیگراینکه،آقایمدیرکهرئیسروابطعمومیبهزیستی
مشهدراهمدرکنارداشت،بامیهمانانشخیلیآراموبانشاط
وبیتکلفســخنگفــت.چنــانکهگویــیدوســتانیصمیمی
پسازچنــدییکدیگــررادیدهباشــندواینالبتــهواقعیتبود؛
واقعیتایناســتکهمدیــرانهمــدم،اغلبهمکارانســابق
آقاینخعیبودهاند.امانکتهیمهم،داشتنخاطراتخوش
ازیکهمــکارســابقواشــتیاقبــرایدیــداردوبــارهیاوســت.
منظورایناســتکهتعاملومهربانیوشفافیتوحسنخلق
آقاینخعی،همکارانسابقراباکلیخاطراتخوببهاتاقش
کشــاندهبــودودیــداردوبارههــمسرشــاربــودازتجدیــدخاطره
وحسهــایخــوب.ایــننکتــهخیلــیمهــماســتکــهبدانیم

هــردورهایســرانجامتماممیشــودامــاداشــتنخاطــرهیخــوبازدورانکارو
همکاریبایکانسان،درسهاولذاتوبرکاتیداردکههرگزتمامشدنینیست.
نکتــهیبعــداینکــه،آقــاینخعــیگفــت:خیلیهــادرایــنایــامبــرایدیــدار
وتبریــکآمدهانــد،ولــیمــندلتنــگهمدمیهــابــودمونمیتوانــمحقیقــت
احساســمراکتمانکنمکــهازنظــرمن،همــدمبابقیــهیموسســاتفرقهای
مهــمدارد.کاسمدیریــتوکاردرهمــدم،بــالاوآموزنــدهوارزشــمنداســت.
صدالبتــهکــهســخنانجنــابنخعــیدلمــاهمدمیهــاراگــرمکــردوخــدارا
بابتدیدهشــدنتاشهــایمخلصانــهیهمــکارانهمــدم،ســپاسگفتیم.
و مســایل پیرامــون میهمانــان و میزبــان دیــدار، ایــن درضمــن
کارادارهیبهزیســتیوموسســاتخیریــهمشــهدمقــدس چشــماندازهای
ســخنبســیارگفتنــدوازجملــهاینکــهخانــمدکتــرحجــتدربــارهیشــرایط
و  نیازهایشــان کرونــا، گســترش دوران در همــدم فرزنــدان نگهــداری
اقدامــاتانجــامگرفتــهدریکســالهیاخیــر،توضیحــاتمبســوطیارایــهکــرد.
کــهشــایددرفرصــتو گفتنیهــایجالــبدیگــرهــمداشــت ایــندیــدار،

مناسبتهایدیگربازگویشانکنیم.
درپایانبرایجنابمهدینخعیعزیزوهمکارانپرتاششدرادارهیبهزیستی

مشهد،آرزویتوفیقوتعالیبیشترداریم.

یک دیدار صمیمانه 
و چند   نکته ی همدمانه

)مدیرانهمدم،بهدیدارمدیرسازمانبهزیستیشهرستان
مشهدرفتند(
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 مشهدگردی همدمی ها،  به لطف مدیران همـــــیار

دراینروزهایکرونایی،دلماودلبچههایهمدمبهگشــتهایشــهریخوشاســت.لابدمیپرسیدمنظورماازگشتشــهریچیستوشایدهم
حدسزدهباشــیدکهتنهاراهپــرکردناوقاتفراغتبچههایموسســهایناســتکهآنهارابااتوبوســهایشــهرداریدرشــهربگردانیموامیدوارباشــیم

دلشانکمیبازبشود.
شــماهممیدانیدکهازاســفند1398تاهمینامــروزکهاینصفحــهرامطالعــهمیفرمایید،400دختــرهمدمدرقرنطینههســتندوخوشــبختانهکرونا
نتوانستگزندوآســیبیجدیبهاهالیاینخانهبزنداماآنرویاینســکهایناســتکهآنهاهمازماوهماززمانهخیلیدلخورهستندوحقهمدارند.
دراینعکسهایشادیکهمیبینیدسعیکردهایمگزارشــیمصوروکوتاهازگشتهایشهریدوســهماهاخیرراتقدیمشماکنیمکهالحقوالانصاف
بایدازمجموعهیشهرداریمشهدوخصوصاسازمانهایمحترماتوبوسرانی،ادارهیشهرهمگانوســازمانپارکهاوفضایسبزشهرداریتشکرکنیم.
مدیــرانوکارشناســانایــنمجموعههــاتــاشکردنــدســاعاتیرادرایــامهفتــهبــهاهالــیهمــدماختصــاصدهنــد.ادارهیشــهرهمــگانزحمــت
هماهنگیکلیراکشــیدکهدرایــنبینبایــدازخانمباقــریوآقاینجفیتشــکرکنیم.اتوبوســرانیهمزحمــتاعزاماتوبوسراداشــتوکهمیبایســت
ازمجموعــهراننــدههــایمهربانــیکــهتشــریفآوردنــدوهمچنیــنازمهنــدسخواجــهپــور)مســئولپیگیریهــایویــژهیاتوبوســرانی(تشــکرکنیم.
دیــدار هماهنگــی نیــز مشــهد( شــهرداری ســبز فضــای و پارکهــا ســازمان عمومــی روابــط )مدیــر شــهابی مهنــدس نهایــت در
زد. رقــم خانــه ایــن اهــای بــرای خوشــی اوقــات کــه داشــتند عهــده بــه را گلهــا بــاغ و مینیاتــوری پــارک از موسســه بچههــای
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ندای کشور همدم...
بهروایت:مریمهمایونی

خودشــو دامــن شــب شــبها، تمــام مثــل دیگــه شــب یــک
یــادم کشــیدم. دراز آرزوهــام، دفتــر کنــار مــن و کــرد پهــن
گفتــهبــود:مــن کــهیــکروزتــوتلویزیــون افتــادازنویســندهای
میخونــم....! آخرشــو اولصفحــه میخــرم، کــه کتابــی هــر
دوســتمــن!امــروزیــادتاومــدکــهمهربونتــربشــیوبــرایاینکــه
حالــتبهتــربشــهاومــدیاینجــاودرایــنلحظــه،مــاآخریــن
صفحــهیکتــابســفرروحانــیتــوهســتیم.ایــنصفحــهیآخــره
امــا،انتهــایقصــهکــهنیســت!نمــیدونــمداســتانزندگــیشــما
چیــه،ولــیمیدونــمکــهمیتونــهادامــهیداســتان»مــا«باشــه.
مــامیدونیــمکــهخــدایمهربونمــون،هیچکــدومازمــارودچــار
شــانسوبختهــایشــوروشــیریننکــردهوخــوبمیدونیــم
هــراتفاقــییــکدلیلــیداره.حــالابخاطــرهمــوندلیلهایــیکــه
کنــارچهارصــدخواهــر خــداخــودشمیدونــهالانمــناینجــا
دیگــرمهســتموشــماروبــرویمــن،تــامعجــزهیایــنارتبــاط
. باشــه مهربونــی آســمونهای بالاتریــن تــا پروازمــون بالهــای
اســت. »نــدا« اســمم، نکــردم. معرفــی خودمــو راســتی،
کــههــروقــتدرســکوتشــببــهســتارههــای همــونندایــی
آســموننــگاهمیکنیــدازدروندلهاتــونبــاشــماحــرفمیزنــه.
کــهدرپــروازبــالکبوتــرانحــرموبادهــایکویــر همــونندایــی
گــوششــمامیخــورهومنــوتــوذهنتــونمیــاره... خراســانبــه
بــه آرزوهاتونــو ریســمان شــنیدید، رو ایــنصداهــا وقــت هــر
دســتبگیریــنوبیایــناینجــا.مــنوبقیــهیخواهــراماینجــا
هســتیم،منتظــرشــماومنتظــرنــگاهآســمونیودلمهربونتــون؛

بهکشورکوچکهمدمخوشاومدین.
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نگاهــشکــهمیکنــیدرهمــانلحظــهمیفهمــیکــهروزگاریدور،خیلــی
خیلیدور،چشمانشجوانبودهاند!احتمالاهمیشــهمیخندیدهاند...
مــنبــهیــادنمــیآورم،آخــرمــناوراهمیشــهپیــردیــدهام...امــاعکــسها
حرفمیزنندوداستانمیگویند؛اینزندرآنداستانهاجواناست....

اینزندرآنداستانهاچشمانزیباییدارد!
چشــماناوحالاتنهامعصــوماســت؛همینچشــمانیکهصبحتاشــببه

درخیرهشده،حتیآنزمانهاییکهبرایمقصهمیگوید...
گاهــیفکــرمیکنــمشــایدآندربــازاســتوکســیآنجــاهمانطــورمثــلاو

نگاهشمیکند،کسیکهمننمیبینمش!
کسیچهمیداند،شایدهمچندنفرباشند!

کنــم.تنهــانگاهــش اینجــورلحظههــادوســتدارمقایمکــینگاهــش
میکنــموبعــددرذهنــماوراجوانتــرتصــورمیکنــم.درپیراهــنودامنــی
گلــدار،نهبااینلباسمشــکیکهنشــانگرســوگواریهایطولانیســالهایی
اســتکــهبچــهاشراندیدهاســت،بــارنگهایــیروشــنتر...بــاچشــمانی

جوانتر...زیبامیشود...خیلیزیبا.

زیانســـــــــــپاهیلایین

یکنفسزندگی
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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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  شاهنامه و نیکی؛ 
 ... همان به که نیکی بود یادگار

کانیزیدانلو

فردوسیبزرگنهتنهایکيازدرخشانترینستارههايآسمانادبایراناست،بلکهنمادوتجلیعظمتملتایرانویکی
ازافتخاراتتاریخجهاناستوشاهنامهایناثرجاودانهاوکهبیگمانیکيازشاهکارهایادبيتاریخبشراست،بربلندای
گذشــتبیشازهزارسالاز کنون،با قلهیادبایرانزمیندرخشــیدهوبدونتردیدهمچنانوتاابدخواهددرخشــید.ا
زندگیفردوســیبزرگ،ماملتیهســتیمکهباهمهبدیهاوخوبیها،باهمهضعفهاوقوتهامیراثبانشاهنامهایمو
ایناثربزرگتاریخادبیاتجهانبهعنوانهدیهایازطرففردوسیبزرگدردامانتمدنایرانیوبشریقرارگرفتهاست.
شــاهنامهنــهتنهایكکتــابشــعروادببلکــهیكکتــابسرشــارازحکمــتوخرداســتواشــعارنغــزوزیبــایحکیمتوس
درتصویرکــردنآنچهکهمربــوطبهاســطورههــايباســتانيایرانزمیناســت،یکــيازبيبدیلترینکتابهایحماســي
جهانراآفریدهکهبيگماننهپیشازفردوســيونهپسازاوکســيرایارايآفرینندگياثريبهاینعظمتوبزرگينیســت.
در بخواننــد فردوســي بــزرگ شــاهنامه از اشــعاري کــه بخواهیــم جدیــد نســل از امــروز گــر ا حــال، ایــن بــا 
چــرا دارنــد؟ شــاهنامه خــود خانــه در ایرانــي هــاي خانــواده از درصــد چنــد شــنید؟ خواهیــم چــه پاســخ
کــه: بــاهــمنخوانیــم اوهمــدمنشــویموهمــه بــا تاریــخبشــر بــزرگ مــرد ایــن بــهشــکرانهمیــراثداري نبایــد

بیاتاجهانرابهبدنسپریم
بهکوششهمهدستنیکیبریم

نباشدهمينیكوبدپایدار
همانبهکهنیکیبودیادگار

فریدونفرخفرشتهنبود
زمشگوزعنبر،سرشتهنبود

بهدادودهشیافتآننیکویی
تودادودهشکن،فریدونتویی...
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جنابآقایدکترهاتف
جنابآقایمهندسچوپانکاره
جنابآقایمهندسدانشور

جنابآقایدکترگودرزسهرابیان
جنابآقایدکترتیمورزاده

سرکارخانمدکترشادیثقفی
سرکارخانممهدیزاده

جنابآقایاحمدی
سرکارخانمهاسپیدهوسحردری

سرکارخانمکاظمی

همدمواهالیاینخانهخودرادراندوهفقدانعزیزانتانشریکمیدانند.
همدردیماراپذیراباشید.

نیک اندیشان ارجمند

همکاران

همدردی



چـند لحـظه ی
عـــــلمی و آمــــوزشی

کاردرمانیذهنیوکاردرمانیجسمی
زندگیسالموزیبادرکنارکرونا!

سندرمشکنجهیخاموش!*
چرااحساسشادبودننمیکنیم؟!

پیری،ازپاهاشروعمیشود!
سخنگفتنباتاریکی
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 کاردرمانی ذهنی و کاردرمانی جســمی 
تالیف:محبوبهساداتمشرف

کارشناسکاردرمانیوکارشناسارشدمشاوره

کاردرمانــی،عبــارتاســتاز:اســتفادهدرمانــیازکارهــاوفعالیتهــای
روزمــرهیزندگــیبــرایافــرادوگــروههابــاهــدفتســهیلمشــارکتآن
هــادرنقــشهــایزندگــیوموقعیتهــایمنــزل،مدرســه،محیــطکار
واجتمــاع.ازنظــرانجمــنکاردرمانــیآمریــکا)A.O.T.A(کاردرمانــی
عبــارتاســتازاســتفادهازفعالیتهــایهدفمنــدبــرایافــرادیکــه
دراثرآســیبیــابیمــاریدچــارمحدودیــتواختــالدرعملکــردروانی
اجتماعــی،رشــدییــااختــالاتیادگیریشــدهانــد،بــهمنظــورایجاد
کثــراســتقال،جلوگیــریازناتوانــیوحفــظســامتی.ایــنحرفــه حدا
شــاملارزیابی،درمانومشــاورهاســت.درواقعکاردرمانیمانندســایر
رشــتههایتوانبخشــیپــسازفــازحاددرمــانبرایبیمارشــروعشــده
وبــااســتفادهازتکنیکهــایدرمانــیخاصخــود،تجهیزاتووســایل
بــردنتواناییهــاوعملکــردبیمار کاربردیبــرایهــربیمــارســعیدربــالا
دارد.دراینرشــتهبرخافرشــتههاییمانندفیزیوتراپــیبرایدرمان
مشــکاتجســمانی،درمانگــرازدســتخــودویافعالیــتهــایفعالو
درمــوردکــودکانفعالیــتهایــیماننــدبــازیویاتکنیــکهایــیمانند
وضعیتدهیبیماراســتفادهمیکندکهعاوهبرایجادکمترینعوارض
برایبیمارباعثایجادکنترلحرکتیونظارتسطحبالایمغزبرحرکت
میشــودکهاینامردرایجادوپایداریحرکتبســیارموثرومفیداست.

تاریخچه:
شــواهداولیهیاســتفادهازکاربهعنــوانیــکروشدرمانــی،دردوران
کهنیافتمیشود.آســکلپیادسبیتونیایی،پزشــکیونانی،100سال
پیــشازمیــادمســیح،اســتفادهدرمانــیازحمامهــا،ماســاژ،ورزشو
موســیقیراآغــازکــرد.پــسازاوسلســوسرومــی،موســیقی،مســافرت
گفتگــووورزشرابــرایبیمارانــشتجویــزکــرد.باایــنوجــوددردوران
قــرونوســطی،ازایــناســتراتژیهابــرایافــرادیکــهمجنــوندرنظــر
گرفتــهمیشــدند،اســتفادهنمیشــدیــاخیلــیکــماســتفادهمیشــد.

فرایندکاردرمانی:
حدرمــان،اجــرا،وارزیابــی کاردرمانــیشــاملارزیابــی،طــر فراینــد
نیــاز کــه افــرادی ارزیابــی مجــدداســت.درمراحــلبیماریابــیو
کاردرمانــیدارنــدمشــخصمیشــوند.درمرحلــهدرمــانبــاتوجــهبــه
میشــود ریختــه زمــان و ح طــر ومحدودیتهــا امکانــات شــرایط،

ومــورداجــراقــرارمیگیــرد.پــسازاجــراارزیابــیمجــددبــرایبررســی
تأثیــربرنامــهدرمانــیانجــاممیگیــرد.کاردرمانــییکــیازمهمتریــن
اســت. توانبخشــی تیــم شــاخهی رشــتههای موثرتریــن و
کاردرمانگرانبهجایتمرکزبرســببشناســیزیســتیصــرف،بهرابطه
باترکیبپیچیــدهیدلایلاجتماعــی،اقتصادیوزیســتیکهموجب
نقــصعملکــردیمیشــود،توجــهوبحــثمیکننــد.ازاینروبــهمنظور
غنیســازیحــوزهتخصصــیرشــتهکاردرمانــیازاصــولوتکنیکهای
خیلــیازرشــتههااســتفادهشــدهکــهشــاملپرســتاری،روانپزشــکی
توانبخشــی،ارتوپدیومددکاراجتماعیمیشودامامحدودبهاینها
نبــودهونخواهــدبود.فلســفهکاردرمانــیدرطــولتاریــخایــنرشــته
دچــارتغییراتــیشدهاســت.فلســفهایکــهتوســطبنیانگــذارانایــن
رشــتهمعرفیشــدهبیشــترتحتتأثیرمکاتبرومانتیســم،عملگرایی
کــههمگــیازایدئولوژیهــایمهــمقــرنگذشــته وانسانگراییســت
بودند.کاردرمانگــراننیازهــایتوانبخشــیومشــارکتافــراددچــار
ناتوانیودارایمعلولیتراآموزشمیبینند.آمــوزشبهفردوخانواده
ودرمواقعــیبــهگســترهیانســانیپیرامــونخانــوادهماننــدجامعــه.
کاردرمانگــرانشــرایطدرمانــیرابــرایتمــامســنیندرگســترهایبــا
تنوعبســیارزیــادفراهــممیکنند.ماننــدتوانبخشــیدربیمارســتانها
کــزدرمانــی،توانبخشــیدرمنــزل،برنامههــایتوانبخشــیروزانه ومرا
و...بــرایارائهطــرحدرمانــی،کاردرمانگــرانبایدبهتمــامجنبههای
فیزیکی،شــناختی،روانیــاجتماعــیونیازهایمحیطیکــهمیتواند
گاهــیکامــلداشــتهباشــند.ازاینــرو بــرجامعــههــدفتأثیــربگــذاردآ
شــاهدافزایشنیــازوگســترشنیازمندانخدمــاتآنهســتیم،مثل؛
کاربــاافراداُتیســمدربرنامــهتوانبخشــیروزانهبــرایافزایشمشــارکت
وبرقــرارکــردنارتبــاطبــاجامعــه،افزایــشکیفیــتزندگــیبــرایافراد
دچــاربیمــاریســرطانبــهمنظــورمشــارکتآنهــادرانجــامکارهــای
معنــادار،کنترلاســترسواضطــراب،کنتــرلدردومدیریتخســتگی
کمکبهاشــخاصیکهدرناحیهدســتدچارقطعاندامشــدهاندبرای
مثــالپوشــیدنلبــاسیــادســتمصنوعــیبــهتنهایــی،غــذاخــوردن
کاربــاابــزارو..اســتفادهازتکنولوژیهایجدیــدمانندنرمافــزارتبدیل
کــردنســرویسهایی گفتــاربــهمتــنیــابازیهــایویدئویــیفراهــم
بــرایســربازاننظامــی،ماننــدآنهاییکــهدچــاراختالاتشــناختی
کــهبواســطهآســیبمغــزیایجــادشدهاســت،تمریــنو هســتند

  نگاهی به رشته ی کاردرمانی؛
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آمــوزشاســتفادهازانــداممصنوعــیبــرایآنهــاکــهدچــارقطــععضــو
هســتند.کاردرمانگــرانهمچنینمیتوانندبــاایجادشــرایطارگونومی
کارجلوگیــری کاریازآســیبیــاجراحــتدرحیــن درمحیطهــای
کننــد.کاردرمانگــرانبــهافــراددارایاختالروانــیکمــکمیکنندکه
مهارتهــایلازمبــرایمراقبــتازخــودیــادیگــرانرابدســتآورنــد.
کارهــا،مشــارکت انجــام  اســتقالدر بــرایحفــظ کاردرمانگــران
کامیــاببــهافــراد درفعالیتهــایمعنــاداروداشــتنیــکزندگــی
کاردرمانگــران کــه کمــکمیکننــد.حوزههــایدیگــری ســالمند
کننــدشــامل:افــراددچــاربیمــاری کمــک میتواننــدبــهمراجعــان
حرکــت در ناتوانــی شــناختی، مشــکات پارکینســون، آلزایمــر،
کارهــایروزمــرهزندگــیاســت. کــموکمــکبــهانجــام کــردن،دیــد
اینرشــتهدرســال1350درایرانباحضورکاردرمانگرانیازکشــورهای
دانمــارکوهلندازســویســازمانبهداشــتجهانــیبهصــورتتربیت
تکنســینهایکاردرمانیدربیمارستانشــفایحیائیانتهرانتاسیس
شــدوپــسازآنبرنامهکارشناســیاینرشــتهمصوبشــدودانشــکده
رفــاهاجتماعی)دانشــگاهعلومپزشــکیایران(دانشــجویکارشناســی
کنون13دانشــگاهآمــوزشآنرابهدانشــجویانمشــتاق تربیتکــردوا
کنونبیــشاز4200دانش وعاقمندبــهکاردرمانی،بهعهــدهدارندوتا
آموختهکاردرمانیرابهنظامســامتوتوانبخشیکشــورتقدیمکردند

آیامیدانید1تا3درصدکودکانایرانیبامشکلحرکتیبدنیامیآیند؛
کودکانــیکــهحتــیدرسنین3تا4ســالگینیزنمیتوانندســینهخیزیا

چهاردستوپابروند؟

بعدازعمــل ازبیمــاران توجهــی قابــل تعــداد کــه میدانیــد آیــا
و یافتــه تطابــق سابقشــان شــغل بــا نمیتواننــد جراحــی
بســیاری دانیدکــه مــی وآیــا باشــند؟ داشــته را قبلــی بازدهــی
زندگــی بــه نمیتواننــد ازدرمــان پــس روانــی ازبیمــاران
کننــد؟ فعالیــت افــرادجامعــه ســایر درحــد و برگشــته اجتماعــی
دراینمواردچــهبایدکرد؟آیامــیتوانبــافیزیوتراپیمشــکاتفوقرا
حلکرد؟ویابرایبهبوداختالاتفوقبایدازرواندرمانیکمکگرفت؟
کاردرمانــیمعتقدندکــهبهتریــنراهدرمــانمشــکات متخصصــان
اختالاتیادشده،استفادهازروشکاردرمانیاست.زیرایککاردرمان
دردوحیطهروانیوجسمانیبهمعالجهاختالاتموردنظرمیپردازد.
درواقعکاردرمانیتنهارشتهعلومتوانبخشــیدرمقطعلیسانساست
کهبهدرمــاناختالاتدرحیطــهجســمانیوحیطهروانیمــیپردازد.
ایــنرشــتهبــهعنــوانرشــتهایکلنگــرتمامــیابعــادیــکبیمــاریو
تأثیراتجانبیآنرابهرویزندگیشــخصیواجتماعــیدرنظرمیگیرد
وبــاارائــهتکنیکهــایدرمانــیمناســب،ضمــندرنظرگرفــتعائــق
وانگیــزه،فــردرابــهســویفعالیــتروزانــهمســتقلســوقمــیدهــد.
متخصصــانکاردرمانــیباتســلطکافــیبرعلــوممختلــففیزیولوژیکی
آناتومیکیوروانشــناختییــکبرنامهجامــعدرمانیرابهبیمــارانارائه

میدهند.
یعنــیدرکاردرمانــی،تمرکــزدرمــانفقــطرویبیمــارینیســت.بلکــه

تمامیابعادزندگیفردموردبررسیقرارمیگیرد.
کثــررســاندناســتقال کــههــدفایــنرشــتهبــهحدا گفتنــیاســت
وفعالیتهــای روزمــره کارهــای انجــام  در ناتــوان و افرادبیمــار
اســت. ایــی آمــوزشحرفــه بــرای آمادگــی اجتماعــیوهمچنیــن

تواناییهایلازم:
یــککاردرمانگربایدانگیزهقویداشــتهباشــدتابتواندبــابیمارانیکه
دارایمعلولیتهــایمختلــفهســتند،ارتبــاطبرقــراروآنهــارابهخوبی

درمانکند.
گربهکارخودو مهمترینویژگییککاردرمانگر،عاقهبهانسانهااست.ا
مردمعاقمندنبودهوصبروحوصلهنداشتهباشد،موفقنخواهدبود.
برخــیازاســتاداناینرشــتهنیــزاولیــنومهمترینویژگیدانشــجوی
کاردرمانــیراداشــتنتوانایــیجســمیوروحیخــوبمیداننــدواین
کهبتواندبادرایــت،ابتکارعملوخاقیــتدرمانمؤثرتــریارائهدهد.
کشــورماایرانبــاکمبودمتخصــصاینرشــتهروبهرواســتوهرســاله
بیمارستانها،کلینیکهایتوانبخشــی،سازماتبهزیستیکشوروهال
غالتحصیــانکاردرمانــیاعــامنیــازمیکنــد. احمــربــرایجــذبفار
همچنینیککاردرمانگرمیتواندبامجوزوزارتبهداشــتوپزشــکی
وسازمانبهزیستی،اقدامبهتأســیسکلینیکخصوصیشبانهروزی

کند.

حــوزهیکارییــککاردرمانگــردربیمــاران،بــهقــرارزیــرمیباشــد:
1(بیماریهاينورولوژیكنظیرســکتهمغزي،ضربــهیمغزي،مولیتپل
اســکلروزیس،پارکینســون،A.L.S،بیمــارانضایعــاتنخاعــي،فلــج

مغزيکودکانو...
2(بیماریهــايارتوپدیكنظیرشکســتگيهــا،پارگيتانــدونعضاتو

رباطهايمفصلي،R.s.Dوسوختگيهاو...
3(بیماریهــايروانــينظیــراســکیزوفرني،افــرادنوروتیــك،اختــال

.P.T.S.D،شخصیت،فوبیا
4(بیماریهــاواختــالاتذهنــينظیــرکــودکانبیشفعــالوکــمتوجه
اوتیســم،اختالاتنافذرشــدP.D.D،عقــبماندگيذهني،ســندرم

داونDownواختالاتیادگیريکودکان.
5(بیماريهــايمرتبطباحــوزهیســالمندينظیرآلزایمــرودمانس.

6(اختالاترفتاريمرتبطباحوزهیمعتادین.
7(مســایلمرتبــطبــارشــدکــودکانوتوانمندســازيعصبــينــوزادان
.NICUونوزاداندرواحدمراقبــتهايویژهیPretermsنارسنظیــر
8(زمینههــايمرتبــطبــاصنعــتنظیرســامتکارکنــانوکارگــرانو

کارمندانحینانجامکاروبهینهسازيابزارآلات.

منابعومراجع:
http://iranianpath.com/occupational-thrapist)1(

/https://physioyadman.com)2(
ttps://www.google.com/url?q=https://iranmoshavere.co)3(

/https://rooyeshcenter.com)4(
https://www.google.com/url?q=https://rehabilitation.tbzmed.ac.ir/)5(

26/Page
https://www.google.com/url?q=https://occupational-therapy.)6(
2ahUKEwiavuGj8M=sa=U&ved&/3-post/01/09/1389/blogsky.com
PwAhUBwQIHHet5ArQQFjANegQIBBAB&usg=AOvVaw04gGtv4D

Z7ZJOpIINpFidv
/http://labkhand-clinic.com)7(
/https://www.wikipedia.org)8(
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یبا در کنار کرونا! زندگی سالم و ز
گمیبرتنفــسبیمــارانکــمتــوانذهنــیمبتابــهکوییــد19( )بررســیتمرینــاتتنفســی-دیافرا

آذراسپهبدی

گمییاهمانتنفسشــکمیدرواقعتنفسذاتیانساناستکه تمریناتتنفســی-شــکمی-دیافرا
طیزندگیمادچاراختالشــدهاست.اینشــیوهیتنفسبرایبازیگرانوحتیبســیاریازورزشها
مانندفوتبالیوگاو...کاربرددارددرســالهایاخیرهمدرعلمرواشناسیتاثیراینشیوهیتنفسیرا
گمیشــیوهایازتنفساستکدرآنازماهیچهای برآرامشانسانتاییدکردهاست.تنفسدیافرا
گمبرایدموبازدماستادهمیشود.فایدهاینشــیوهتنفسیبهقدرتیاستکهبهصدای بنامدیافرا
گممنقبضو آنهامیبخشــد.وباعثبهبودفنبیانمیشــود.درایننوعتنفسدرهنگامدمدیافرا

گممنبسطمیشود. برعکسدربازمدیافرا


گمییاشکمی: اینفوگرافیکفوایدتنفسدیافرا
ایــن خــون، بــه ســم شــدن وارد و ناســالم هــوای استنشــاق زمــان در خــون: کســازی پا
کســازیمیکنــد. کربــنراپا کســید کربــنودیا تنفــسمــوادزایــدمتابولیکــیچــونمنوکســید
درمــان بــه کمــک وزن، کنتــرل بــه کمــک اضطــراب، و اســترس کننــده کنتــرل همچنیــن
کننــدهآســیبهایســلولی،بهبــودعملکــردریــهیــاشــش،یــک اختــالاتبیخوابــی،برطــرف

مسکنعالیبرایمیگرنوتقویتسیستمعصبیبدناست.
از متاثــر اندامهــای ســایر و کبــد قلــب ریــه تنفســی شــیوه ایــن بــا بــدن: داخلــی ماســاژ
ایــن و میکننــد دریافــت ماســاژ مســتقیم، غیــر چــه و مســتقیم چــه گــم دیافرا حرکــت
کســیژنبــه موجــبهمسانســازیخــونمیشــود.تقویــتسیســتمایمنــی:بــااستنشــاقهــواوا
مــیرود.کمــکبــهدرمــان کســیژنکافــیایمنــیبــدنهــمبــالا گمــیوواردشــدنا عضلــهدیافرا
گمــیاثــراتجانبــیشــیمیدرمانــیوداروهــای عــوارضســرطان:بــاایــنروشتنفــسدیافرا

سرطانبرطرفمیشود.
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افرادکمتوانذهنی:
اینافرادشــاملگروهــیباتفاوتهــاواختالاتجســمیوروانینســبت
بــهافــرادطبیعــیهســتند.وقتــیدرارتبــاطبــاتوانایــیویــاویژگیهای
افــرادکــمتــوانصحبــتمــیشــود،یعنــینســبتبــههمتایــانســالم
گاهبــا کــه خــودازیکســریخصیصــههایــیمتفاوتــیبرخوردارنــد

آموزشطبیعیجلوهخواهدکرد.

آمادگیقلبی-تنفسی-ریوی:
کســیژنبهعضات تواناییقلببرایراندنحجمخــونزیادوغنیازا
ومتعاقــبآنمصــرفهــرچــهبیشــترعضــاتازآناســت)رجبــیو
گایینــی(.پژوهشــگرانمختلــفبــاارزیابــیآمادگــیقلبــی-عروقــی-
تنفســیافرادکــمتــوانذهنینشــاندادنــدکــهآمادگــیآنهابــهمراتب

پایینترازافرادعادیاست.
داون، نشــانگری بــا مبتایــان ذهنــی کمتــوان افــراد میــان در
زنــان بــه نســبت ذهنــی کمتــوان مــردان کســیژن ا مصــرف اوج
بــودنحجــمریــویآقایــان( )بدلیــلافزایــشحجــمســینهوبــالا

بهترگزارششدهاست.

بیماریمسریکویید19)کرونا(:
Coronavirusdiseaseکروناویــروس2019بــهانگلیســی بیمــاری
2019،یــکبیمــاریعفونــیاســتکهبــراثــرکروناویــروسســندرمحاد
تنفســیSARS-CoV(2-2(ایجــادمیشــود.ایــنبیمــاریدلیــل
کروناویــروساســت.عایــممعمــولآنتــب، گیــری20–2019 دنیا
ســرفه،تنگــینفــسوبهتازگــینابویایــیهســتند.دردعضانــی،تولید
خلــط،گلــودرد،ناچشــاییوســرخیچشــمازجملــهنشــانههایکمتر
کثریتمــوارداینبیمــاریباعثعایم معمولآنهســتند.بااینکــها
خفیفمیشــودبعضــیازمواردبــهســینهپهلوونارســاییچنــداندامی
پیشــرفتمیکنــد.نــرخمــرگومیــربیــن1٪و5٪تخمیــنزدهمیشــود
ولیبرحســبســنودیگرشــرایطســامتیتغییــرمیکند.ایــنبیماری
اساســاًازطریققطــراتریزتنفســیافــرادمبتا،وقتیســرفهیاعطســه
میکنند،بهســایرافرادســرایتمیکند.زمانمابیندرمعــرضبیماری
قــرارگرفتــنوبــروزنشــانهها،بیــن2و14روزاســتوازطریــقشســتن
دســتهاودیگــرتدابیــربهداشــتی،میتــوانازپخــشآنجلوگیــریکرد.

گمیشکمی: شیوهتمرینتنفسیدیافرا
•یکدستخودرارویشکمبگذارید.

•هــوارابــهآرامــیبــهداخــلبینــیبکشــیدوبخــشتحتانــیریــه
آمــد  بــالا شــکم روی دســتتان گــر ا کنیــد. حــس را تــان هــای
ایــد. داده انجــام درســت را  کار ایــن کــه شــد خواهیــد متوجــه

•نفسخودرابراییکدقیقهنگهدارید.
•هــوارابهآرامــیبیروندهیــد.همانطــورکههــواازریههایتــانخارج
ج بادکنــکدرحــالخــار یــک کنیــدهــوامثــل مــیشــودتصــور
شــود. خالــی بدنتــان بگذاریــد شماســت. بــدن تمــام از شــدن

•کمیصبرکنید.
•بههمینروشباآرامشهواراتا4شمارهبهدرونبینیبکشید.دقت
بیاید.ســینهشــمابایــدخیلیکــم،اما کنیدکهدســترویشــکمبــالا

هماهنگباشکمحرکتکند.
•کمیصبرکردهونفسخودرانگهدارید.

گردرابتدابرایتاندشــوار •تا6بشــماریدوهوارابــهآرامیخارجکنیــد.ا

اســتتــا4بشــماریدبعــدبــهتدریــجایــنمیــزانراتــا6افزایــشدهید.
•بــهمــدت5دقیقــهتنفــسبــهایــنروشراادامــهدهیــد.پیــش
ازشــروعتمریــن،میــزانتنــشرادربــدنخــودبررســیکنیــد.توجــه
کنیــدآیــاعضــاتخاصــیمنقبــضهســتندیــااینکــهتنفــستــان
کــهآیــادنــدانقروچــه کنیــد کوتــاهاســتیــاخیــر.دقــت ســریعو
مــیکنیــدیــاســایراحساســاتاضطرابــیراداریــد.میــزانتنــشرادر
بــدنتــاناز1تــا10درجــهبنــدیکنیــدکــه1نشــانهآرامــشکامــلو10
بهمعنــیفشــارشــدیداســت.پــسازانجــامتمریــندوبــارهبــدنخود
راازجهــتمیــزانتنــشبررســیکنیــدواز1تــا10بــهآننمــرهبدهیــد.
یادتانباشــدکه:عمــلدمبایدازطریقبینــیانجامگیــرد)درونبینی
مژکهاییوجــودداردکهمانندفیلترعملمیکنندوگــردوغبارو...را
میگیرند.همچنیندمایهواراباتوجهبهدمایبدنتنظیممیکنند.

عملبازدمبایدازطریقدهانباشدوتنفسازنوعشکمیباشد.
گم دردگرفتنزیردندههادراینتمرینبهمعنیفشــاربــهعضلهدیافرا
وتقویــتآناســتونبایــدنگــرانباشــید.مثــلوقتــیمســافتزیادی
رامــیدویــدوبــاکــمآوردننفسقســمتزیــردنــدههــادردمــیگیرد.
گــمدرهنــگامعمــلدمو هــردوایــندردهــابــهدلیــلکارزیــاددیافرا
گــمدردرازمــدتاتفــاقمــیافتــد، بــازدماســت.قــویشــدندیافرا
پسکمــینامایمــاتراتحمــلکنیــد.افزایــشکمّــیوکیفــیعمرتان
کنیــدزندگــیزیباتــریداشــتهباشــید. راتبریــکمیگوییــم؛ســعی


یافتههاییکتحقیق:

کیدبراینکهابتابهبیماریکرونامیتواند یکمتخصصفیزیوتراپیباتا
عملکردریهراتغییردهد،گفت:انجامتمریناتتنفسیدربهبودیافتگان
کروناوافرادســالمیکــهظرفیتریــهکمیدارنــد،توصیهمیشــود.دکتر
امیریســخادربارهفیزیوتراپیتنفســیدربیمارانمبتابهکروناوافراد
ســالمیکهظرفیتریهآنهاپاییناســت،گفت:فیزیوتراپیتنفسیبرای
بیمارانیکهدربیمارستانزیرونتیاتورهستندوشرایطحادتریدارند
انجاممیشــود.تکنیکهاییوجودداردکــهبیماراندرمنــزل،مبتایان
بهبــودیافتــهو...میتواننــدانجــامدهنــد.ویافــزود:مهمتریــننکتــه
گماتیکاســتکهبایدعضلهاصلــیتنفسدرگیر تمرینتنفســیدیافرا
شــودکهایناتفاقبهشــکلخودکاردربــدنمیافتدولیدرکســانیکه
درگیریریهدارندممکناستاینعضلهبهخوبیفعالیتنکند.هدف
ازانجامتمریناتتنفســی،افزایشحجمریهاست؛بههمیندلیلباید
اینتمرینهارابیشــترانجامداد.ویدردرادامهافزود:برایفعالکردن
گمبایدتنفسشکمیانجامشــودتاازعضاتفرعیتنفسکمتر دیافرا
استفادهکنیم.دربرخیافرادالگویتنفسیسینهایاستکهدرهردمو
بازدمقفسهسینهبالاوپایینمیرودکهایننوعتنفسمدنظرمانیست
گماســت؛بهاینصورتکهحین وبیشترینتمرکزمارویعضلهدیافرا
تنفسعمیق،پاییناســتخوانجناغورویشکمبایدهنگامتنفسبه
سمتبالاحرکتکند.دراینراستابیماربایددروضعیتریلکس،صاف
وراحتبهشکلیکهقفسهسینهبازباشد،قرارگیردویکنفسعمیقاز
طریقبینیانجامدهد،سپسدســتخودرارویشکمگذاشتهوپس
ازیکدَمعمیقوطولانیونگهداشــتننفسشبســتهبهمیزانتحمل
یکبازدمطولانیازراهدهانبالبهایجمعشدهانجامدهندکهتنفس



14
00

ن  
ستا

تاب

مـقاله30

لبغنچهاینامدارد.امیریسخااظهارکرد:حیندمعمیقحتماباید
شکمبهسمتبالاحرکتکندتاحجمریهکامابازشودوبهریتمتنفس
فردکمکشود.هراندازهکهبیماربتوانددمخودرانگهداردبایدبازدمی
گربرای2ثانیهدمرانگهداشت بهاندازهدوبرابرآنراانجامدهد،یعنیا
بایدبــازدمرادر4ثانیهانجامدهدتاریــهکاماازهواخالیشــود.انجام
اینفرایندســهتاچهارنوبتدرروزوهرباربین5تا7بــارمیتواندانجام
شــود.نکتهمهمایناســتکهبایدبینایــنکاروقفهانجامشــودوتند

تنددموبازدمانجامندهند.
ویهمچنینبهتوضیحتمرینتنفسدیگــریپرداختوبیانکرد:در
اینحالتنیزفــردبایددرپوزیشــنکاماصافوآزادقرارگیردوپزشــک
یاشــخصیکهبهبیمارنزدیکاســتدســتخــودرادرپهلوهــایفردو
جایینزدیکبهریهاشبگذاردودمازبینیوبازدمطولانیانجامدهد
تاحرکتعضاتریهزیردســتهاحسشــود.اینروشنیزمیتواندچند

باردرروزانجامشود.
نتیجهگیری:

گــمازاصلیتریــنعضاتتنفســیاســت،تمریناین •ازآنجاکــهدیافرا
عضلهبهتنفسموثرترکمکمیکند.

•روییکصندلــیراحتبنشــینیدیابهپشــتبخوابیــدوزانوهاراخم
کنید.

•دســترارویشــکمودیگــریرارویقفســهســینهقــراردهیــد.
•بادهانبســتهیــکدمعمیــقازبینــیانجــامدهیدطوریکهدســت
رویشــکمبهطرفجلوکشیدهشودودسترویســینهحرکتنکند.
•لبهایخودرابهحالــتغنچه)حالــتســوتزدن(درآوردهوبهآرامی

تمامهواراازطریقدهانخارجکنید.
•بهتراستزمانبازدم،طولانیتراززماندمباشد.

•تکرارکنید.
•اینتمرینرابهمدت10دقیقه،3تا4باردرروزانجامدهید.

گمیوبهبودعملکرد انتشارهوایدموبازدمدرتنفسدیافرا
خونرسانی:

کســیژنبا خونســیاه)غنیازco2بافشــار54میلــیمترجیــوهوفقرازا
فشــار54میلیمترجیوه(بهداخلشــریانپولمونریپمپاژمیشــودو
هر4/8ثانیهیکبــارخونازکنارمویــرگهایریویعبــورکرده،تبدیل
کســیژناز54بــه145مــیرســد. بــهخــونروشــنرســیدهوفشــارا
کســیژنتوســطچهاروریدپولمونریوارددهلیز خونروشــنوغنیازا
چپمیشــود.فشــارخــونزمانــیکهبــهدهلیــزچپمــیرســد،بافت
ریــهدارایخونیاســتکهدرتبــادلاتگازیشــرکتنمیکنــد،ازطرفی
بخشــیازبافــتخــودقلــبهــمدرتبــادلاتگازینقــشنــدارد،در
نتیجهاینخونهــاواردقلبشــدهوباعثکاهشفشــارخونورودی
بهدهلیــزچــپمیشــودبــهایــنفرایندکــهطــیآنخونســیاهکــهدر
کســیژنخــونروشــنراکاهــش تبــادلاتگازینقــشنــدارد،فشــارا
میدهد،شــنتفیزیولوژیکریویگفتهمیشــود.خونروشــنازبطن
چــپواردشــریانآئــورتمیشــودوســپسبــهبافــتهــامــیرود.پس
ازاینگــردشعمومــی،خــونتیرهبــهقلــبدهلیزراســتبرمــیگردد.
هــرســیکلچرخــهگــردشخــونوقلبــی4/8ثانیــهطــولمــیکشــد.

گرامکمپلیانسریهها: دیا
گــرامکمپلیانــسریــههــارانشــانمیدهــد.مشــاهده نمــودارزیــر،دیا

مــیکنیمکــهدرزمــاندموبــامنفیترشــدنفشــارجنــب،درابتــداریه
هابهســختیبــازشــدهوحجــمآنهــازیــادمیشــود،چونکــهبافــتریه
تمایــلداردحالــتخــودراحفــظکنــد.بنابرایــن،ریــههــادرابتــدای
دمبهســختیبــازمیشــوند.دربــازدمهــمهمینحالــترخمــیدهد.
ریــههایــیکهبــازشــدهانــد،بهراحتــیبــهحالــتاولیــهخوابیــدهخود
بــازنمیگردنــد.ازایــنرو،الگوینمــوداردموبــازدمباهمفــرقدارند..
توجــه:درنمــودارزیــرازکتاب،تغییــرفشــاراز5-بــه6،-رابایــدمعادل
همــان4-بــه-7/4-درنظــربگیریــموهــواواردشــده.احتمــاالایــن
گرامکمپلیانــسریه،کهدرگایتونآمدهمربوطبهحیواناتاســت. دیا
ارتجاعــی اول:خاصیــت دارد. اثــر ا ریــه عامــلدرکمپلیانــس دو
کالــژنموجــوددرریــهرازمــاندم بافــتریــه:فیبرهــایالاســتینو
بــازشــدهودومایــنکــه:انــدامبــهحالــتچینخــوردهبــرمــیگردند.
در کــه وقتــی آب هــای ملکــول بیــن ســطحی؛ کشــش نیــروی
مجــاورتهــواقــرارمــیگیرنــد،نوعــیکشــشســطحوجــوددارد.ایــن
قطــراتآببــررویســطححبابچــههــاباعــثمــیشــودکــهحبابچــه
کشــش کاهــشنیــروی هــابــهســمتیکدیگــرجمــعشــود.بــرای
میشــود. ترشــح کتانت ســورفا ریــه  در هــا، آلوئــول  در ســطحی
مجــاری کــه دارد وجــود امــکان ایــن بیماریهــا، از برخــی در 
کار صــرف انــرژی بیشــتر نتیجــه در و شــوند بــاز ســخت هوایــی
کــردنمجــاریهوایــیمیگــردد.مثــال  ونیــرویلازمبــرایبــاز
درآســم،عمــدهانــرژیفــرد،صــرفبــازدممیگــردد.چــونهــرگاه
. میشــود  ســختتر بــازدم شــوند، تنگتــر هوایــی مجــاری
اســپیرومتر:دستگاهیاســتکهبرایبررســیگازهایتنفسیاستفاده

میشود.
بــاتوجــهبــهتغییــراتمشــاهدهشـــدهدرتوانـــایيبیمــارانمبـــتابـــه
بیمـــاريمـــزمنانســـداديریـــويدرانجــامفعالیتهايزنـــدگيروزانـــه
پـــسازفیزیـــوتراپيقفســهســینهوتمرینهــايتنفســيبـــهتنهـــایی
نســـبتبـــهبیمارانــيکــههــردومداخلــهرابــهصــورتترکیبــيانجـــام
دادنــدشــدند،تأثیــرفیزیوتراپــيقفســهســینهوتمرینهــايتنفســيبه
تنهایــيبــاتأثیــرفیزیوتراپیقفســهســینهتـــوأمبــاتمرینهـــايتنفســـي
بـــربهبـــودفعالیـــتهـــايزنـــدگيروزانهیکســانبودهانــد.بــاتوجهبه
کــهتمـــرینهـــايتنفســيوفیزیـــوتراپيقفســـهســـینهبخشـــي ایــن
ازوظایــفپرســتارانبــهعنـــوانمراقبـــتهـــايتنفســـیدربیمـــاران
مبـــتابــــهاخــــتالالتتنفســــیازجملــــهبیمــــاريمــــزمنانســدادی
ریويمحسوبمیشودالزماستبـــاتوجـــهبــــهنــوعبیمــــاريتنفســي
وضــــعیتبــــالینيبیمــــارومتغیرهــايپیامــدونیــزتـــرجیحبیمـــاران
درانجـــامنـــوعتمرینهــايتنفســي،دقــتبیشــتريدرمرحلــهبررســـي
وشــناختفرآینــدپرســتاريداشــتهباشــندوازانجــامآنهـــابــهصورت
روتینواروبدوندرنظرگرفتــنماحظاتفوقالذکــراجتنابنمایند.

منابع:
گایینــی رجبی-عباســعلی دکترحمیــد ورزش. فیزیولــوژی •کتــاب
•کتابفیزیولــوژیورزشوفعالیتعــایبدنی)جلددوم(دکتــرضیامعینی.
دکتــرحمیــدرجبــی.دکتــرفرهــادرحمانــینیــا.دکتــرحمیدآقــاعلینــژاد.

دکترفاطمهسامی.
•مقالهعلمیپژوهشیاثراتفیزیوتراپیوتمریناتتنفسی

گمیدکترابراهیمی2019 دیافرا
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بعــدازجنــگآمریــکابــاکــره،ژنــرالویلیــاممایــرکــهبعدهــابــهســمت
روانــکاوارشــدارتــشآمریــکامنصــوبشــد،یکــیازپیچیــدهتریــن
قرارمــیداد: مطالعــه مــورد را جهــان در جنــگ تاریــخ مــوارد
حدود1000نفرازنظامیــانآمریکاییدرکره،دراردوگاهیزندانیشــده
بودندکهازهمهقوانینواســتانداردهایبینالمللیبرخورداربود.در
اینزندانهمهامکاناتیکــهبایدیکزندان،طبــققوانینبینالمللی

برایرفاهزندانیانداشتهباشد،وجودداشت.
اینزندانباتعریفمتعارفتقریبامحصورنبودوحتیامکانفرارنیزتا

حدیوجودداشت.
یافــتمیشــد.درآنازهیچیــک آبوغــذاوامکانــاتبــهوفــور
امــا... نمیشــد، اســتفاده شــکنجه متــداول تکنیکهــای از
امــابیشــترینآمــارمــرگزندانیــاندرایــناردوگاهگــزارششــدهبــود.
عجیــباینکــهزندانیــانبــهمــرگطبیعــیمیمردند!بــااینکــهحتی
امکانــاتفــرارهــموجــودداشــت،امــازندانیــانفــرارنمیکردنــد.
بســیاریازآنهــاشــبمیخوابیدنــدوصبــحدیگربیــدارنمیشــدند!!

مشکلچهبود؟
زندانیها،احتــرامبهدرجاتنظامــیمافوقرامیانخودشــانرعایت
کــرهایطــرحدوســتی نمیکردنــدودرعــوضعمومــابــازندانبانــان
میریختند.دلیلاینرویداد،ســالهاموردمطالعهقــرارگرفتوویلیام

مایرنتیجهتحقیقاتخودرابهاینشرحارائهکرد:
درایناردوگاه،فقطنامههایــیکهحاویخبرهایبدبودرابهدســت
زندانیانمیرساندندونامههایمثبتوامیدبخشتحویلنمیشد.
هرروزاززندانیانمیخواستنددرمقابلجمع،خاطرهیکیازمواردی
کهبهدوســتانخودخیانتکردهاند،یامیتوانســتندخدمتیبکنندو

نکردندراتعریفکنند.
هرکسکهجاسوسیســایرزندانیانرامیکرد،سیگارجایزهمیگرفت.
اماکســیکهدرموردشجاسوسیشــدهبودومعلومشــدهبودخافی
کرده،هیــچنــوعتنبیهینمیشــد.درایــنشــرایطهمهبهجاسوســی
برایدریافتجایزه)کهخطریهمبرایدوستانشاننداشت(،عادت

کردهبودند.
تحقیقــاتنشــاندادکــهاینســهتکنیــکدرکنــارهــم،ســربازانرابه

نقطهمرگرساندهاست،چراکه:
-بادریافتخبرهایانتخابشــده)فقطمنفی(امیدازبینمیرفت.
-باجاسوســی،عزتنفــسزندانیانتخریبمیشــدوخودراانســانی

پستمییافتند.
-بــاتعریفخیانــتها،اعتبــارآنهانــزدهمگروهــیهاازبیــنمیرفت.

وایــنهرســهبــرایپایــانیافتــنانگیــزهزندگی،ومــرگهــایخاموش
کافــیبــود.ایــنســبکشــکنجه،شــکنجهخامــوشنامیدهمیشــود.

نتیجه:
گــرهیچکدامبــهفکرعزت گرایــنروزهافقــطخبرهایبدمیشــنویم،ا ا
گرهمگــيدرفکــرزدنپنبههمدیگرهســتیم،به نفسماننیســتیموا

سندرم»شکنجهخاموش«مبتاشدهایم.
ایــنروزهاهمــه،فقــطخبرهایبــدرابــهگوشــمانمیرســانندوماهم

استقبالمیکنیم...
گــرانشــده...کاروشــغلیوجــودنــدارد گــرانشــده...طــا دلار
...ســاختمانویامکانیآتــشگرفــت...دانشآموزاندرجادهکشــته

شدند...زورگیریدرماءعام...
متاســفانهاینروزهاکمترکســیبهفکرعــزتنفسماایرانیانهســت!
شــماچطــورفکــرمیکنیــد؟لابــدجماتــیازایندســتبــرایشــماهم

آشناست:
ماایرانیهادزدیم!

ماایرانیهاهمهکارهایماناشتباهاست!
ماایرانیهاهیچینیستیم!

ماایرانیهااززیرکاردرمیرویم!
ماهیچپیشرفتینکردهایم!

ماایرانیهاهیچهنرینداریم!
ماایرانیها،همهعیبهارایکجاداریم!

نگاهکنیمکهتویهمینمحیطهایمجازیچقدربادلیلوبیدلیل
بهخودمانبدمیگوییمولذتمیبریم؛بــهخودمانفحشمیدهیمو

کیفمیکنیمومیخندیم.
اقواممختلفایرانیرامســخرهمیکنیموبعد،همهباهم،کلایرانرا!
بــزرگانعلمی٬هنــری٬ادبــیودینیکشــورخودمــانراوســیلهخندهو
تفریحقراردادهایــموهیچکسهمنمیخواهدفکرکندکهاینهانقشــه
اســت؛اینروزهاهمهشــبیهزندانیانجنگآمریکاوکــره،منتظرمرگ

خاموشهستندشماچطور؟
بیاییمازخواندنوشنیدناخبارمنفیفاصلهبگیریم

تامیتوانیمبهخــودواطرافیانمــان»امیدوانگیزه«بدهیــم،»احترام«
بگذاریمودرهرشرایطیشــادزندگیکنیم.بیاییمعاشقایرانقشنگ

وفرهنگزیبایایرانیباشیم.

برگرفتهازفضایمجازی

سندرم شکنجه ی خاموش! 
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چرا احســاس شــاد بودن نمی کنیم؟!
ابتــدا شــادیمــیتوانــدهماننــدیــکپارادوکــستعریــفشــود؛در
بایــدازخــودایــنســوالرابپرســیمکــهآیــامــیخواهیــمبــرایشــادتر
بــودنخــودگامــیبرداریــم؟یــانــه،بــرایــنباوریــمکــهشــرایطزندگــی
وحتــیشــانسبرخــیافــراد،موجــبشــادزیســتنآنــانمــیشــود؟
در و 2008 ســال در کــه آن« علــل و »شــادی کنفرانــس در
سانفرانسیســکوبرگزارشــد،طیــفگســتردهایازمردم،دانشــمندان،
پزشــکان،روانشناســانوعاقهمنــدانبــهســنتهایبودایــیو
تبتــیافــکارخــودرادربــارهیعلــلشــادبــودندرزندگــیبیــان
کردنــدودرنهایــتلیســتیازشــشســدبــزرگدرمقابــلشــادبــودن
ارائهشــدکــهدرزیــربــهبررســیونحــوهیمواجــهبــاآنهــامــیپردازیم:

سداول:پیچیدگی
راهحل:سادگی

افــرادیکــهازابتــدایکودکــیتحــتنظــروآمــوزشقــرارمیگیرنــد،بــا
واژهیســادگیدرزندگــیآشــناییدارنــد.نمونــهایبــارزومشــهود،
کارایــن اصــاحمــویســرازتــهاســت؛امــاشــماچــهپاســخیبــرای
افــرادداریــد؟بــدونشــکایــنکارزندگــیآنهــاراســادهترمیکنــد.
کــهدرجوامــعامــروزیزیســتمیکننــد،ایــنقــدرترا گــرافــرادی ا
داراباشــندکــهبتواننــدهماننــددورانقبــلازتهاجــمتکنولــوژیبــه
زندگیها،ســادگیزندگــیخودراحفــظکنند،قطعانشــاط،طــراوات،
موفقیتوهمچنینســادگیآنزمــانرانیزدرخوداحیــاخواهندکرد.
چرازمانیکــهیکخانوادهمیتواندبایکماشــینبهامــورزندگیخود
رســیدگیکنــدبــهدنبــالماشــیندوماســت؟زندگیمــدرنامــروزی،

برایافــراد،درتمامجنبههــایزندگیانتخابهــایمتنوعتریایجاد
گرچهاینانتخاببهخودیخودنفعهایینیزبرایمادر کردهاست.ا
پیخواهدداشت،امادرعوضبایدهزینههایبیحدومرزآنهارانیز
پرداختکنیم.امااغلبکیفیتزندگیرابااستانداردهایزندگیتلفیق
میکنیــموبعدازمدتیایــنارتباطناپدیدخواهدشــد.زندگیســاده،
فضایبیشتریبرایشماایجادمیکندکهدرادامهیآنآرامشخاطر
بیشــتریخواهیدداشــتومســلمااززندگیبیشــترلذتخواهیدبرد.

سددوم:گامهایبزرگ
راهحل:اندکیمکثوتامل

همــهیمــا،مســلمادرزندگــیروزمرهیخــودتنــشهایــیرامتحمل
میشــویم؛تنشهاییکــهروحوروانماراپــسازمدتیکوتاهخســته
خواهندکــرد.امروزهماباالفاظــیمانندتامل،ســکوتوآرامشغریبه
ایــم.ایــنهــاهمــانســهکلمــهایهســتندکــهمیتواننــدبهراحتــی
باتــریمــارابــرایادامــهیمســیرزندگــیشــارژوتنــشهــایموجــود
رادورکننــد.دورمانــدنمــاازروحخــوددرطــولروز،موجــببــروز
چنیــنحــالاتروحــیاســت.خالــیکــردنتنهــاچنــددقیقــهدرروزو
پرداختنبهروحخودنبایدکاربسیارسختیباشد.نظرشماچیست؟

سدسوم:منفینگری
راهحل:مثبتاندیشی

زندانکیفــریافرادگناهــکار،اصــاقابلقیاسبــازندانیدرونــیافراد
معمولینیست؛زندانعصبانیت،زندانافسردگی،زندانغروروزندان
آرزویدستیابیهایپیدرپی.نحوهینگرشبهزندگیچیزیاست
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کهمیتواندبــرایمایکزنــدانرهاییناپذیرایجاد،یــادرعوضآرامش
وشــادیرابهماهدیــهکنــد.آنچهکــهمامــیبینیــمودرپــیآنتجربه
میکنیــم،دیدمــارانســبتبهجهــانبیــرونتحتتأثیــرقرارمــیدهد.
افــرادبادنیــایبیــرون،ازطریقحــواسوافــکارخــودارتباطبرقــرارمی
گــربتوانیــداحســاس،تفکــرودیــدخــودرابــهگونــهایدرســت کننــد.ا
مدیریــتکنیــد،جهــانرانیــزبــهگونــهایدیگــرتجربــهخواهیــدکــرد.

سدچهارم:ناامیدیوسرخوردگی
راهحل:امیدواری

کنونکســیراندیدهایمکهازامیدواریخودآســیبیدیدهباشــد.اما تا
ســوالبزرگاینجاســتکهچگونهاحســاسامیدواریکنیمومهمتراز
آنچگونــهامیــدوارباقیبمانیم؟داشــتنهــدف،برنامهوانگیــزهبرای
رســیدنبهموفقیــتدرزندگــیشــخصیوجمعــیچیزهاییاســتکه
بههمراهامیــدواریمیتوانــدنیروبخشافرادشــود.افــرادیکهموفق
هســتند،هیچگاهخودراســرزنشنمیکنندچــونمیدانندکــهبهغیر
ازایجــادحسبــدازســرزنشخــودچیــزینصیبشــاننخواهدشــد.راز
موفــقایــندســتهازافــراداندیشــیدنتنهابــهحالاســت؛نهگذشــته
ونــهآینــده.ایــنافــراددرورزشومدرســهنیــزاغلــبموفــقخواهنــد
شــدوافســردگیواضطــراببــهنــدرتســراغایــنافــرادمیآیــد.ایــن
افــرادســعیبــرمقاومــتدرمقابــلدردوســختیزندگــیدارنــد.کمــی
رویایــیفکرکنیــد.اغلبمــاازکودکــیمحکومبــهســرکوبرویاهایمان
شــدهایم،امــارویــامیتواندمنبــعخوبیبــرایکســبموفقیتباشــد.

سدپنجم:سرکوبکردنغموغصه
راهحل:احساسواقعیتانرابروزدهید

برخیافــرادبــراینباورنــدکــهزمانیکــهحــرفازمثبتنگــریودیدگاه
مثبتدرزندگیمیشــود،دیگرنبایدهیچگونهاحســاسغمواندوهی
داشتهباشند.طبقبررســیهایصورتگرفتهوالدینیکهتماممدت
ســعیبردورنگاهداشــتنفرزنــدخودازغــموانــدوهدارند،نتایــجکاما

متقابلوبرعکســیرامشــاهدهخواهندکرد.احســاسبعضیاندوهها
موجــبمــیشــودکــهفــردبــامحیــطوشــرایطزندگــیخــودســازگارتر
شــودودرطیمســیرزندگــی،گامهــایروبهجلویبیشــتریبــردارد.
کــه برخــینیــزازآنطــرفبــامپــرتخواهنــدشــد؛بدیــنصــورت
فکــرمیکننــدشــادیســاختگینیــزبــههمــانمیــزانشــادیدرونــی
تاثیرگــذارخواهــدبــود.شــادیســاختگییعنــیســرکوبناراحتــیو
اندوهشــما.امــااینســرکوببــههمیــنجاختــمنخواهدشــدوشــما
بــاایــنکارچیزهــایبیشــتریرادرزندگیتــانســرکوبخواهیــدکــرد.

سدششم:گوشهگیری
راهحل:گسترشارتباطات

درابتــداایــنســوالرابایــدبپرســیمکــهگســترششــبکهارتباطیچه
تاثیریدرشــادیدارد.درطی20ســالوبــرروی40هزارنفرپژوهشــی
کیازآنبودکهنهتنهاشادی صورتگرفتونتایجبهدســتآمدهحا
ماتحتتاثیردوستانماناست،بلکهدوســتانِدوستانماننیزدراین
بیننقشبهســزاییایفــامیکننــد.بهبیــانســادهتر،شــادیهمانند
ویروســیمســریاســتکــهازفــردیبــهفــرددیگــرمنتقــلمــیشــود.
امــروزهبســیاریازافــراد،گوشــهگیریرابــهوقتگذرانــدندرجمــع
دوســتانترجیــحمیدهنــدکــهدرنتیجــهازشــادیجمعــیومســری
دورخواهنــدبــود.ازمحاســننزدیکــیبــاجمعهــایدوســتانهایــن
اســتکــهشــماخواهیــددیــدافــراددیگــرنیــزمشــکاتیرادرزندگــی
خــوددارنــدوتنهــاشــمانیســتیدکــهبــااســترسهــایروزانــهزندگــی
مواجــهمیشــویدوالبتــهچــهبســابــاحضــوردرجمــعبتوانیــدبــرای
کنیــد. مراحــلمختلــفزندگــیخــودراهحــلموثرتــرینیــزپیــدا
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یکی سخن گفتن با تار

باخیالبهمعنایرایجشهیچنســبتیندارم.عیالممعتقداســتمن
بهبیمــاریآســپرگردچارموشــایدهمنوعخفیفــیازاوتیســمدارموبه
همیندلیــلاصــانمیتوانــمتخیلکنــم.عیــالازهمینمقــدارطبع
شاعرانههمسرشمتعجباســتوالبتهدرســتمثلخودمنمعتقد
استدرچیزهاییکهصاحباینقلمبهاسمشعرمینویسدتخیلبه
معناییکهفیالمثلدرشــعرشاعرانســبکهندیوجوددارد،وجود
گونشعرفارسی ندارد.بیربطهمنمیگوید.ازمیانســبکهایگونا
بیشازهمهســبکخراســانیدرگوشمنخوشمینشیند.بهدلیل
سرراســتبودنش.واینکهازکنایهوایهامواســتعارهکمتربهرهدارد.
سخنکهپیچیدهمیشودبهعنوانیکمخاطبکاگیجمیشوم.در
مناسباتروزمرهزندگیهمهمینمشکلرادارم.طرفوقتیبخواهد
بــاکنایهوطعنــهمنظــورشرابرســاندیااصــامتوجــهنمیشــومویابه
شدتعصبانیمیشوم.دوســتدارمهمهچیزروشنوشفافباشد:
گرجنگ،عیانــمدرجامهروباهخزیــدننتوانم! گرصلحما چونشــیرا
کــهماحظــهفرمودیــد.در اوجخیــالورزیمــنهمیــنبیتــیاســت
نوشــتنهمهمینطور.مســتقیموسرراســتمیرومســراغموضوع.
مقدمهنوشتنراازبیخوبنبلدنیســتم.اینهاراگفتمتابگویمتقریبا
همهآنچهســرودهامداســتاندارد.حدسمــیزنمازمیانداســتان
هایشــاعرانهســرودههایمداســتانشــعریکــهبــرایایلیاســرودهام
برایتانجالبترباشــد.امیدوارمدراینحدسوگمــانخیلیبهخطا
نرفتهباشــم.بــرایایلیادوشــعرتابهحــالنوشــتهام.اولیکهبــهزبان
محاورهاســترازمانیکهایلیایکیدوســالبیشــترنداشــتنوشتم.به
مناســبتتولدش.حرفهایمدراینشعرکلیاســتونوعینصیحت
پدرانــهمحســوبمــیشــود.ازآنحــرفهــایکلــیکــهپســرمدرایــن
دورهوزمانــهچگونــهبایــدزندگیکنــیو...الخ.مطلعشــعرایناســت:
کناینوراخیلیشــلوغههرکیبتهرچیکهمیگه پسرم!چشــماتووا

نصفبیشترشدروغهواینهممقطعآن:
کمترینحقتوشادی

کمترینسهمتوخندهس
توتیولهیچکسینیس

آسمونمالپرندهس
ازهمیــندوبندکامــامیتــوانمتوجهشــدکهشــعرحــرفهاییکلی
استخطاببهیکپسربچه.یعنیهرکســیمیتوانداینشعررابرای
پســرشبخواندوفکرکندداردحرفدلخودشرابهبچهاشمیزند.
اماشــعردومشــعریاســتکهفقطوفقــطبرایایلیاموســویســروده
شــده.ایلیاچهــارپنجســالداشــتکــهمتوجــهشــدیماوتیســمدارد.
قبولشســختبــود.خیلی.خــب،ازابتــدامتوجــهغیرعــادیبودنش
اینیکــیرا.غیــرعادی شــدهبودیمامــافکــرهرچیزیرامــیکردیــمالا
بودنــشتوجیهداشــت.پدرشهــمغیرعــادیبودوبــهحکــم:ازکوزه
همانبرونتــراودکهدراوســت،طبیعیبودکهفرزندهمنشــانههایی

سیدعبدالجوادموسوی

ازغیرعادیبودنراباخودداشتهباشــد.خودمانراازآغازبرایهرگونه
اتفاقعجیــبوغریبیآمادهکــردهبودیم.اصایکــیازدلایلیکههفت
هشتسالیازازدواجمانگذشــتهبودوبچهدارنمیشدیمهمینبود
کهتقریبایقینداشــتیمحاصلیکدیوانهرســمیکهبهشاعریمتهم
استویکسوداییفلسفهخواندهنمیتواندچیزیمعمولیوطبیعی
باشد.میترســیدیم.بعدهامعلومشدترســمانبیجانبوده.ازهمان
آغازهمهچیزغیرطبیعیاتفاقافتاد.ایلیادرســتهمــانروزیبهدنیا
آمدکهمــنبهدنیــاآمــدم.ظهرنهــمخــرداد.ودرســتهمانســاعت:

شاعربهدنیاآمدهایشکندارم.
اینراازساعتآمدنتفهمیدموازانگشتهاییکهسعیداشتنورو

غباروسپیدهرادرمشتبگیرد.
ایلیاخیلیدیــرحرفزد.واصــایکــیازچیزهاییکهمارامشــکوککرد
همیــندیرکــردتکلــمبود.دیــرحــرفزد.وقتــیهمحــرفزدبهســبک
وســیاقخــودشحــرفزد.ازماچیزییــادنمــیگرفت.خــودشبرای
خــودشزبــانخــودشراداشــتواصطاحــاتخــاصخــودشرا:
ناشــناختههــایرازگونــهپیرامــونتــورافــراگرفتــهانــدوتــومعصومانه
کبیواسطهاشیاءبهآنهادســتمیکشیتانامیبرایشان برایادرا

بگذاری.
یکیازمشــکاتآنهاییکهمشــکلاوتیســمدارندعدمارتبــاطبرقرار
کردنبادیگراناست.آنهانمیتوانندشوروشوقیراکههمسالانشان
درکودکیدارندتجربهکنند.ایلیاالبتهبهمددتاشهایشــبانهروزی
مادرشایــنروزهــاحــالوروزیبهتــرداردامــادرآنروزهــامطلقانمی
توانســتبابچههایهمســنوســالشارتبــاطبرقــرارکندویــاهمانند
آنهــابــهبــازیوشــیطنتمشــغولشــود.اوترجیــحمــیدادبــهجای
وقــتگذراندنبــابچههــادرتاریکــیبنشــیندوباخــودشحــرفبزند:
همســالانتوبــههیاهــویبســیاردلخوشــندوبــهرنگارنگیجامــههاو
اســباببازیهاوشــکاتهایبیشــمارتواماســخنگفتنبــاتاریکی
رادوســتمیداریفکرنکنیدمنآنقدردرهپروتســیرمــیکردمکه
متوجهنبودمفرزندمدچارچهمشــکاتیاســتوبهجایرســیدگیبه
وضعیتاوهمهچیزراشاعرانهمیدیدم.خیر.ازروزیکهمتوجهمشکل
ایلیاشــدیمهمهزندگیمانراوقفایلیاکردیموالبتهطبیعیاستکه
مادرشسهمبیشتریازاینرنجرابردوشمیکشداماچیزیکهباعث
شدمااندکیدیربهایننتیجهبرســیمکهایلیاچنینمشکلیداردیکی
اینبودکــهغیرعــادیبــودنایلیارابهواســطهایــنکهفرزندماســتتا
حدودیطبیعیمیدانســتیم-اینراهمدرنظرداشتهباشیدکهاین
بچهداییهاوعموهایشهمتادلتانبخواهدازهنروشیداییوجنون
بهرههادارنــد-ودیگراینکهایلیادرکنارعائمیمثــلدیرکردتکلمویا
عدمارتباطبادیگرانکارهاییمیکردکهماراگیجمیکرد.مثلعاقه
دیوانهوارشبهموسیقیوتمیزدادنموسیقیخوبازبد.ویاتوجهش
بهشــعرهایمولاناوگاهمناســبخوانیهایعجیبش.فکرکنیدبچه
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گهانبگوید: ایکههیچوقتحرفنمیزندوقتیاوراببریــدبهپارکنا
ایــن اســت یزدانــی بــزم یــا ایــن، اســت روحانــی بــاغ ایــن
کیســتایــن کیســتایــنایــن ســرمهســپاهانیاســتایــن،ایــن
ایلیــااینشــعررازیــادشــنیدهبــود.موســیقیایــنکارراکهمحســننفر
ســاختهبودوحســامالدینســراجهمخوانــدهبــوددیوانهواردوســت
داشــتامازمزمهکــردنچنینبیتــیآنهــمدرآنموقعیــتباعثمی
شدمابهتردیدبیفتیمکهشایدایلیامشــکلناشناختهدیگریداردکه
باایناختالاتمعمولومرســوممتفاوتاســت.ازایندستشیرین
کاریهاکمنداشــتوهنوزهمدارد.نخســتینبارکهآسمانرادرشب
بهاونشــاندادیموازاوخواســتیمبهســتارههانگاهیبینــدازددادزد:
ســتارهنیفتی!دریاراهــمکهاولینباردیــدفریادزد:دریا!خیسنشــی.
همانوقتهــابرایســفرههفتســینماهــیگرفتیــم.منتهــیماهی
بنفش.ماهیهروقتکهدرتنــگورجهوورجهمیکــردایلیانگرانمی
شــدومیگفت:ماهــی!ازبنفــشبیــروننیاییهــا!همینشــاعرانگی
هاحــسدوگانــهایرادرمابــهوجــودآوردهبود.دوســتداشــتیمایلیا
ازشــراوتیســمخاصشــوداماهمیشــهکودکباقــیبمانــد.اصانمی
دانســتیمایناحــوالاتایلیــامربــوطبهکــدامبخــشازوجوداوســت.
بــهخــودشمربــوطاســتیــابــهاختالــیکــهدچــارآناســت.هرچــه
بودمــاایــنبخــشازوجــوداوراکهشــعرمحــضبوددوســتداشــتیم:
کی تواماســخنگفتنباتاریکیرادوســتمیداریوبیاعتنــابهخورا
کیمباداســتارهبــهزمینافتــددریا هاوعروســکهاوکــودکهــابیمنا

خیسشودوماهیازبنفشبیرونبیاید.
کانکودکــیبهنامایلیاســت گرچهمخاطــبکما ازاینجابــهبعــدشا
امابهنظرمیرســدبیشــترمفهومکودکــیراخطــابقــراردادهامتایک
کودکخاص.درحقیقتهمهکودکانجهانمــیتوانندمخاطباین
بخشازشعرباشــند.کودکانیکهروزگارکودکیشــانبسیارکوتاهاست
ودیرینخواهدکشــیدکهوارددنیایپلشــتبهاصطــاحآدمبزرگها
میشــوندوبهمناســباتکثیفیتــندرمیدهنــدکهدونشــانآدمی
اســت.خوبکهفکرمیکنممــیبینمتهتهدلــمترجیحمــیدهمایلیا
همچنانبهســادهلوحــیکــودکاناوتیزمباقــیبماندامــاهمانندیکی
ازاینگرگهاییکهلباسآدمیــزادبهتنکردهودیگــرانموفقوزرنگ

میخوانندشدرنیاید:
کنون دریغادریــغ!کهفردایبــیترانهوبارانکشــتنخیالتــوراازهما
بــهکمیــننشســتهاســت:درمدرســهنــامقــراردادیاشــیاءرابــهتــو

میآموزنددرخیاباندروغودشنامرا.
کمیکنندتابرایزیســتندر زنهانیزچشــمهایــتراازمعصومیتپا
سرزمینبیرویامهیاشــویودیرینخواهدکشیدکهخواهیدانست
نهســتارهبهزمینمیافتــدنهدریاخیسمیشــودونهماهــیازبنفش

بیرونمیآید.

چهــارپنــجســالیازتاریــخســرودهشــدنایــنشــعرمــیگــذرد.اوایــل
نمــیتوانســتمیــکنفــسبخوانمــش.گریــهامانــمنمــیداد.خیلــیاز
دوســتانملطــفدارنــدوآنراازبهترینشــعرهایممیداننــد.برایمن
امــابیشــترازآنکــهشــعرباشــدگزارشــیاســتازســختتریــنروزهای
زندگیاموعجیبتریــنتجربهزندگیتاایــنجا.نمیدانــمایلیابعدها
دربــارهایــنحرفهــاچــهقضاوتــیخواهــدداشــت.واصــانمــیدانم
روزیراکهایلیامتوجهاینحرفهابشــودبهچشــمخواهــمدیدیانه.
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ع می شود! پیری، از پاها شرو

در بماننــد. محکــم همچنــان بایــد مــا پاهــای پیــري هنــگام
یــاچیــن یــاافتادگــیپوســت، پیــرينبایــدازســفیدشــدنمــو،
وچــروکبترســیم.امــاازضعــفپاهــابایــدترســید...ازجملــهعائــم
کــهدرمجلــهيآمریکایــی»Prevention«فهرســت طــولعمــر،
پــا«درصــدرفهرســتذکــرشــدهاســت. قــوی شــده،»عضــات
گــرپاهارابهمــدتدوهفتــهحرکتندهید،قــدرتپادهســالکاهش ا

مییابد...
کــهچــهپیــر گدانمــارکنشــانداد کپنهــا تحقیقاتــيدردانشــگاه
گــردوهفتــهبيتحــركبماننــد،قــدرتعضلــهيپــابــه وچــهجــوان،ا
یکســومتقلیلپیــداميکندکهمعادل20-30ســالپیرشــدناســت!
بنابراین،انجــامورزشمنظمومناســبمانندپیادهروی،بســیارمهم

است.فشارکلبدنرویپاهاست.پاستونیاستکهبارکلبدن
انسانرابهدوشمیکشد.50٪ازاستخوانهاو50٪ازعضاتبدن،
دردوپاقراردارند...بزرگترینومحکمترینمفاصلواستخوانهای

بدنهمدرپاهاهستند...
استخوانهایقوی،عضاتقویومفاصلانعطافپذیرمثلثآهنیني
راتشــکیلمیدهند،کهمهمتریــنباررابدنانســانرابــردوشدارند.
70٪فعالیــتانســانومصــرفانــرژیدرطــولزندگــیفــرد،توســط
کــهرانهــاییــكجــوان دوپــاانجــاممیشــود.آیــاميدانســتید
کوچــکرادارنــد؟ کــردنیــكاتوموبیــل کافــیبــرایبلنــد قــدرت
از ٪50 هــم، بــا پــا دو هــر در هســتند. بــدن حرکــت مرکــز پاهــا

سلســلهياعصــابو50٪ازرگهــایخونــیقــراردارنــدو50٪از
گــردش یــکشــبکهي ایــن آنهــاجریــاندارد... خــونازطریــق
کلبــدنرابــههــممتصــلمیکنــد.فقــط کــه خــونبــزرگاســت،
وقتــيپاهــاســالمهســتند،خــونبهنرمــیجریــانمییابــد.بنابرایــن
کســانیکــهعضــاتپــايقــویدارنــد،قطعــاًقلــبقــویهــمدارنــد.
پیــریازپاهابــهبــالاشــروعمیشــود.هرچــهپیرتــرميشــویم،ازدقت
کاســتهمیشــود... وســرعتانتقــالدســتوراتبیــنمغــزوپاهــا
بهعــاوه،بــهاصطاح»کــوداســتخوانیکلســیم«دیریــازودباگذشــت
زمــانازبیــنمــیرودوافــرادمســنرامســتعدشکســتگیاســتخوان
میکنــد.شکســتگیدرافــرادمســن،بهراحتــیباعــثایجادیکســری
بیماریهــا،بهویــژهبیماریهایمهلــکماننــدترومبوزمغزمیشــود.
آیامیدانید15٪بیمارانمســندرطییکســالشکســتگیاستخوان

ران،میمیرند؟!
گرچهپاهابهتدریج ورزشپا،حتیبعداز60سالگی،هرگزدیرنیست...ا
وباگذشــتزمانپیرمیشــوند،اماورزشپا،یککارمادامالعمراست.
کــرد. جلوگیــری بیشــتر پیــری از میتــوان پاهــا تقویــت بــا فقــط
کنیــدیــاهفتــه لطفــاًیــاحداقــلهــرروز30-40دقیقــهپیــادهروی
تــا دهیــد  انجــام قدرتــی هــوازی هــای ورزش ســاعت ســه ای
میدهنــد انجــام را کافــی ورزش شــما پاهــای شــوید مطمئــن
کوهنــوردی بــا همچنیــن، ميمانــد. ســالم عضاتشــان و
کنیــد. تضمیــن پیــری دوران بــرای را خــود پاهــای ســامت
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هدف از خلقت...

ورود هنــگام کــه  شــدم دعــوت ســمیناری بــه
دادنــد. بادکنکــی شــدگان دعــوت از یــک هــر بــه
کــه50نفــر ســخنرانبعــدخوشــامدگوییازحاضریــن
بودند،خواســتکهبــاماژیکاســمخــودرارویبادکنک
کــهســمتراســتســالنبــود اتاقــی نوشــتهوآنــرادر
بگذارنــدوخــوددرســمتچــپجمــعشــوند.ســپساز
آنهــاخواســتدر5دقیقــهبــهاتــاقبادکنکهــابرونــدو
بادکنکنامخودرابیاورند.منبههمراهســایریندیوانه
بــهجســتجوپرداختیــم.همدیگــرراهــلمیدادیــم وار
وزمیــنمیخوردیــموهــرجومرجــیبــهراهافتــادهبــود.
مهلــت5دقیقــهایبــا5دقیقــهاضافــههــمبــهپایــان
رســیدامــاهیچکــسنتوانســتبادکنــکخــودرابیابــد.
اینبارســخنرانهمهرابــهآرامشدعوتوپیشــنهادکرد
هرکــسبادکنکیرابــرداردوآنرابهصاحبــشبدهد.بدین
ترتیبکمتــراز5دقیقــههمهبــهبادکنکخودرســیدند!
کــههــرروز ســخنرانادامــهداد:ایــناتفاقــیاســت
جســتجوی در دیوانــهوار افتــد. مــی مــا زندگــی در
ســعادتخویــشبــهایــنســووآنســوچنــگمیزنیــمو
نمیدانیــمکهســعادتمــادرگروســعادتوخوشــبختی
دیگــراناســت.بــایــکدســتســعادتآنهــارابدهیــدو
بــادســتدیگــرســعادتخــودراازدیگــریبگیریــد.
آیاهدفازخلقتانســانچیــزیجزاینبودهاســت؟

یکنفسزندگی
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در ســالهای اخیــر مســاله ی مــرگ و رفتــن آدمــی بــه دنیایــی کــه بــرای او 
ناشــناخته اســت به واســطه ی پخــش فیلم هــای مســتند و مصاحبــه بــا 
کســانی که بــرای مدتی کوتــاه مــرگ را تجربــه کرده انــد، کمی آشــنا به نظر 
می رســد و نکتــه ی جالبی کــه ما را بــه ایــن ســمت و معرفی انیمیشــنی با 
کثر آنهایی که دوباره زنده شده اند به  همین عنوان واداشــت این بود که ا
دنبــال کار خیر و سرپرســتی ایتام و افــراد مظلوم و تنهــای جامعه می روند 
گفتــه پیداســت کــه آنهــا معنــی زندگــی را بــه خوبــی یافته اند.  و گفتــه و نا
بــه گفتــه ی قــرآن مجیــد، هــرکاری نتیجــه ای دارد و خــوب یــا بــد بــودن 
نتیجــه را خود انســان بر اســاس عمــل خــودش در دنیــا رقم مــی زنــد. إِنْ 
گر نیکی و احسان کردید  إِنْ أَسَــأْتُمْ فَلَهَا؛ ا نْفُسِــکُمْ  وَ أَحْسَنْتُمْ أَحْسَــنْتُمْ لَِ
گر بدی و ســتم کردید باز به خود کرده اید. )اسراء / ۷(.  به خود کرده اید و ا
کســانی کــه دوبــاره شــانس حیــات در روی زمیــن را یافته انــد بــه نــکات 
مهمــی اشــاره می کننــد و مــا را نســبت بــه تغییــر دیدگاهمــان بــه زندگــی 
زودگذر این جهان تشــویق می کنند. به قول معروف آنهــا می دانند گندم 
از گنــدم برویــد جــو زجــو و می خواهنــد کارنامــه ی پربــاری نــزد آفریــدگار 
کثــر ایــن افــراد، زندگی شــان را وقــف  هســتی در آخــرت داشــته باشــند. ا
کارهای خیــر می کننــد و شــاید ما نیــز بایــد درس بگیریــم و معنــای زندگی 
را از تجربه هــای آنهــا پیــدا کنیــم... مــا دوســتان و یاورانــی در همــدم 
داریــم کــه مــرگ را تجربــه نکرده اند امــا خوشــبختانه بــا بینشــی خدایی، 
همــواره در فکــر کمــک و دســتگیری 400 دختــر ایــن موسســه ی خیریــه 
هســتند و بایــد آنهــا را فرشــته های نگهبــان اهالــی ایــن خانه دانســت... 
انیمیشن Soulیا روح، آخرین اثر استودیوی فیلمسازی پیکسار است که 
داستان یک معلم موسیقی به نام »جو« است. »جو«  عاشق موسیقی جاز 
است و علی رغم اینکه سالها در تلاش برای نوازندگی بوده، نتوانسته توفیقی 
گردانش به یک  در این مسیر کسب کند. با این حال، او توســط یکی از شا
گروه موسیقی ملحق می شود و در همان روز در حالی که از خوشحالی سر از 
گهان به چاله ای سقوط کرده و تقریباً از دنیا می رود و... پا نمی شناسد، نا

انیمیشــن جدیــد دیزنــی بــه مســئله ای پرداختــه کــه بحــران انســان هــا 
در تمــام طــول تاریــخ بــوده و آن یافتــن هــدف زندگی اســت. انســانی کــه 
گونــی را پیــش مــی گیــرد و در نهایــت  در تمــام دوران زندگــی اهــداف گونا
مســیر زندگــی اش نیــز براســاس ایــن اهــداف تعییــن می شــود. در اینجــا 
جــو موســیقی "جــاز" را عاشــقانه دوســت دارد و تنهــا هدفــی کــه در ذهن 
دارد ایــن اســت کــه بتوانــد در گــروه موســیقی بنــوازد. شــاید بســیاری از 
انســان ها اهدافــی هماننــد جــو دارنــد و زندگــی را تنها رســیدن بــه هدف 

انیمیشنی که 
با روحتان سروکار دارد!

•محمدرحیمی

کــه»Soul«بــهســراغایــن منحصربهفردشــانمیداننــد.اینجاســت
گرانرفتــهوآنهــارابــایکســوالاساســیمواجــهمیکند دســتازتماشــا
وآنهــمایــنکــه؛آیــاارزشزندگــیصرفــاًرســیدنبــهاهــدافاســت؟
»Soul«ازلحــاظســاختارشــباهتهایــیبهدیگرشــاهکارپیکســاریعنی
»Insideout«دارد.درآنانیمیشنعواطفانسانهادرتقابلباموضوعات
مختلفموردتردیدوپرسشقرارمیگرفتودراینجانیزباردیگردرونیات
انسانوتجربهزیســتیاودراینجهانموردبررسیقرارگرفتهاست.برای
درکبهترمفهــومزندگــی،کارگــردانشــخصیتدیگریبــهنــام22راوارد
زندگیجومیکندکهتهیازتجربههایانسانیاست.موجودیکهکالبد
انسانینداردوبهطورقطعشناختیهمازلذتهایانســانیندارد.اودر
دنیاییدیگر،باشخصیتهایمهمتاریخجهانازمادرترزاگرفتهتاآبراهام
کهحتیایناشخاص لینکلنســروکارداشــتهوآنانرابهســتوهآوردهچرا
نیزازدمیدنروحبهزندگیاومایوسشدهواورابهحالخودرهاکردهاند.
درادامهیمســیرنیزتقابلبینجو)کهبهنحویازدنیارفته(وشخصیت
گرراباچالشهایزندگیآشناکند.جودر زادهنشده22،قراراستتماشا
میانسالی،عاقهایبهترکدنیانداردومعتقداستکههنوزبهاهدافش
نرســیدهودرنقطهمقابــل،22وجودداردکــههرگزدرزمیــنزندگینکرده
وعاقهایبهداشــتنهــدفوزندگیزمینینــداردچراکهازنظــراوزندگی
حوصلهسربراســت.درکنارهمقرارگرفتنایندوشخصیتمتضاد،آنها
رابابخشهایکشفنشــدهایازوجودشانمواجهمیکندکهتابهحال
ازوجــودآناطاعــینداشــتهاند.جوبــهعنوانانســانیزمینیبــههرنحو
ممکنمیخواهدبهاجرایکنســرتشبرســدتــاآرامشزندگــیاشبرقرار
شــوداما22کهتازهبهزمینقدمنهــادهوهنوزدرگیرســبکزندگیزمینی
هانشده،زیباییهایطبیعیزندگیرادرکمیکندوازآنلذتمیبرد.
زمانیکهجوو22بــاترفندیخاصبهزمیــنبرمیگردند،جــودرونبدن
یکگربــهمیافتــدو22درونبــدنجو.بــهاینترتیــب،22تجربــهبودن
درزمیــنراپیدامیکنــدوازجذابیتهــایحیاتزمینیمطلعمیشــود.
چالشهایپسازاینفلسفیترمیشــوند؛اینکهوقتیجوبالاخرهموفق
شدباگروهموزیکموردعاقهاشبرنامهاجراکند،احساسمیکندقضیه
گرکســیمعمولیباشــدوجزء برایشعادیشــدهواینکه22فکرمیکندا
انسانهایخاصوممتاززمیننباشد،اساساچرابایدپابهعرصهحیات
بگذارد؟یکیازکســانیکه22درقالببــدنجوبــاآنگپوگفتیمیزند،
آرایشــگریسیاهپوســتاســتکهمیگویدابتداقصدداشــتهدامپزشــک
شــودامابــهدلیــلبیمــاریدختــرشومســائلیدیگــر،نتوانســتهاســت.
22ازاومیپرســدکهآیاراضینیســت؟وآرایشــگرمیگویدکههمیــنکاررا
همخیلیدوســتداردچــونمیتواندباافــرادمختلفیکــهرویصندلی
اصاحمینشــینندگپبزنــدواحســاسخوبیبابــتایــنداردکــهآنهارا
زیبامیکند.بهعاوه،آرایشــگربه22کهحالادرقالببــدنجوقرارگرفته
میگویدکهمکالمهخیلیخوبیداشــتندچونایناولینباراستکهجو
راجعبهچیزهاییغیرازموسیقیجازصحبتمیکند.جوبرخافدوست
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سیاهپوســتآرایشــگرش،هیچچیــزاززندگــینفهمیدهو
فقطدرپــیکســبرکوردهــایموفقیتآمیزدرموســیقی
بودهاســت.شــایدبهاینترتیباوازلذتخودموســیقی
همدورشــدهباشــد.شــایدهمیــنمکالمهکوتــاه،بخش
قابلتوجهیازمفاهیمفیلمراتوضیحبدهد.خوشبختی،
تنهادررســیدنبهاهدافیکهخودمانبــرایخودماندر
زندگیتعیینکردهایمنیستوتنهاانگیزهماازحیات،لازم
نیستکهرسیدنبهایناهدافباشد.چنینمفهومیبا
اینعبارتدرســکانسهایقبلیوبعدیهــمبارهاتکرار
شــدهبــود؛»انگیزهتــو)بــرایزندگی(،هــدفتونیســت.«
»Soul«درنیمههــایداســتانجــورابــهحــالخــودرهــا
میکنــدوبــهســراغفلســفهزندگانــیمــیرود.زندگــیکــه
زیباســتوجریاندارداماتنگنظریانسانوغرقشدن
دراهدافــشباعــثشــدهاززیبایــیهــایآنغافــلشــود
وزندگــیپوچــیراپیــشبگیــرد.جامعــهایکهجــودرآن
زندگیمــیکندنیز،چنیــنوضعیتــیدارد.افــرادناراحتی
کههرروزدرمتروحضوردارندنشــانگروضعیتبشراست.
انســانبیحوصلهایکهباخشــمباهمنوعخودبرخورد
میکندوبازنشــراینبیحوصلگیوخشــم،باعثچشــم
بســتناززیباییهایــیروزمــرهدرزندگــیشدهاســت.
»شــهرنیویــورک«بــهخوبــیتمثیلــیازوضعیتبشــریت
است.شهریشــلوغکهدرآننبایدایســتادوحتیلحظه
ایفکــرکــردوهمــوارهبایــددرحــالتــاشبرایرســیدن
بهاهــدافبــود.اشــارهبــهخیابانهــاینیویــورکیکــیاز
کنایــههــایهوشــمندانهســازندگان»Soul«بودهاســت.
»Soul«قطعــاًیکــیازبهترینانیمیشــنهایچندســال
اخیردیزنیاستکهطیفمخاطبینشکودکاننیستند.
انیمشنیکهدربهترینزمانسالمنتشرشده،دورانیکه
انســاندرعصرمدرن،محدودترازهرزماندیگریاستو
برایرسیدنبهاهدافش،اززیباییهایزندگیپیرامونش
غافلشدهاست.»Soul«ازمخاطبشمیخواهدتازمانی
کــهزنــدهاســتارزشچیزهایــیکــهداردرابدانــد.روابــط
عاطفی،خانواده،دیدندوســتانوحتــیاتفاقاتعادی
روزمرهمیتوانندبزرگترینلذتانســاندرزندگیباشــند.
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دردهــهیپنجــاهریشــارتکاپوشچینســکیبعــدازاتمــامتحصیــات
دانشــگاهیاشبهعنــوانخبرنــگاربرونمــرزیروزنامــهی»اشــتاندار
موآدیش«مشغولبهکارشد.اودرکناربازدیدازچندینکشوردرقارهی
آفریقاچونمصر،لیبیوبعضیازکشــورهایآفریقایغربیبههند،چین
ایرانوســپسالســالوادوررفــتودرطولاینســفرهانســخهایازکتاب
تواریخهرودوتراباخودداشــت.کاپوشچینسکیدراینکتابسعیبه
رمزگشــاییازپیچیدگیهاورویدادهاییمیکندکــهدردیدارازهرمحیط
تــازهبــاآنهــاروبــهرومیشــودودراینمســیرتواریــخهمچــونراهنمای
گردشگریبهیاریاومیآیدوحضوراثیریهرودوتبهسانویرژیلبرای
دانتــه،ویراهدایــتمیکند.همســفرباهــرودوتشــرحایــنماجراهاو
توازیآنهابارویدادهاییســتکههزارانســالقبلرویدادهاســت.با
بســتناینکتاباینطوربهنظــرخواهدآمدکهعلیرغمپیشــرفتهای
شــگرفبشــردرطولتکامــلتمــدن،گویــیبرخیعناصــراینتمــدننه
تغییــریافتهانــدونهتغییــرخواهنــدیافت.منتقــدگاردینکتابرابســیار
الهامبخشوعمیقاًاندیشــمندانهخواندهاســت.اوکتابرامجموعهای
درهمتنیــدهوجــذابازاتوبیوگرافــی،نقــدادبــیومراقبهدانســتهاســت
کهتوانســتهبهخوبیســفرهرودوترابهســفرهایخــودشپیونددهد.
اســت هنــد بــه ســفر  کاپوشچینســکی ریشــارت ماموریــت اولیــن
کمونیســتیا غیــر دولــت رییــس اولیــن لعلنهــرو جواهــر کــه چــرا
کــهبــهلهســتانســفرمیکنــد.اوابتــدابــهرمســفرمیکنــدو ســت
توقــفکوتاهــیآنجــاداردوهــراسمواجهــهبــاغــربفرامیگیــردش:
»تقابلبینشرقوغربنهتنهادرحوزهینظامیکهدرتمامجنبههای
گــرغربیهــالبــاسســبکمیپوشــیدند زندگــیروزمــرهمشــهودبــود.ا
شــرقیهاطبــققاعــدهی"مخالفــم"لبــاسســنگینبــهتــنمیکردنــد.
گــرغربیهاکفــشکیــپپــامیپوشــیدند،شــرقیهابرعکســشراانجام ا
میدادنــد.هــرچیــزیبایــدازفاصلــهیشــشفرســخیپیــدامیبــود

نگاهیبهکتاب:همــــــــــــسفرباهـــــــــــــــــــرودوت
حمیدرضاپورنجفیان

نویسنده:ریشـــــــــــــــــــارتکاپوشــــــــــــــــچینسکی
مترجم:آرشطهماسبی

سالانتشار1399/تعدادصفحه:323/نشرخوب

معرفـیکتاب

تلاش برای برای غلبه بر زمان...
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میشــد بهراحتــی باشــد؛ همراهتــان گذرنامــه نداشــت لزومــی
تشــخیصدادچــهکســیازکــدامســویپــردهیآهنیــنآمــدهاســت.«
هنــدبــرایاوسرشــارازشــگفتیســتوحیــرتزدهازایــنهمــهغرایــب
نومیــدازارائــهیگزارشــیدســتاول،بــهوطــنبازمیگــردد.تفــاوت
زندگیدرکشــوریکمونیســتیواســاسزیســتهندیچشــمگیراست:
»بــرایمــنکــهبــاروحیــهیبــرادریوبرابــریبــزرگشــدهبــودم،ایــن
وضعیــت-ایــنکهکســیدســتخالــیراهبــرودودیگریپشــتســرش
بــاانبوهــیازلحــافوپتــوبــرســروســبدغــذاوچیزهــایدیگــردردســت
قــدمبــردارد-بــینهایــتزننــدهومحــلاعتــراضوشــورشبــود...
گرازکســیبخواهمپیراهنمرااتوکندیــادکمهیکنده خدامرانبخشــدا
شــدهیآنرابرایمبدوزد.البتهبــرایمنیکهآنطوریبزرگشــدهبودم
خیلیراحتتربودکهخــودمهمهیاینکارهاراانجــامدهماماآنوقت
کیمیشــدم؛بااینکاریکنفرراازنانخوردن مرتکباشــتباهوحشــتنا
میانداختم،کســیکهباریکخانوادهبردوشــشبودوزندگــیاشازراه
دوختندکمهبــهپیراهنمیگذشــت.اینجامعهقماشــیبــودظریفو
ریزبافت،تنیدهازرشــتهیوظایفونقشهــا،طبقهبندیهاومنظورها
وبــراینفــوذبــهظرافتهــایســاختارآنوهمچنیــنرمزگشــاییازاین
ظرافتهابــهتجربهایانبــوه،دانشــیعمیقوشــهودینابنیــازبود.«
ســفردیگراوبــهچیــناســتوکنــدوکاودرفلســفهیکنفوســیوسولائو
تســه،بــرایکاپوشچینســکیجــذاباســتامــادرنهایــتبــاخــودش
فکــرمیکنــدبــرایچــهایــنماموریتهــارامیپذیــردودرپیچیســت؟
اینجاســتکهنقشهــرودوتدرکتاباوبرجســتهمیشــود.هرودوت
بــهعنــوانمعلــمتاریــخ،بــهکاپوشچینســکی»روایــت«رامیآمــوزدوبه
اونشــانمیدهــدبــرایگزارشنویســیوثبــتوقایــعبایــددنبــالچــه
کنــد: چیزهایــیباشــدوچگونــهآنهــارابــرایخواننــدهاشروایــت
تقــای و تــاش از دیگــری نمونــهی هــرودوت( )تاریــخ او کتــاب
بیدوامــی حافظــه، شــکنندگی زمــان، بــر غلبــه در انســان
ککــردنوناپدیدکــردنخــوداســت. آنوتمایــلدائمــیاشبــرایپا
بخــشقابــلتوجهــیاز»همســفربــاهــرودوت«بــهروایــتهــرودوتاز
جنگهایداریوشوخشایارشابایونانیاناختصاصیافتهاستودرواقع
کاپوشچینسکیبهشرحاینلشکرکشیهاوتعقیبوگریزهاپرداختهاست
ومدامپرسشهاییازاینقبیلطرحمیکندکهدرذهناینپادشاهان
چهگذشــتهوچهبرســرســربازانیآمدهکهدراینجنگهامجبوربودند
فرسخهاراهبروندودورازخانوادهباشندوبیشترشانهمتلفمیشدند.
کاپوشچینسکیبهشوقدیدارپرسپولیسبهشیرازســفرمیکندودیدار
کاخهاییکهداریوشدرآنهافرمانمیرانده،برایشخیالانگیزاست.
بــه هــرودوت کــه کتابــی اهمیــت کاپوشچینســکی، دیــدگاه از
نــگارشآنهمــتنهــاده،جــداازثبــتوقایــعدرقــدماولایــن
کــههــرودوتخواســتبــههموطنــانخــود،»درکدیگــری« اســت
راآمــوزشدهــد.آمــوزهایکــهتــابــهامــروزآدمیــانازدرکآنعاجزنــد:
»نخستینکسیکهتنوعوچندگانگیذاتیدنیارادرککرد،هرودوتبود.
اودرشاهکارشبهیونانیانمیگوید:»ماتنهانیستیم«وبادستیازیدن
بهســفریبهانتهایدنیا،آنراثابتمیکند.»ماهمسایگانیداریم،که
بهنوبهیخودهمسایگانیدارندوهمهباهمیکسیارهراپرمیکنیم.«
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زمینخداوسیعوهوشیاروخوشبختاست...امابعضیتکههایزمینخداخوشبختترندچونمیشودنردبانیرویآنگذاشتوازدرختآسمانبالارفت...
درگوشهایازشهرمشهد،تکهزمینیقراردارد،خوشبخت؛جاییدرآستانهیآسمان...محلازدحامدلهایمــــهربان...جاییپرازآرزو...پرازذهنهای

سپیدوبیفریب...
سال1361بودکهتکهایاززمینخدا،بهاندازهی10000مترمربعسهمدخترانکمتوانذهنیشدتادرآنجازندگیکنندآموزشببینندخدماتتوانبخشی

دریافتکنندوچندقدمبهآرزوهایشاننزدیکترشوند.
اینمکانکهابتدامؤسســهیفتحالمبیننامگرفتوســپسبا»خیریههمدم«کاملشــد،کارشراتحتپوشــشســازمانبهزیســتیباپذیرش
60دخترشــروعکرد.ازســال1380نوعمدیریتمجموعهبهشــیوهیهیئــتامناییتغییــریافتکهاتفــاقمبارکیبود.ازهمانســال،اعضای
هیئتامناکههمگیازخیرینونیکاندیشــانشــناختهشــدهاند،باتمامهمتونیرو،درجهتبهترشدنشــرایطدخترانهمدم،گامبرداشتهاند.
اقداماتمؤثریمثل؛تجهیز،بازســازیونوسازیبخشــهایمختلفمجموعه،راهاندازیسیستمهایهواساز،احداثســالنهایهمایشونمازخانه
لاندریوتهویهوهمچنینتکمیلوبهرهبرداریازســاختمانشــهیدشــاهیدبرایکودکانآموزشپذیــردرکارنامهیایننیکوکارانمیدرخشــد.
درسال1384مؤسسهبهطورکاملازسازمانبهزیســتیمستقلوتحتعنوان»خیریهیتوانمندسازیوحمایتازمعلولین«بههیئتامناواگذارگردید.

هیئت مدیره ی مؤسسه، هفت عضو اصلی و دو عضو علی البدل دارد:
حاجاکبرصابریفر)رئیسهیئتمدیــره(،مهندسحمیدطیبی)نائبرئیس(،دکترزهراحجت)مدیرعاملمؤسســه(وآقایان:حســینمحمودی

علیاکبرعلیزاده،مهندسعلیکافی،مهندسمرتضیادیبیوجعفرشـیرازینیادیگراعــــضایهیئتمدیرهیهمدمهستند.
فرزندانتحــتحمایتهمدم،همگیدختربیسرپرســتیابدسرپرســتاند.اینمؤسســهدرابتدایواگــذاری186مددجوو93کارمندرســمی

معرفیکوتاهمؤسسه

جایی در آستانه ی آسمان
یخچه ی همدم؛  از گذشته تا امروز  نگاهی به تار
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مأموربهخدمتداشــت.اینرقمدرحالحاضر
بــه400مددجووقریب160نیــرویقراردادی
افزایشیافتهاســت.ایــنروزها؛فرزنــداناین
خانه،براســاسنوعمعلولیتیاشرایطشــاندر
سهساختمانمســتقلومجزازندگیمیکنند:

همدم 1:
)فتحالمبیــن(بــهمســاحت10/000/000
مترمربــعوزیربنــایحــدود6800متــر
مربــعمحــلنگهــداریوآمــوزشمعلولین
ذهنــیعمیــقودختــرانتربیتپذیراســت.

 همدم 2 :
)مرکــزشــهیدحمیدشــاهید(،بهمســاحت
2600مترمربــعوزیربنــای3500مترمربــع
محــلزندگــیدختــرانآموزشپذیراســت.

همدم 3: 
خانهیپناهگاهیارغوانوشــقایقبامساحت
300متردردوطبقهیمجــزا)هرطبقه10نفر(
درســنینزیر14وبالای14ســالکهفرزندان
لبمرزی)میانراهی(توانبخشیهمدمهستند.

همدم 4
مددجویانمؤسســهیهمدم،بهطورهمزماناز
امکاناتوخدماتمختلفیبرخوردارند،ازجمله:
اســتفادهازخدمــاتتوانبخشــیازقبیــل:
فیزیوتراپــیگفتاردرمانــیوکاردرمانیحضور
درفعالیتهــایمختلــفتأتروورزشــیبرای
دســتیابیبهحداکثرتوانمندیجسمی،شرکت
درکارگاههایهنریازقبیلگلیمبافیگلسازی
قلمزنیرویمس،فرشــینه،ملیلهکاغذیو....
بدیهیاســتکهفراهمســاختنفضاییشبیه
خانهبرایدختراناینمرکزهزینههایسنگینی
بهدنبــالدارد.درحالحاضر،بــرایهرمددجو
ماهانــهبیــشاز30/000/000ریــالهزینــه
میشودکهیارانهیدریافتیازسازمانبهزیستی
کمترازیکســوماینهزینــهراتأمینمیکند
ومابقی،بــاکمکهایمردمیتأمینمیشــود.

معرفیکوتاهمؤسسه
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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
Hamdam(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 . 
Hamdam(2):
( Hamid Shahid’s center) with an area of 2600 meters and a 3500 meters underground building is an educational ground 
for girls . 
Hamdam(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 . 
Hamdam(4):
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 30,000,000 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 . 
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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




