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سال خورشیدی 1402 در حالی به پایان می رســد که انتهای آن، هم زمان اســت با نهمین روز ماه مبارک و این تقارن و تشابه، برای اهالی همدم 
کان این سرزمین، رنگ می گیرد بسیار  که تقویم زندگی شــان، هر صفحه اش با مناســبت های مهم ورق می خورد و هر فصلش از لبخند نیکان و پا

فرخنده و باشکوه و مهم است.  
 اهمیت این شــروع تازه که ما از آن به »یک ســال با دو بهار« تعبیر می کنیم، در این است که می تواند دل های بزرگ و دســت های سبز را، بیش از 
همیشه مستعد شکوفه دادن و شکوفا ســاختن کند.  نیک می دانیم که موفقیت و برکت در ماه رمضان، به این است که انسان در همه ی ابعاد 
مراقب خود و دیگران باشــد، چون رمضان مجالی اســت که خداوند متعال برای انســان فقط ســالی یک بار فراهم مــی آورد و از این طریق کمک 
می کند که بندگان قدردانش، از طریق توجهات روحی و ممارست های عاطفی و اخلاقی، به لذت های معنوی ویژه ای برسند. در دیگر ماه های 
سال، ممکن است به خاطر مواجهاتی که بشر با دنیای نفسانی پیرامونش دارد، جدا شدن از برخی امور و تمرکز بر ظرایف و لطایف روحی و معنوی  
برایش دشوار باشد، اما در ماه رمضان که بستر شب های باشکوه قدر است، همه ی درها گشــوده و همه ی محدودیت ها برداشته می شود و هر 

کثر استفاده را از این آمادگی الهی و طبیعی بکند و این یک ماهه را به راستی قدر بداند.  آدمی به قدر بزرگی دلش و برکت مالش، می تواند حدا
از سوی دیگر، رمضان به عنوان بهار دلها، امسال با بهار طبیعت و نخستین فصل ســال نیز، همگام و هم زمان شده است و این هم زمانی، ارزش 
ک را مستعد مهرورزی و رویش می کند، تردیدی نیست که دلهای نرم و  چنین فرصتی را دوچندان و حتی صدچندان می کند؛ بهاری که حتی خا
گرم و بارانی را، بیش از همیشه آماده ی رویش و رهایی می کند و ما همدمی ها، این حقیقت زیبا را، همه ساله در آغاز بهار دیده ایم و بارها نتایجش 

را در دست های گل پرور و دلهای بارآور و یاریگر خیرین و خدمتگزاران همدم، تجربه کرده ایم.  
بهار در راه است؛ بهاری که در آیینه ی ماه مبارک رمضان، تصویرش دو برابر می شود، فرصتش دوبرابر می شود، برکتش دوبرابر می شود و بر روی 
ما انسان های چشم به راه و دل های زمستان زده، از دو سمت آغوش می گشاید. این یک حقیقت است و چنین حقیقتی برای اهالی همدم اعم از 
دختران  و کارکنان این خانه، یک اهمیت خاص تر هم دارد، به این دلیل  که، تنها و تنها این ما و فرزندان این خانه هستیم که بهاران را، در جمع 
همکاران و همیــاران و نیکوکاران همدمی، جشــن می گیریم و ارزش بهار و بهاری شــدن و میهمان خدا بودن و بر ســفره ی قرآن و قدر نشســتن را

 به روشنی و شکوهی شایان، در آفتاب امیدآفرین درخشندگی با نیک اندیشی و بخشندگی، تماشا و تجربه می کنیم.  
سال نو، بهار نو، رمضان و قرار نو، بر یکایک همدم یاران و نیکوکاران، مبارک.  

! سال نو،  سرآغازی مبارک؛   یک سال با دو بهار
زهرا حجت



14
03

ار     
هـــ

ب

6
ما  را   ببر  ای خدا،  به سالی خوش حال

 در پلک به هم زدنی، ســال 1402، بــا تمام تلخ و شــیرینش به پایان 
آمــد و برگ هــا و شــکوفه هایی که بیــش و کــم، اینجــا و آنجا چشــم 
گشوده اند، خبر از بازگشت بهاران و شروع ســال 1403، به ما و شما 

یاران، می دهند؛ 

یکسال سرآمد  و بهاران برگشت
لبخند، به روی روزگاران، برگشت

آن غنچه ی غم، که زخم تنهایی داشت؛
با نامه ی گل، به دست یاران برگشت!

یک سال دیگر ســر آمد و در یک نقطه ی مهم تحویل و تحول، سال 
کهنــه از قطار تاریخ پیاده می شــود تــا چمدانش را بــردارد، به خیل 
گشــوده و مبهم  پیادگان بپیوندد و هم زمان، ســال نو، با کوله بار نا
و مهمــش، ســوار این قطــار شــود و حرکتــش را از ایســتگاه بهــار آغاز 
کند. در چنین لحظاتی، همچنان که چشــم بــه آخرین برگ تقویم 
و عقربه هــای ســاعت داریم، بــرای همــه ی جهانیــان و هموطنان 

عاشقانه زمزمه و آرزو می کنیم؛ 

دور از غم دنیا و تب خواب و خیال؛
ما را ببر ای خدا، به سالی خوش حال

حال خوشی از سه آرزو مالامال؛
آرامش و آبادی و شادی؛ همه سال! 

علیرضا سپاهی لایین

بیر
رد 

 س
ت

اش
د د 

یا

نوروز 1403 هم رسید و پنجاه و یکمین شــماره ی فصلنامه ی همدم 
که خاص بهار است، به نوعی تداعی گر طبیعتی است که روی برگ برگ 
آن، ترانه ی عشــق و امید نوشته شده اســت. همدم نیز، با سطرسطر 
و برگ برگش، بازتــاب آرزوهای خیر و نیک خواهــی اهالی همدم برای 
شما خوانندگان عزیز و ترانه خوان محبت شماست در حق 400 فرزند 

دلبند این خانه؛  

نوروز، چه آورده برای من و تو 
غیر از غم و اشک بی صدای من و تو؟

برخیز و ببین نوشته از عشق و امید 
در دفتر زندگی، خدای من و تو! 

در ســرآغاز ســالی دیگر و بهــار و نــوروز دیگــری، دســت های دعایمان 
را همچــون عَشَــقه، از شاخســار احســان و ارادت و محبــت و معرفت
بالا می بریــم و بــرای همه ی شــما، حــال و دلــی خــوش آرزو می کنیم 
همچنــان که بــرای اهالی همدم و همدم دوســتان، ســالی سرشــار از 

شادی و امیدواری و نیکوکاری و یاری. 
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پیرمردی با همسرش در فقر زیاد زندگی می کردند.

هنگام خواب، همسر پیرمرد از او خواست تا شانه ای برای او بخرد تا موهایش را سروسامانی بدهد.
پیرمرد نگاهی حزن آمیز به همسرش کرد و گفت که نمی توانم بخرم حتی بند ساعتم پاره شده و درتوانم نیست 

تا بند جدیدی برایش بگیرم... پیرزن لبخندی زد و سکوت کرد. 
پیرمرد، فردای آن روز بعد از تمام شدن کارش به بازار رفت و ســاعت خود را فروخت و شانه ای برای همسرش 
خرید. وقتی به خانه بازگشت شانه دردست با تعجب دید که همسرش موهایش را کوتاه کرده است و بندساعت 

نو برای اوگرفته است...
مات و مبهوت اشــک ریزان همدیگر را نگاه می کردند. اشک هایشــان برای این نبود که شاید محبت شان هدر 
رفته است، برای این بود که همدیگر را به همان اندازه دوست داشتند و هر کدام به فکر اقدامی برای خشنودی 

دیگری بودند.
گر کسی رادوست داریم یا شخصی ما را دوست داشته باشد، باید برای خشنود کردن هم  به یادداشته باشیم ا

سعی و تلاش زیادی انجام دهیم. عشق و مهربانی به حرف نیست باید به آن عمل کرد.

این است عشق!
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درگذشــته، وقتی با آب شدن یخ ها و جاری شــدن جویباران ، زندگی 
بــه همه جــا بــر می گشــت ، هــم تنگناهــای توصیــف و تغــزل از میــان 
برمی خاســت و هــم زمینــه ای بــرای ارائــه ی شــعرها فراهــم می شــد 
چون شــاهان به نشــاط می نشســتند و جشــن می گرفتند و به شکار 
ج می رفتند. پس بی ســبب نیســت که این همه بهارستایی در  و تفر
کارنامه ی ادب قدیم ما ثبت شده و توصیف زمستان ، یا نیست و یا از 
منظر سختی و مشقّت است ، نظیر قصیده هایی که در توصیف برف 

سروده شده است .
بســیار  را  فصل هــا  تفــاوت  تکنولــوژی  و  صنعــت  مــا،  روزگار  در 
کــم کرده اســت . مــردم شهرنشــین ، کــه بیشــتر شــاعران هــم از ایــن 
طایفه اند نه در بهــار بهره چندانی از طبیعت دارند و نه در زمســتان ، 
از آن بی بهره انــد. ســبزیجات و میوه هــای ســردخانه ای و گیاهــان 
گل خانه ای و انواع و اقسام وســایل نقلیه و امکانات جدید گرم کردن 
منــازل همــان آســایش بهــاری را بــه آنــان می بخشــند. آنــان در بهار 
نیــز چیــزی بیشــتر از این هــا در اختیــار ندارنــد، مگــر پناه بــردن بــه 
تفریحگاه هایــی در بیــرون شــهر کــه آن هــا نیــز بــه مــدد تکنولــوژی و 

ارتباطات ، دست کمی از شهرها ندارند.
چنین اســت که انســان امروز، چندان تعلّق خاطری نســبت به بهار 
حس نمی کند چــون تغییر فصل هــا و به طــور کلّی تغییــرات طبیعی

دیگر آن تأثیر را در زندگی اش ندارند.
تفــاوت بــارز دیگــر میــان شــعر قدیــم و امــروز مــا در ایــن مقولــه ، نوع 
پرداختن به بهار است . در شعر قدیم ، بهار بیشتر توصیف می شود تا 
تحلیل یعنی شاعران ـ به ویژه شاعران درباری  بهار را فقط وسیله ای 
می بیننــد بــرای تصویرگــری ، و کمتر می کوشــند کــه با ایــن پدیده به 
شکل انفســی برخورد کنند. فقط در شــعر ناصرخســرو و بعضی دیگر 

است که نگرش به بهار نقد می شود و سخن از مفاهیم باطنی هم به 
میان می آید:

چند گویی که چو هنگام بهار آید
گل بیاراید و بادام به بار آید

روی بستان را چون چهره دلبندان 
خ و از سبزه عذار آید... از شکوفه ر

این چنین بیهده ای نیز مگو با من 
که مرا از سخن بیهده عار آید

شست بار آمد نوروز مرا مهمان 
گر ششصد بار آید جز همان نیست ا
هر که را شُست ستمگر فلک  آرایش 

باغ  آراسته او را به چه کار آید؟
سوی من خواب و خیال است جمال او

گر   به چشم تو همی نقش و نگار آید
باری ، در ادب قدیم ما، اندکند شاعرانی که دیدی محتوایی و نقدآمیز 
به پدیــده ی تغییر فصل و آمدن بهار داشته باشــند. بیشــتر در همان 
عالم توصیف سیر می کنند و این توصیف ها نیز غالبا مقدمه ای است 

برای یک قصیدة مدحیه از هر نوعش .
در شعر امروز، هرچند پرداختن به بهار چندان زیاد نیست ، استفاده 
محتوایی از این پدیده گویا بیشتر شده اســت . نه تنها نسبت به بهار 
که نســبت به دیگر فصل ها نیز چنین رویکردی دیده می شــود. شــعر 
»زمســتان مهدی اخوان ثالث ، نمونه ای روشــن برای یک برداشــت 

سیاسی و اجتماعی از این فصل است .«
از سوی دیگر، کلیشه ای شدن شــدید نگاه به بهار در شعر کهن ما نیز 
امروزیانی را که دغدغه نوجویی دارند، به تجدیدنظر می کشاند و یکی 

تاملی در تفاوت نگاه شاعران دیروز و امروز به فصل بهار

،   آن است که خود ببوید...  بهار
محمدکاظم کاظمی   

نه
ارا

به
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از این تجدیدنظرها، در نوع نگرش به بهار خواهدبود. در این شــعر از 
ســلمان هراتی که در مجموعه  شــعر »دری به خانه خورشــید«چاپ 
شده اســت،  به خوبــی می تــوان تغییــر نگــرش شــاعر بــه این فصــل را 

دریافت :
بگذار

گنجشک های خرد
در آفتاب مه آلود

بعد از ظهر زمستان 
به تعبیر بهار بنشینند

و گل های گلخانه 
در حرارت ولرم والر

به پیشواز بهاری مصنوعی بشکفند
سلام بر آنان 

که در پنهان خویش 
بهاری برای شکفتن دارند

و می دانند
هیاهوی گنجشک های حقیر

ربطی با بهار ندارد
حتی کنایه وار

بهار غنچه سبزی است 
که مثل لبخند باید 

بر لب انسان بشکفد
بشقاب های کوچک سبزه 

تنها یک »سین «
به »سین «های ناقص سفره می افزاید

بهار کی می تواند
این همه بی معنی باشد؟

بهار آن است که خود ببوید
نه آن که تقویم بگوید.

نگرش به بهار در این شعر سلمان هراتی ، تفاوتی کلّی با نگرش سنّتی 
ما دارد. شــاعر نقــدی هوشــمندانه دارد بر کلیشــه ای شــدن آداب و 
رســوم بهاری در روزگار ما. از ســوی دیگــر، او در کنار بهــار جهان ، بهار 
جان را هــم انتظار می کشــد و این نیــز هرچند بســیار تازگی نــدارد، در 
شــعر کهن ما با این صراحت کمتر بیان شده است . نمونه دیگری که 
می توان برای این تغییر نگرش نســبت به بهار نقل کرد، غزلی است از 
ســید ابوطالب مظفّری که در آن ، توصیف هایــی از بهار طبیعت ارائه 
می شــود، ولی همه این توصیف ها، مقدمه ای اســت برای سخنانی 
دیگر که بیان همان ها، شاعر را به وصف بهار کشانده است . این غزل 

به فارسی زبانان تاجیکستان تقدیم شده و به همین اعتبار
اشاره هایی به نمادهای آن سرزمین دارد:

بهار آمد، بساط سبزه افکند
زمستان را لباس ژنده برکند

ببین ، برف از سر آن قله کوچید
کرده سربند ببین ، »بابا« ز سر وا

جهان حال خوشی دارد به نوروز
دریغا حال خلق مانده در بند

نگارا! نوبهار بلخ ، تلخ است 
بیاور از سمرقند خودت قند

ولی با این همه ، به راســتی می توان گفت که نگرش شــاعران امروز ما 
به فصل ها بر نگــرش دیروزیان برتری دارد؟ البته شــاید بتوان نگرش 
تحلیلی را نسبت به نگرش توصیفی دارای امتیازهایی تلقی کرد، ولی 
نباید از نظر دور داشــت که یک مقدار از درونی کردن مفاهیم طبیعی 
ناشــی از ضعــف امروزیــان اســت در دقیق شــدن در طبیعــت و ایــن 
نیــز بــه دوری آنــان از طبیعــت بــر می گــردد. مســلّم اســت کــه شــاعر 
امــروز، هماننــد منوچهــری و فرّخــی بــا گل هــا، گیاهــان ، پرنده هــا و 
گــر بخواهــد توصیفــی  دیگــر نشــانه های بهــار آشــنا نیســت و حتّــی ا
صرف از بهــار داشته باشــد نیز در تصویرگــری آن ، ناتــوان خواهد بود.

نه
ارا

به
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درست شبیه یک درام سینمایی پُرکشــش؛ دختری در گهواره تنهایی 
کنار رواق دوست، ترانه ی عاشقانه سر داده و اشک های خلوتش صحن 
را پر کرده است. فرشته، قصه ی دختری با »پرونده نارنجی« که بیش از 
30 سال است در عالم حیات پُرچالش خود زیسته و کسی چه می داند با 
وجود معلولیت ذهنی چه از عالم امکان در سر می پروراند و چه از خالق 
پُرمهر به دل دارد که هر روز دلش برای تنهایی هایش دلتنگ می شود؟! 
فرشته یکی از دختران همدم است که سال هاست در این خانه، همدم 
تنهایی های بیش از چهارصد دختری است که آن ها هم با وجود با هم 
بودن بار تنهایی را به دوش می کشند و به لبخند پرمهر مادران و پدران 
خیالی شان در این مجموعه دلخوشند. با این تفاوت که قصه ی فرشته 
قصه دلتنگی هایی است که حکایتش شهره ی شهر شده است. آن چه 
در ادامه به رشته تحریر آمده بخش هایی از زندگی یکی از فرزندان همدم 

است که این روزها دلتنگی های یک فرشته را دارد؛ 

پلان اول| کنج دنج تنهایی 
صدای گریه های نوزاد ســه روزه توجه  خادم حرم را جلب می کند. کلاه 
خدمت را از ســر برمی دارد و در سرمای زمستانی دســت هایش را به هم 
می مالد و جلوی دهان »ها« می کند. به ســمت صدا کشیده می شود. 

نه
 خا

ن
ن ای

ترا
دخ

ی 
دگ

زن

دلتنگی  یک فرشته!  

مریم همایونی
خرده روایت هایی از زندگی دخترِ رواقِ تنهایی
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نــوای »امیــن ا...« همــه ی رواق را برداشــته و میان همهمــه ی  جمعیت 
صدای گریه های نوزاد حواســش را پرت خود کرده اســت. صــدا را دنبال 
می کند. آن گوشــه کنج دنــج رواق که گاه بــرای اســتراحت و چند دقیقه 
خلوت با امام مهربانی ها آن جا می رفت و می نشســت، نوزاد شــیرخواری 
را می بینــد کــه قنداق پیچ شــده اســت. دختــری کــه صورتش چــون ماه 
از معصومیــت می درخشــد و رواق حــرم مطهــر را پُرنــور کــرده اســت. او را 
برمی دارد. سری این سو و آن سو می کند اما خبری از پدر و مادر »فرشته« 

نیست... 

پلان دوم| لالایی خوشبختی 
این چندمین شــمع تولدی است که فوت می کند. فرشــته،  همه ی دنیا 
را دارد. زن و مردی او را از شــیرخوارگاه تحویل گرفتنــد و برایش پدر و مادر 
شدند. کیک های تولدی که هر سال فوت می کند و غریو دست و شادی 
برایش به هوا می رود. دست هایش را کنج صورتش به سختی به هوا بلند 
می کند و از ته دل، دلش برای خوشــبختی غنج می رود. مادرخوانده اش 
برایــش لالایــی می خوانــد و پدرخوانده وقتی شــب ها از ســر کار بــه خانه 
می آید آغوشــش را برایش باز می کند. زندگی روی دور خوشــبختی اســت 
و حالا فرشــته ده ســال اســت که طعم خوشــبختی را چشــیده است. ده 
سال است که بعد از پیدا شدن در یکی از رواق ها و تحویل به شیرخوارگاه

کفالتش به زن و مردی سپرده شده و به آن  ها بابا و مامان می  گوید.

پلان سوم| هجرت به سرزمین فرشته ها 
در حیاط همدم نشســته و ســاعت ها به دیوار نقاشی شــده خیره است. 
یکــی از همــکاران می گوید دقایقی کســی به ســراغش نــرود. بگذارید تنها 

باشد...  
فرشــته حــالا میهمــان ســرزمین فرشــته های همــدم اســت. نامــه مرکــز 
پذیرش بهزیستی خراسان رضوی واضح و مشخص است. نامه  ای که به 
تاریخ هفتم مردادماه سال1383  نگارش شده و حاوی این محتواست: 
ع« برای فرشته کوچک وجود دارد.  »تشخیص عقب ماندگی ذهنی و صر
تشــخیصی که زن و مرد را به فکر تحویل او به »بهزیســتی« و خداحافظی 
ابدی از او انداخت. فرشته از دل زندگی و خوشبختی به ایستگاه تنهایی 
رسیده است. چشم هایش خیس است و قلبش تند می زند. شاید فرشته 
کوچک داستان، به روزهایی فکر می کند که عمر خوشبختی اش طولانی 

نبود و به بیش از یک دهه نیانجامید...

پلان چهارم| الو... بابا؟ 
در گزارش های پرونده نارنجی مددکاری به کرات نوشته شده: »به دلیل 
اظهار دلتنگــی و بی قراری برای پــدر، ارتبــاط مددجو با یکــی از همکاران 
نگهبانی برقرار شد...« و این گونه است که مددکاران از طریق تلفن داخلی 
اداری از طرف فرشــته ی دلتنگ بابا، با نگهبان همــدم تماس می گیرد  و 
نگهبان هم نقش پدر را بازی می کند. مکالمه کوتاه اســت: »بابا سلام... 

منم فرشته. دلم برات خیلی تنگ شده. خانومای اینجا می گن رفتی یک 
کی بیار دیگه. زود بیایی  شهر دور و نمی تونی بیای دیدنم. بیا برام خورا
ها... و نگهبان که نقش پدر را خوب ایفا کرده با دردی بزرگ تلفن را قطع 
کی را  می کند و راهی فروشــگاه می شــود و بعــد از خرید، بســته های خورا
کی  به مــددکار می هد و می گوید به فرشــته بگــو بابــا از راه دور برایت خورا

فرستاده و حتما یک روز می آید به دیدنت...
و این زندگــی هر روز مــردان و زنانی اســت کــه در همدم پــدران و مادران 
خیالی فرشته های بســیاری هستند. فرشــته هایی که هر روز دلشان به 
بهانه ای تنگ می شــود و در این آســمان پرســتاره و هیایوی غریب دنیا 

حتی یک ستاره هم ندارند...
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آســیب اجتماعــی عمدتــا یعنــی فقیر شــدن مــردم که بــه دلیل ســوء 
مدیریت اقتصادی به وجود می آید. ما ملت بســیار ثروتمندی بودیم 
و هنــوز هــم هســتیم امــا متاســفانه ســوء مدیریــت اقتصــادی باعث 
گســترش فقــر در اجتمــاع ایران شــده اســت. امــروز مردم تحت فشــار 
هســتند. بیش از 40 ســال اســت کــه متاســفانه دچــار تــورم دو رقمی 
هســتیم و ما این مــوارد را بارها بــه مدیران اقتصادی اســتان و کشــور 
کنون بطور مستمر این مسائل را  متذکر شده ایم. من از سال 1378 تا
در مصاحبه هایم بیان کرده ام. مشــکل اصلی ما قوانین مالی مربوط 
به بانکداری و موسسات مالی اعتباری کشــور است. متاسفانه نظام 
بانکی کشــور باعث فقر کشــور شــده اســت. من اســمش را گذاشته ام 
ج هــا و  نظــام نزول خــواری بانکــی. البتــه خــود بانک هــا، صاحــب بر
ساختمان های شیشــه ای و شــیک شــده اند و مردم فقیر و فقیرتر... 

ن
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در این شماره از فصلنامه ی همدم با کسی به گفتگو نشسته ایم 
که بیش و پیش از اشتهارش در نیکی و خیراندیشی، اقتصاددان 
اســت و در جامعــه ی امــروز ایــران و خصوصــا خراســان، او را 
به عنوان یکی از نظریه پردازان و منتقدین جامعه ی بانکی کشور 
می شناسند. در عین حال، حضور فعال و بی دریغش در عرصه ی 
نیکوکاری و مسئولیت اجتماعی، بر کسی پوشیده نیست و همین 
هم انگیزه ی این هم صحبتی را فراهم آورد که امیدواریم ما و شما 
خواننــدگان عزیــز، بخوانیم و مثــل همیشــه از ایشــان بیاموزیم؛ 
دکتر محسن شرکا به قول خودشان بین خانواده و وطن، خانواده 
را انتخاب کردند و دلشان نیامد، فرزندان بی سرپرست و معلول 
ایــران را تنها بگــذارد و به دیــار غربت بــرود. او اقتصاددان اســت 
اما مهربانی را از چای قندپهلــوی دفتر اتاقــش و کتابهایی که به 
دوســتانش هدیه می دهد می توان به راحتی تشخیص داد. برای 
همین، سالها پیش در پاسخ پرسش پسرش برای انتخاب وطن 
یا خانواده، گفت: »پسرم! من دلم برای شما خیلی تنگ می شود 
و ای کاش می توانستیم در کنار هم زندگی کنیم، اما من نمی توانم 
ایــران و فرزندانــش را تنهــا بگــذارم و بــه اســترالیا ســفر کنــم...« 

   
آقای دکتر شــرکا! بــرای شــروع، لطفا  مــا و خوانندگان همــدم را با 

خودتان بیشتر آشنا کنید؟

 محســن شــرکا هســتم و در چهاردهم اســفند 1330 در تهران به دنیا 
آمــده ام.  لیســانس ریاضــی و عمــران و فــوق لیســانس مدیریــت 
صنعتــی و نهایتــا تــا دکتــرای اقتصــاد، خوانــده ام. فعالیت هــای 
و  بوده اســت   اجتماعــی  و  مدنــی  نهادهــای  در  عمدتــا  مــن 
هم زمــان در بخش هــای صنعتــی هــم  فعالیــت داشــته ام. قبــل از 
انقــلاب در لژیــون خدمتگــزاران بشــر و بعــد از انقــلاب در احیــای 
انجمــن ســندیکای شــرکت های ســاختمانی و ســایر نهادهــای 
مرتبــط بــا فعالیت هــا و آســیب های اجتماعــی  مشــغول بــوده ام. 
55 ســال اســت در ایــن راه  تــلاش می کنــم و معمــولا همــه ی کارهــا 
را هــم خداونــد بــا خیــر و برکــت خــودش، بــه  ســرانجام می رســاند. 

 
آقــای دکتــر، شــما از فعالیــت در حــوزه ی نهادهــای مرتبــط بــا 
آســیب های اجتماعی گفتید، لطفا بفرمایید از دید شــما آســیب 

اجتماعی چیست؟

من،   بین خانواده و   وطن،    وطنم را  انتخاب کردم!
 گفت وگوی فصلنامه ی همدم، با نیکوکار نام آشنا؛ دکتر محسن شرکا

محمد رحیمی
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شــما با وام دادن مقداری پول به خانواده هــای دارای معلول در 
کشورمان موافق هستید؟ آیا این وام ها توانسته است در زندگی 

این عزیزان گره گشایی بکند؟
 

بگذارید قبــل از جواب دادن به ســوال شــما اشــاره کنم بــه موضوع 
یارانه ها کــه در اصــل و بنیادش ایــن چیزی نبــود که بعدا اجرا شــد. 
در تمام دنیــا به اشــخاص آســیب پذیر، معلول و کســانی کــه امکان 
کار کــردن ندارنــد، یارانــه پرداخــت می شــود. در ایــران هم قــرار بود 
به اقشــار آســیب پذیر یارانــه پرداخت شــود که البتــه اینگونه نشــد. 
ما امــروز به جمعیت زیــادی از افــراد کشــورمان یارانــه می دهیم و به 
ایــن کارمــان افتخــار هــم می کنیــم کــه اصــلا نبایــد آن را کاری بزرگ 
و ارزشــمند تلقــی کــرد. بــرای کشــوری کــه 10 درصــد منابــع طبیعی 
جهــان را در اختیــار دارد و کمتــر از یــک درصــد دنیــا جمعیــت دارد، 
اصــلا جــای افتخــار نیســت کــه بــه تعــداد زیــادی از هموطن هایش 
یارانه بدهــد. ایــن معلولیــت حکمرانی اقتصــادی اســت. وام هایی 
وظیفــه ی  جــزو  می دهنــد  معلولیــن  خانــواده ی  بــه  کــه  هــم 
دولت هاســت امــا می بایســت بــه ایــن عزیــزان خدمــات بدهنــد نه 
پول. اصــل موضوع، خدماتی اســت که بایــد به معلولیــن عزیز داده 
شــود که متاســفانه ایــن خدمــات بســیار ناچیز اســت و شایســته ی 
ایــن عزیــزان نیســت. به نظــر مــن معلولیــن  جامعــه ی مــا نعمــات 
پــروردگار هســتند و باید قدرشــان را بدانیــم تا خیلــی فراتــر از چیزی 
که امــروز به آنها خدمــت می کنیم، جایگاه و شان شــان حفظ شــود.  

جنــاب شــرکا، شــما یــک دوره  مســئول کمیســون مســئولیت 
اجتماعی اتاق بازرگانی خراســان رضوی بودیــد و در حال حاضر 
هم همین سمت را در نهادهای مدنی دیگر به عهده دارید. لطفا 
برای ما در باره ی تلاش  خودتــان و حمایت بخش صنعت جهت 

بهتر شدن اوضاع معلولین، بگویید؟ 
 

من اعتقاد دارم تمام فعالین اقتصادی استان و کشورم باید درصدی 
از سود ســالیانه ی خویش را وقف آســیب زدایی از اجتماع کنند. اما 
نکته ای که من به آن معتقدم و در طول خدمتم به آن اشاره می کردم 
این است که جهت دهی و ســاماندهی این وجوه بسیار مهم است. 
در حــال حاضــر ایــن وجــوه در مســیر پیشــگیری از معلولیــت صرف 
نمی شــود. در نهایــت خیلــی از ایــن نهادهــای خیریه، مــوازی کاری 
می کننــد و مــا در زمینــه ی پیشــگیری خیلــی کــم فعالیــت داریــم.

نهادهــای خیریه عمدتا بــه درمــان می پردازند در حالی که بایســتی 
به حل ریشــه ا ی مشــکل بپردازیم. مثلا ما در حال حاضر بیش از 60 
موسســه ی خیریه  ســلامت در اســتان داریم که در این میان حدود 
7 یا 8 خیریــه در جهت کمــک به تحصیل دانش آمــوزان بی بضاعت 
و ســلامتی آنها فعال هســتند که کاملا موازی عمــل می کنند. به نظر 
من باید تقســیم کار دقیق شــود و هم افزایی داشــته باشــند تا وجوه 

مردمی در سمت و سوی درستی مصرف و نتایج بهتری گرفته شود. 
کثر موسســات خیریــه به رفــع نیازهایی  آنچــه من مشــاهده می کنم ا
ک و دارو و درمــان معلولیــن می پردازنــد کــه خیلــی هم  ماننــد خــورا
خوب اســت و به جــا ولــی به قــول معــروف عاطفــی عمل می شــود نه 
کارشناسی. من در حال حاضر دارم تلاش می کنم صندوق مسئولیت 
اجتماعــی ایجــاد کنــم تــا بتوانیــم بــا کمــک کارآفرینــان و مدیــران 
صنایع و ســایر علاقمنــدان، درصدی از ســود ویژه ی ســالیانه ی آنها 
را هم جهــت کنیــم و در جهت رفــع آســیب های اجتماعــی کار کنیم. 
باید یادمان باشــد که معلولیت  تنها آســیب اجتماعی نیســت، بلکه 
کــودکان  عمده تریــن آنهاســت. مــا می بایســت بــه توانمندســازی 
کار، زنــان سرپرســت خانــوار، ســالمندان نیازمنــد، ورشکســتگان
ورزشــکاران و مــدال آوران نیازمنــد، کودکان یتیــم و... نیــز بپردازیم.

  با توجه به لــزوم درمان و کمک به معلولین جامعــه ی ما - به طور 
مثال در همدم  آیا نمی شــود که هم زمــان، هم به ریشــه یابی این 
آســیب اجتماعــی بپردازیــم و هــم درمــان و توانمنــدی 400 دختــر 

بی سرپرست این موسسه را ادامه دهیم؟
 

چرا که نه. این کار لازم و ضروری است. بیاییم هم زمان با نگهداری و 
توانبخشی این عزیزان بپرســیم چرا دختر عزیزی که دارای معلولیت 
اســت در کنار ضریح مقدس امام هشــتم )ع( یا گوشــه ی خیابان رها 
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شده است؟ چرا تعداد معلولین جامعه ی ما اینقدر زیاد است؟ شاید 
کز دانشــگاهی  شــما بگویید پژوهش هایــی هم در ایــن زمینــه در مرا
و علمــی  صــورت گرفته اســت. ســوال من ایــن اســت کــه کدام یک از 
پژوهش های مربوط به آسیب های اجتماعی که مختص ریشه یابی 
این مســائل هســتند، به صورت کاربردی آماده و اجرا شده اند؟ شما 
ک و درمــان فرزندان عزیز  در همدم بیشــترین وقت تان را صرف خورا
کن در موسســه می کنید. مطمئنم وقــت و زمانی پیــدا نمی کنید  ســا
که بــه ریشــه یابی و چرایی حضــور ایــن معلولین عزیــز بپردازیــد. این 
وظیفه ی دولت هاســت و باید بپرســیم آیا زمان آن نرسیده است که 
به این مسائل بپردازیم؟ من فکر می کنم حتی دیر هم شده است...

کز خیریه، به صورت     آقای دکتر، در ســال های اخیر بســیاری از مرا
هیئــت امنایــی اداره می شــوند. جمعــی از انســان های خــوب و 
خوش نام شهرمان به صورت مداوم در خدمت فرزندان معلول آن 
کز هستند و مردم هم به دلیل حضور همان خادمین نام آشنای  مرا
کز سوق می دهند. نظر  شهر، کمک های شان را به ســمت این مرا

شما در این باره و اهمیت این کار، چیست؟
 

  ایــن به معنــی آن اســت کــه دولــت وظیفــه اش را به درســتی انجــام 
نمی دهد. البته همانطــور که پیش تر هم گفتم، مردم کار خودشــان 
را خــوب انجــام می دهنــد ولــی دولــت وظیفــه اش را بــه دوش مردم 
انداخته اســت. در واقــع باید بگوییــم امروز مــردم دارنــد هزینه های 

دولــت را می پردازنــد. زمانی کــه  به قانون اساســی مراجعــه می کنیم 
می بینیــم وظیفــه ی دولــت ایــن اســت کــه 100 درصــد هزینه هــای 
نگهــداری و توانبخشــی معلولیــن بی سرپرســت را بپــردازد. حــال در 
گر این انسان های شــریف و بزرگواری  جواب ســوال شــما باید بگویم ا
که شما گفتید به میدان نیایند، آیا راه دومی برای حل مشکل داریم؟ 
چه باید کرد واقعا جز اینکه دســت به دامان مردم شــد و از آنها کمک 
بخواهیم؟ مگر این فرزندان معلول بــا بچه های خود ما فرقی دارند؟ 
آیا مــن می توانم در یــک جامعه ی فقیر بــا رفاه کامل شــخصی زندگی 
کنم؟ نــه نمی توانم. مــن وظیفه دارم ابتــدا پیرامون خــودم را به یک 
ســطح قابــل قبــول برســانم،  ســپس بتوانــم بــا آرامــش زندگــی کنم. 
جامعه ی ایرانــی نمی توانــد بی تفاوت باشــد. مــا در کشــوری زندگی 
می کنیم که بیش از 2500 ســال تاریخ دارد. کشوری با فرهنگ کهن. 
این مــردم ژن آریایی دارند. آنها زمزمه می کنند کــه »بنی آدم اعضای 
یکدیگرنــد/ کــه در آفرینــش ز یــک گوهرند/ چــو عضوی بــه  درد آورد 
روزگار/ دگــر عضوها را نماند قرار«. مردم ما، همیشــه پای کار بوده اند 
گــر به امیــد بهزیســتی  و هســتند. مثــلا همیــن موسســه ی همــدم، ا
و کمیتــه ی امــداد می مانــد، آیا می توانســت ایــن 400 فرزنــد عزیزش 
را به خوبــی امــروز نگهداری و توانبخشــی کنــد؟ قطعا نمی توانســت. 
مثــال دیگــری برایتــان بیــاورم؛ مــا در ســال هایی نه چنــدان دور

مدارســی داشــتیم که سه شــیفته و بــا ترافیک زیــاد بــه دانش آموزان 
آمدنــد و همــت  خدمــت می کردنــد. خیریــن مدرسه ســاز جلــو 
کردنــد و بیــش از 1000 مدرســه در مناطــق محــروم ســاختند. ده هــا 
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مــردم شــریفی  اینهــا همــان  هنرســتان شــبانه روزی ســاختند. 
کــه نمی تواننــد نگرانــی و ناراحتــی هموطن های شــان را  هســتند 
ببیننــد. دولــت بایــد بــرای اعضــای هیئــت مدیــره و هیئــت امنــای 
همدم فــرش قرمــز پهــن کنــد. دولت بایــد ایــن خیریــن عزیــز را روی 
کــه آنهــا بــار دولــت را بــه دوش می کشــند. چشــمش راه ببــرد چــرا 

 
آقای دکتــر، در ادامه ی ســوال قبــل، بفرماییــد زمانی که مــردم در 
موسسات خیریه رفت و آمد می کنند، برای اعتماد سازی آنها چه 

باید کرد؟

به همه ی موسسات خیریه عرض می کنم که باید کاملا شفاف عمل 
کنند، به خصوص در بخش مالــی. همه ی کمک هــای مردمی و نوع 
ج کرد آنها روی مانیتور باشد و همه ی مردم بتوانند گزارش شفاف  خر
و دقیــق آنهــا را ببیننــد. می بایســت حســابرس هایی داشــته باشــند 
ج موسســات نظارت مالی داشــته باشــند. باید حســابرس  که از خــار
قسم خورده ای داشته باشــند که مو را از ماست بکشند. مردم عزیز و 
شریف کشور ما خیلی زود اعتماد می کنند. نباید به اعتماد آنها ضربه 
زده شــود. لذا هرچند مــاه یکبــار باید بــه هیئت امنــا و مــردم گزارش 
شفاف داده شود. البته این گزارشــات باید با مستندات کامل )قابل 
قبول بــرای دارایــی( صورت گیــرد تــا اعتماد ســازی ادامه پیــدا کند.

 
 آقــای دکتر شــما چندیــن بار بــه دیــدن فرزنــدان موسســه خیریه 
توانبخشــی همدم آمده اید و کاملا با این موسســه آشنا هستید. 
نظرتــان در مــورد شــفاف ســازی، توانبخشــی و توانمندســازی 
خادمین همــدم چیســت و چه پیشــنهادی بــرای بهبــود اوضاع 

دارید؟

همــدم، در مســیر توانمندســازی کارهای خوبــی انجام داده اســت. 
کــه شــفاف عمــل می کننــد  خادمیــن همــدم و ســایر خیریه هایــی 
می تواننــد در رفع مشــکل آســیب های اجتماعی مثبــت عمل کنند. 
نکتــه ی مثبــت دیگــر همــدم ایــن اســت کــه از حضــور کارشناســان 
علمی، محققین و ســرمایه های اجتماعی بهره برداری بســیار خوبی 
کــه امیــدوارم ضمــن حفــظ تمــام دســتاوردهای  انجــام می دهــد 
خوبی که در این ســال ها داشــته اســت، با یک خرد جمعی در جهت 
رفع آســیب های اجتماعــی نیز به صــورت ریشــه ای وارد عمل شــود.

 
به عنــوان ســوال پایانــی، لطفــا دوبــاره از خودتــان بگوییــد؛ 
مســئولیت  و  نیکــوکاری  و  خیــر  کار  در  همه ســال  ایــن  چــرا 
اجتماعــی فعــال بوده ایــد؟ چــه حســی داریــد از ایــن کارهــا؟ 
آیــا راضــی هســتید کــه عمرتــان در ایــن مســیر طــی شده اســت؟

 
          )دکتــر شــرکا، در حالــی کــه خــوب به ســوال گوش می دهــد، بغض 

می کنــد و می گوید(: مــن، همیشــه حــال خوبی از ایــن کار داشــته ام 
و دارم. مــن بیشــتر پلــی هســتم بیــن خیریــن و موسســات خیریــه و 
نیازمندان و امیــدوارم در این مانده ی عمــر، همچنان وظیفه ی پل 
بودنم را ادامه دهم. باید قدر مانــده ی عمرمان را بدانیم. از عمرمان 
کم مانــده و کارهای بســیار زیــادی روی زمیــن مانده اســت. ما دین 
فراوانــی بــه جامعه داریــم و امید مــن این اســت کــه در باقی مانده ی 
ک بگذارم. من  عمر، از دینم کم کنم و با بدهی کمتری ســرم را بر خــا
بین خانــواده و وطن، وطنــم را انتخاب کردم. یک روزی پســرم زنگ 
زد و گفت بابا پاسپورت استرالیای شما حاضر است و فرمی که برایت 
فرســتاده ام را امضا کن و بفرســت تــا کار اقامتت در اینجا تمام شــود. 
من فرم را دیدم ولی دست نگاه داشتم. بعد از 10، 15 روز دوباره پسرم 
به من زنگ زد و گفت: »بابا می خواهم ســوالی بپرسم، لطفا جوابش 
را خیلی شــفاف بده. وقتش رســیده که بیــن وطن و خانــواده یکی را 
انتخاب کنی؛ کدام را انتخاب می کنی؟«. گفتم: بابا من مهمان دارم
مهمانم برود خبر می دهم. البته کســی نبود و من تنها بودم ولی.... 
دیگــری  کســان  نیســتند،  مریــم  و  علــی  فقــط  مــن  بچه هــای   
کــه  آنهایــی  خصوصــا  مملکــت  ایــن  فرزنــدان  هســتند.  هــم 
هســتند.  مــن  فرزنــد  هــم،  هســتند  اجتماعــی  آســیب  دچــار 
پــدران و مــادران ایــن مملکــت پــدر و مــادر مــن هســتند و ایــن 
وطــن، مــادر مــن اســت. مــن، نمی توانــم آن را از دســت بدهــم...
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آن شب که با یاد امیرالمومنین
ین   همدم، چراغان شد، به لطف خیر

هم زمــان بــا فرخنده روزهــای مــاه مبــارک رجــب و به ویــژه میــلاد 
مولای مــردان و پــدر یتیمان، حضــرت علــی)ع(، توانبخشــی همدم 
میزبان خیریــن و نیکانی بود که دســت پر سخاوتشــان را همدمانه و 
مهربانانه بر ســر دختران همدم کشــیدند و خاطره ای مانا و شــیرین
بــرای ایــن خانــه ی خیــر و خوبــی و فرزنــدان دلبنــدش، رقــم زدنــد 
تــا درســت در قلــب زمســتان، عطــر دلپذیــر بهــار، از خانــه ی زیبــای 
فرزنــدان ایــن خانه جــاری شــود و بــه مشــام همدم دوســتان، بوزد.  
شبی بود روشن، آن شــب که جمعی از نیک اندیشــان و خیرخواهان 
هم وطــن در آســتانه ی زادروز آقــای نیازمنــدان و امــام اول شــیعیان 
بــه دعــوت هیات مدیــره ی پرتــلاش و مدیریــت موسســه ی همــدم 
میهمــان ایــن موسســه ی خیریــه بودنــد.  در آن شــب، میهمانــان 
ضمــن دیــداری سراســر ایثار و احســان بــا فرزنــدان ایــن خانــه که در 
کارگاه هــای توانبخشــی موسســه اتفــاق افتــاد و بســیار مــورد توجــه 
و تشــویق و اعجــاب عزیــز قــرار گرفــت، پــس از شــرکت در مراســمی 
کــه در تــالار موسســه تــدارک دیده شــده بود، هــر یــک به ســهم 
گســتردند و در رفــع مایحتــاج روزانــه و  خویــش دامــن مهربانــی 
نیازهــای اساســی موسســه، همــدل و همــدم و پیش قــدم شــدند. 
از جمله اتفاقات و اخبار جالب توجه آن مراســم، ســخنان دلنشــین 
و عالمانــه و صمیمانــه ی بزرگوارانــی چــون دکتــر محســن شــرکا 
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مهنــدس رضــا حمیــدی، دکتــر امیــر شــهلا و خیرمقــدم گویــی و امتنــان دکتــر زهــرا حجــت 
بــود کــه در کنــار دکلمه هــای زیبــای نــدا و اجــرای ســرودهای روح بخــش گــروه آوای همدم 
بــه ایــن هم نشــینی باصفــا و میهمانــی پربرکــت، جلــوه و جلالــی انســانی و آرمانــی بخشــید. 
گرچه خیریــن همدم همــاره اصرار بر عــدم ذکر نــام و نوع نیکــوکاری خویش دارنــد، در عین    ا
گفته بماند که خیراندیشان حاضر در مراســم و از جمله مجمع خیرین توسعه و  حال نباید نا
ترویج آموزش فنی حرفه ای، متعهد شدند که جهت ساختن زمین اهدایی نیکوکار ارجمند 
حاج احمد شــاهید، مبلغ یکصد و ده میلیارد تومان به نام مبارک حضرت علی)ع( به منظور 
ح توســعه ی همدم اهــدا کنند. تعهد تامین شــیر  احداث بنای هنرســتان شــبانه روزی و طر
ع کمالی نیز، از دیگر اتفاقات خوب این  روزانه ی مورد نیاز فرزندان موسسه توســط آقایان زار

مراسم بود. 
همچنیــن، در بخشــی از مراســم، نیکــوکاران و خیریــن بــرای یکــی از فرزنــدان موسســه ی 
جهیزیــه  جمــع آوری  بــه  اقــدام  بــود،  بخــت  خانــه ی  راهــی  مبارکــی  بــه  کــه  همــدم 
کــرد.  کــه شــیرینی و فرخندگــی ایــن عیــد بــزرگ را بــرای همدمیــان دوچنــدان  کردنــد 
این گردهمایی خیرانه و همدمانه، با اهدای لوح یادبود به میهمانان بزرگوار و پذیرایی شام و 
دعای فرزندان همدم برای سلامتی و سربلندی همه ی نیکان و بخشندگان، به پایان رسید.
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      www. hamdamart.sazito.com         www.hamdam.org                             
   @hamdamcharity           

خبرهاکهنهنمیشوند.مــشروحاخبارهــمدمرامیتوانیددرفـــضایمجازیدنبالکنید
امااشــارهایکوتاهدراینصفــحاتبراییادآوریمهربانیوتشکرازدوستانهمدماست.

خـبرهای خوب این خانه
مروری بر خبرهای همدم، در سه ماهه ی زمستان 1402
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بازدید رییس شورای اسلامی شهر 
و قدردانی از خدمات همدم 

حســن موحدیان )رییس شورای اسلامی شــهر مشــهد(، ضمن بازدید از 
غرفه ی همدم در نمایشــگاه ســتاره ها، گفــت: »وقتــی موفقیت فرزندان 
توانمند همدم را می بینیم، لازم اســت ما و مردم قدردان تلاش خادمین 

این موسسه ی توانبخشی باشیم و مشکلات آنها را از سر راه برداریم.«

 

در اولیــن روز از هفتــه ی بزرگداشــت معلــولان، هنرجویــان هنرســتان
 مریم مودی از کارگاه های هنری دختران توانمند توانبخشی همدم دیدن 

کردند. 

علی اصغــر نظری )رییــس بانک ملی شــعبه ارگ مشــهد( ضمــن بازدید از 
همدم و تحسین تلاش های فرزندان این خانه، روز جهانی معلولان را به 

خادمین و فرزندان این موسسه ی توانبخشی تبریک گفت.    

دیدار هنرجویان با هنرمندان همدم

روز جهانی معلولان
 و تحسین تلاشهای فرزندان همدم 

هــا
خبر
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هــا
خبر

گروهی از اعضای باشگاه همسران جوان مشهدی و مدیران و کارشناسان 
فرهنگ ســرای خانواده ی شــهرداری مشــهد، به مناســبت گرامیداشت 
هفته ی معلولان با اهالی همدم دیــدار و لوح تقدیری بــا امضای زوجین 

کردند.      موفق باشگاه، به آنان اهدا

لوحی برای همدم
 با امضای همسران جوان مشهدی

 دیدار دوستان تازه ی این خانه 

گردان مدرسه امام حسین )ع( به مناسبت گرامیداشت  جمعی از شا
هفته ی معلولان، به دیدن فرزندان همدم آمدند و نام خود را در دفتر 

دوستان این خانه ثبت کردند.   
 

بــه همــت کادر درمانی مرکــز بهداشــت موســوی قوچانی و پایگاه شــفای 
مشهد، مادریاران موسسه ی خیریه ی توانبخشی همدم، مورد غربالگری 

بیماری قند خون قرارگرفتند.  

غربالگری مادریاران، به همت بهداشت یاران
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جشــن یلــدا بــرای کــودکان کار بــه میزبانــی همــدم
به همت و همراهی گروه مردم نهاد آینده سبز، معاونت دادگستری خراسان 
رضوی وحضور سرکار خانم عابدین زاده در موسسه ی  توانبخشی همدم 
جشن یلدا، در تالار همایش های این موسسه برگزار و مایه ی شور و شادی 

جمعی از   مددجویان شهرمان شد.    

مهنــدس ســیدجمال رضــوی، مدیرعامــل و جمعــی از کارکنــان گــروه 
کارخانه جات ابرش،  به مناسبت گرامیداشت روز مادر، با مهری مخصوص 
میزبان زهــرا حجت و جمعــی از فرزنــدان موسســه ی توانبخشــی همدم 

بودند. 

میزبانی گرم گروه کارخانه جات ابرش
 از فرزندان توانبخشی همدم

در روزهــای کم جان زمســتان، جمعــی از فرزنــدان همدم ســاعاتی را کنار 
دوستان خون گرم »هتل پارک حیات« سر کردند و دلشان به نور نوازش و 

مهربانی این نیکان، گرم و روشن شد.       

دلگرمی و نشاط همدمیان، در پارک حیات نیکان

هــا
خبر
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تقدیر همدمیان، از مادر معنوی شان
کارکنــان و فرزنــدان خیریــه ی همــدم، ضمــن گرامیداشــت زادروز بانــو 
فاطمه زهرا )س(، از دکتر زهرا حجت مدیرعامل این موسسه و مادر معنوی 

400 خواهر خویش، تقدیر به عمل آوردند. . 

 

  روزهای میانی دیماه، همه ساله برای همدم یادآور حماسه ی شهدای 
هویــزه اســت، به ویــژه بــرای آن دســته از دختــران مــا کــه در ســاختمان

 شهید شاهید مســتقر هســتند، چرا که نام یکی از شــهدای هویزه یعنی 
شهید حمید شاهید را در خاطرشــان زنده می کند. به مناسبت سالگرد 
شــهادت این شــهید عزیز، اهالی همدم، یــاد و نامش را گرامی داشــتند.   

یک روز تاریخی و گرامیداشت یک یاد عزیز

هــا
خبر

مهدی شریفی )مدیرعامل مجتمع آموزشی نیکوکاری توان یابان( و جمعی 
از همکارانشــان بــه همــراه دکتر حمیــد صادقــی )مدیرعامل موسســه ی 
حسابرسی فراز مشاور(، به مناسبت میلاد فرخنده امام علی )ع( به همدم 
آمدنــد و با اهــدای شــاخه گل و شــیرینی، این ایــام را بــه اهالی ایــن خانه

تبریک گفتند. 

توان یابان و گل دادن در توانبخشی همدم
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 مدیرعامــل همــدم، به منظور برگــزاری جلســه ای  راهبــردی، در تهران با 
دکتر علی محمد قادری )رییس سازمان بهزیستی کشور( و آقایان علیرضا 
انجلاسی )معاون توسعه مدیریت و منابع سازمان و مشاور مدیر کل حوزه 
ریاست بهزیستی کشور(، مهدی رحمانی )رئیس مرکز امور حقوقی و بودجه 
سازمان بهزیستی کشور(، ســید جواد حسینی رییس مرکز مشارکت های 
مردمی و توسعه ظرفیت های اجتماعی و فرهنگی بهزیستی کشور( و خانم 
کز توانبخشی  فریده باغعلیشاهی )مدیر کل دفتر برنامه ریزی و نظارت مرا
مراقبتی سازمان بهزیستی کشور(، دیدار  و  با  ارائه ی گزارشی از حال و هوای 
موسسه ، از مدیران سازمان بهزیستی کشوری درخواست کرد مشکلات 

ویژه ی این خانه را برطرف کنند.       

ک  ســمیه ظریفیــان )رییــس اتحادیــه خیاطــان و تولیــد کنندگان پوشــا
مشــهد(، به همراه هیات مدیره ی این اتحادیه، ضمــن حضور در همدم
 با اهدای گل و شیرینی از مربیان و  مادریاران این موسسه، تقدیر کردند.   

شــانزدهمین نشســت »پنجشــنبه های ارتباطی«، با همکاری موسســه 
فرهنگــی راهبــرد و حضــور جمعــی از مدیــران روابط عمومی هــا، از جمله 
علیرضا سپاهی لایین )مدیر روابط عمومی موسسه خیریه همدم( در محل 
دفتر نمایندگی انجمن روابط عمومی ایران در خراسان رضوی برگزار شد. 

حضور مدیرعامل همدم در تهران
 و دیداری موثر با مدیران ارشد سازمان بهزیستی  

ک   تولید کنندگان پوشا
و تقدیر از مربیان و مادریاران همدم

نشست پنجشنبه های ارتباطی
 با حضور روابط عمومی همدم در مشهد

هــا
خبر
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حسین علی صابر )معاون اداری مالی بانک رفاه خراسان رضوی( و محمد 
هوشیار )رییس بانک رفاه شعبه میلاد مشهد( با حضور در جمع فرزندان 
و کارکنان همدم، در جریان زندگی و فعالیت های توانبخشــی کارگاه های 

این موسسه ی خیریه قرار گرفتند.   

بــا حضــور پرشــور جمعــی از نیک اندیشــان هموطــن در همــدم،  ایــن 
موسسه ی توانبخشی، شاهد یک روز دلنشین و روحیه بخش بود.

 حاج ماشالله کیش بافان و مهندس جلیل جلیل کیش بافان، مدیران و 
نیکوکاران شرکت آران ماشین، در خجسته اعیاد شعبانیه به همدم آمدند 

و جویای حال اهالی این خانه شدند.

دیدار دوستان بانک رفاهی همدم
 با فرزندان این خانه

گرمای حضور نیکان در نیمه ی زمستان

اعیاد شعبانیه و شادی دیدار نیکوکاران شرکت آران
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خانواده ی نیک اندیش ابوترابی؛ 
مثل برف  سفید و باران، مهربان... 

زنده یاد محمد ابوترابی ســال 1314 در شهرســتان چناران خراســان 
بزرگ آن زمان به دنیا آمد. او طی ســالهای زندگی در خراسان و تهران 
ضمــن تــلاش در جهــت پیشــرفت و آبادانــی ایــران عزیــز، مهمتریــن 
دغدغــه اش، بهبــود بخشــیدن بــه اوضــاع زندگــی آســیب دیدگان 
اجتماعی بود. برای همیــن هم با همت مثال زدنــی اش احداث یک 
حسینیه را در مشهد برنامه ریزی کرد تا مکانی باشد برای رفت و آمد 

خانواده، خیرین و دوستان همفکرش در این زمینه.
مرحــوم ابوترابی ضمن ایجــاد پایگاهــی مذهبی برای گرامیداشــت و 
گردی در مکتب مولایــش امام حســین)ع(، تــلاش مضاعفی کرد  شــا
که در همین حســینیه به امورات مســتضعفین جامعه هــم بپردازد و 
هم زمــان به صــورت عملــی در روح و روان فرزندانــش بــذر این همت 
عالی را کاشت تا آنها نیز بتوانند مسیر مهربانی پدر مرحومشان را  ادامه 
دهند و میراث این اســوه ی حســنه تا ابــد در این خانــواده ی نیکوکار 

باقی بماند.
ک و ســرمایه ی  بلــه، ارثیــه ی مرحــوم محمــد ابوترابــی نــه تنهــا امــلا
کاشــت و  کــه فکــر و اندیشــه و مهربانــی نیــز بــود. او مهــر را  مالــی، 
ایــن شــد کــه فرزنــدان برومنــدش در ســالگرد فــوت پــدر بــه مشــهد 
آمدنــد تــا پــس از برگــزاری مراســم ســالگرد،  بــه همــدم بیاینــد 

و بــه برداشــت محصــول مهربانــی آن مــرد دانــا نیــز، بپردازنــد. 
احمــد، علــی و منصــوره ابوترابــی فرزنــدان مرحــوم محمــد ابوترابــی 
کرامت حضــرت علــی )ع( و روزی که اولین  هســتند که در روز میلاد با
بــرف ســال 1402 به آرامی شــروع بــه باریــدن کرد، بــه همــدم آمدند و 
باخودشــان همســر و فرزندان  نوجوان و جوان شــان را هم آوردند که 

آنها نیز این مهر و عاطفه را به صورت عملی تجربه کنند.
کرامت  جالب بود که روز آمدن این عزیزان، به دلیــل تقارن با میلاد با
حضــرت علــی )ع( و گرامیداشــت روز پــدر، در  تقویــم کشــورمان یــک 
روز تعطیل رســمی محســوب می شــد اما به قول احمد آقا: »مهربانی 
و کار خیر تعطیلــی نمی شناســد.«. او ادامه داد: »امروز بــا خانواده ام 
به همدم آمــدم تا جویای حــال و احوال 400 دختر بی سرپرســت این 
موسسه ی خیریه باشیم. ما خیرخواهی را از پدرمان یاد گرفتیم. او در 
گمنامی تمام به کار خیر می پرداخت و نمی خواست کسی از کارهای 
گــر خــدا بخواهــد می خواهیم جــا پای  خیرش ســردربیاورد. مــا هم ا
پدرمان بگذاریم و در کارهای خیر شرکت کنیم. همدم منظم است و 
به خوبی توانسته است هوای فرزندان بی سرپرستش را داشته باشد. 
من از شفاف بودن مسائل مالی همدم خیلی راضی هستم و امیدوارم 

به قول معروف بتوانم نخودی در این آش بیندازم.«

ژه
 وی

ش
زار

گ

آوات رحیمی
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27 بــا علــی آقــا -یکــی دیگــر از فرزنــدان مرحــوم ابوترابــی- نیز بــه گفتگو 
 نشستیم. او هم ضمن تبریک میلاد امام علی )ع( به روح پدر و همه ی 
مردان و پدر معنوی دختران همدم آقای شیرازی نیا، گفت: »ما امروز 
به واســطه ی حاج آقای شاهید با همدم آشنا شــدیم. از این آشنایی 
خیلی خوشــحالیم و خصوصــا از اینکــه می بینیم فرزنــدان همدم در 
کارگاه های حرفه آمــوزی در حال یادگیــری هنرهای جالــب و جذابی 
هستند، بیشتر به همدم امیدوار می شویم. انشالله با توفیق خداوند 
متعال ســال های ســال این دوســتی و رفت و آمد ما به همــدم ادامه 

داشته باشد.« 
منصــوره خانــم ابوترابــی هــم کــه حــس و حــال معنــوی خاصــی در 
ســرای مهر پیدا کــرده بــود، گفــت: »وقتی به ســرای مهــر رفتم تلاش 
و ازخودگذشــتگی را به صــورت واقعــی و زنــده دیــدم. مادریــاران 
عزیــز ایــن بخــش بــا مهربانــی خاصــی بــا فرزنــدان معلــول روی 
تخت هــای ایــن بخــش، برخــورد می کننــد و هیچ وقــت نمی توانــم 
تــا ایــن حــد مهربانــی را ازنزدیــک ببینــم. امــروز درس هــای جدیدی 
می کنــم  ســعی  و  گرفتــم  یــاد  همــدم  خادمیــن  تلاش هــای  از 
گاهــی بــه میــان آنهــا بیایــم و جویــای حالشــان باشــم.«  هــر از 
کارگاه هــا و بخش هــای مختلــف همــدم  در مســیر رفــت و آمــد بــه 
خانواده ی مرحوم ابوترابی هرکدام به فرزندان خویش نکاتی را متذکر 
می شــدند. آنها به آرامی و نرمی برفی که داشــت می بارید، درس ایثار 
و خیرخواهی را به نســل ســوم ایــن خانــواده ی نیک اندیــش منتقل 

می کردنــد و در چشم هایشــان به هنگام ســخن، خورشــید شــادی و 
خیرخواهی می درخشید. 

در مســیر رفت و آمــد بــه کارگاه هــا و بخش هــای مختلف همــدم و در 
روزی که برف تازه بر  زمین نشسته بود، شــاید ردپای یک خانواده ی 
خیرخواه و مهربان ایرانی روی صحن و سرای همدم، یکی دو ساعت 
بیشــتر دوام نیاورد، امــا تاثیر آموزش عملــی نیکوکاری و بــودن به فکر 
هم نــوع، قطعــا ســال های ســال در ذهــن و روح جوان ترهــای ایــن 
خانواده ی خوشبخت، دوام می آورد و از نسلی به نسلی دیگر منتقل 

خواهد شد . 

ژه
 وی

ش
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احســان و نیکوکاری، امری اســت ضروری که باید در جامعــه رواج پیدا 
کند، چرا که زمینه ساز تکامل انسانی و پیشرفت جامعه است.

برای ایجــاد تغییر در جامعــه، باید از فرزنــدان و خانواده هایمان شــروع 
کنیم و به کودکانمان مهربانی و سپاسگزاری را، آموزش دهیم. این کار در 
تعطیلات که افراد خانواده در کنار هم هستند بسیار آسان تر است. برای 
رسیدن به این هدف، چند کار ساده را در طول تعطیلات می توانیم به 

همراه فرزندانمان، انجام دهیم:

1-شرکت در کارهای داوطلبانه؛
همه ما در این وقت سال بسیار مشغول هستیم. اما همه می دانیم که 
داوطلب شــدن برای انجام کارهای نیک و کمک به دیگران تاثیر قابل 
توجهی، نه تنها در زندگی فردی دیگر، بلکه در روحیه خودمان هم دارد.

به طور مثال در روز 13 فروردین، تشکل های مردم نهاد زیست محیطی 
ح  بــا برپایــی کمپ هــای حفاظــت از محیــط زیســت، در اجــرای »طــر
بی زبالــه«،  به صــورت داوطلبانه کیســه هایی را بین گردشــگران توزیع 
می کنند و از آنها می خواهند زباله های خود را در این کیســه ها بریزند و 

در ازای تحویل آن، جایزه دریافت کنند.
این افراد ضمــن رایزنی با خیرین و صاحبان صنایع دوســت دار محیط 
زیست، جوایزی را برای افرادی که نسبت به حفظ محیط زیست خود 
کوشا هستند، تهیه و به آنها اعطا می کنند و تجربه نشان داده این حرکت 

بسیار موفقیت آمیز بوده است. 

2-مشارکت در کمپین های نوروزی
کودکان کمک به همســالان خود را دوست دارند و همه ی ما می دانیم 
که بعضی از کودکان شهر و کشورمان، عید و عیدی نخواهند داشت مگر 
با کمک ما. پس خیریه هایی را پیدا کنیم که کمپین های نوروزی دارند 

و همواره آماده ی دریافت کمک های شما هستند. 
بچه ها می تواننــد برای کودکان دیگر اســباب بازی بخرنــد، حتی لوازم 
مورد نیاز آنها را، مثل لباس و لوازم مدرسه و... در یک پک، بسته بندی 
و آنهــا را از طریق کمپیــن های نــوروزی خیریه هــا، به کــودکان نیازمند 

هدیه کنند.

3-می توانیــم از فروشــگاه هایی خریــد کنیــم کــه درصــدی از عوایــد 
فروش خود را به خیریه ها اختصاص می دهند. 

از فروشگاه هایی خرید کنیم که بخشــی از درآمد حاصل از فروش خود 
را، به یک ســازمان خیریه کمک می کننــد و به فرزندانمان نیــز این نوع 
خرید را آموزش دهیم. ایام نوروز که به مناسبت سال نو به یکدیگر هدیه 
می دهیم، فرصت خوبی است تا خرید هدایای خود را از این فروشگاه ها

 انجام دهیم.

کی در ماشین داشته باشیم! 4- همیشه مقداری خورا
یادمان باشد بیشتر کودکان کار خصوصا در تهران ساعت  ها در معرض 
گرما، ســرما و هوای آلوده هســتند، بنابراین اغلب آن ها سیستم ایمنی 
گر  بدنشــان ضعیف است و بیشترشــان هم دچار ســوءتغذیه هستند. ا
می خواهیم کمک موثری داشته باشیم، خریدن خشکبار مفید و کمی 

میوه یا حتی غذاهایی که پروتئین بدنشان را تامین می کند، فکر بسیار 
کی ها را در ماشــین مان بگذاریم، زمانی که به همراه  خوبی اســت. خورا
فرزندمان در ماشــین هســتیم، به محض اینکه موردی از کــودکان کار و 
افراد نیازمند دیدیم که نیاز بود به آنها کمک کنیم، از فرزندمان بخواهیم 
کی های کنار گذاشته شده را به آنها بدهد. این کار، برای فرزندمان  خورا

علاوه بر جنبه آموزش کمک و کار نیک، جنبه سرگرمی هم دارد.

5-از خانه سالمندان بازدید کنیم!
خانه ی ســالمندان یا موسســات توانبخشــی فرزنــدان بی سرپرســت یا 
بدسرپرســت، جای فوق العاده ای برای بازدید در تمام طول ســال اند. 
در تعطیلات، بازدید از این موسســات بــه همراه فرزندانمــان، می تواند 
کنان تنها و دوســتدار کودک، بســیار دلنشــین و جذاب باشد.  برای ســا
می توانیم برنامه ی بازدید را به صورت گروهی انجام دهیم. همکاران یا 
حتی بچه های محله خود را جمع کنید تا بتوانیــم زمان زیادی را با این 
افراد صرف کنیم. بچه ها می توانند کارت پســتال و نقاشی های خود را 
هدیه بدهند یا با برنامه های خلاقانه مثل خواندن شــعر و آواز میزبانان 

را شاد کنند.
مطالعــات زیــادی صــورت گرفتــه اســت کــه نشــان می دهــد تعامــلات 
اجتماعــی می تواند بــه کاهــش احســاس تنهایــی، تأخیــر در زوال عقل

کاهش فشار خون و کاهش خطر بیماری و مرگ در سالمندان بینجامد. 
محققان ژاپنــی در مطالعه ای نشــان دادند کــه تعامــل اجتماعی میان 
نســل های مختلــف، می توانــد میــزان لبخنــدزدن و گفت وگــو در میــان 

بزرگسالان را افزایش دهد. 

منبع: ویکی نیکی

 .... نیکی و نوروز و نیاز
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چـند لحـظه 

علمی و آموزشی
پریود مردانه؛ واقعیت یا خیال؟!

  پدیده ی سواد مصنوعی و الگوی جدید نادانی کمال طلب ها
  نادانسته  افسرده می شوند! 

چرا شور زندگیتان بعد از یک سال ناپدید شد؟!
چرا متاهل ها بهتر هستند؟!
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پریود   مردانه؛    واقعیت یا خیال؟!
          دکتر صدیقه بختیاری شهری )مدرس و پژوهشگر(

دکتر جد دیامونــد )Jed Diamond( روان درمانگر و نویســنده، معتقد 
است که پریود مردانه هم وجود دارد. دیاموند اصطلاح سندروم مرد 
تحریک پذیر)Irritable Male Syndrome( یــا IMS را در کتاب خود به 
همین نام ابداع کرد تا نوسانات هورمونی مردان و علائمی را که آن ها 
تجربه می کنند، این گونه توصیف کند.  تحقیق وی براساس مشاهده 

یک پدیده بیولوژیکی واقعی در قوچ ها، انجام شده است.
وی معتقد اســت که؛ مردان هــم مانند زنــان، چرخه هــای هورمونی 
را تجربه می کنند. به همین دلیل اســت که این چرخه هــا را به عنوان 

»دوره مردانه« توصیف کرده است.
کــه در وب ســایت هلث لایــن  در مقالــه ی مرتبــط بــا پریــود مردانــه 
)healthline( منتشــر شــده اســت، نقــل قولــی از دکتــر جنــت بریتــو

)Janet Brito(   به صورت زیر آمده است:  پریود و تغییرات هورمونی یک 
زن نتیجه چرخه تولید مثل طبیعی او است. تغییرات هورمونی که او 
متحمل می شود به دلیل آماده ســازی بدن او برای بارداری احتمالی 
اســت. مردان چرخــه تولیــد تخمــک را تجربــه نمی کننــد و همچنین 
گر  رحمی ندارند که برای آماده شدن تخمک بارور و ضخیم تر شود و ا
بارداری اتفــاق نیفتد، آن ها یک پوشــش رحمی ندارند کــه به عنوان 
خون از طریق واژن از بدن آزاد شود. این فرآیند همان چیزی است که 

به عنوان پریود نامیده می شود.

پریود مردانه چیست؟
آقایان هــم مثل خانم ها تغییــرات هورمونی را تجربــه می کنند.  هر روز
ســطح تستوســترون مردان در  صبح افزایــش پیدا می کنــد و عصر کم 
می شود.  سطح تستوسترون حتی می تواند  روزبه روز متفاوت باشد.  
پیتــر ســلکPeter Celec(  (، متخصــص غــدد درون ریــز از دانشــگاه 
کی )Comenius University in Slovakia(، فکــر  کامنیــس در اســلوا
می کنــد که مردان نیــز چرخــه هورمونی ماهانــه دارند.  در ســال 2002 
او مطالعــه ای را منتشــر کرد کــه نشــان می دهد هــر دو زن و مــرد ریتم 
تستوســترون را تقریبــا در مــاه تجربه می کنند.  ســطح بزاق مــردان در 
روز، طی 18 ســیکل 30 روزه به طرز چشــمگیری به اوج خود می رسد.  
یافته های ســلک در این زمینــه تکرار یا پذیرفته نشــده اســت، با این 
حال وی همچنان می گوید:  من در مرور ادبیات این تحقیق، به دنبال 

یافته های منفی هم بوده ام، اما چیزی پیدا نکردم.
گر زنان خونریزی نمی کردند، موسسات تحقیقاتی  سلک می افزاید: ا
احتمالا نســبت به چرخه ماهانــه آن ها نیــز بدبین بودنــد، اما مردان 
به جای اینکه یــک چرخه هورمونــی یک ماهه مانند خانم ها داشــته 
باشــند، هر 24 ســاعت یــک چرخــه هورمونی کامــل را طــی می کنند. 

حقایقی درباره پریود مردان
•ســطح تستوســترون مردان در پاییز افزایش  و  در بهار کاهش پیدا 
می کند.  در ماه های اســفند و فروردین، مردان به طور کلی سطوح 
پایین تــری از ایــن هورمــون را دارند کــه می توانــد بر احساساتشــان 
دقیقا مشــابه احساســات قاعدگی خانم ها، تأثیر بگــذارد و منجر به 
طغیان های بیشــتر، بی ثباتــی عاطفی، تحریک پذیری و نوســانات 

خلقی بشود.
•آقایون هنگامی که دچار عدم تعادل هورمونی می شــوند، علائمی 
مشابه خانم ها را تجربه می کنند.  بسیاری از آنها شبیه به چرخه ی 
قاعدگــی زنان هســتند؛ مثــل خســتگی، گرفتگی عضــلات، افزایش 
حساســیت و هوس.  طبق یک مطالعه، حــدود 26 درصد از مردان 

این دوره های منظم مردانه را تجربه می کنند.
گرچه ممکن هســت چرخه های  •مردان چرخــه هورمونی دارنــد.  ا
ماهانه شــان، مشــابه خانم هــا نباشــد، امــا بازهــم  می شــود گفــت 
کــه مــردان چرخه هــای هورمونــی دارنــد.  بــه طــور معمول، ســطح 

تستوسترون در صبح بالاتر و در شب پایین تر است.
•ســبک  زندگــی ســالم  می تواند به عــوارض جانبــی ســندرم مردانه 
تحریک پذیــر کمــک کند. علاوه بــر مدیریــت علائم به هنــگام ظهور
 یافتن راه هایی برای کاهش استرس برای مردانی که با این تغییرات 
هورمونــی ســروکار دارند، مهــم هســت. این راه هــا می تواند شــامل 
ورزش، داشتن یک رژیم غذایی سالم و پرهیز از الکل و سیگار باشد 

که همگی می توانند  به کاهش علائم کمک کنند. 
چه چیزی باعث پریود مردان می شود؟

IMS  ظاهــراً نتیجــه غوطــه ور شــدن و نوســان هورمون ها، بــه ویژه 
تستوســترون اســت.  با این حال، هیچ مدرک پزشــکی بــرای پریود 

مردان وجود ندارد. 
درســت اســت که تستوســترون نقش مهمی در ســلامت جســمی و 
روانی مردان ایفــا می کند و بدن شــان در تــلاش بــرای تنظیم کردن 
آن اســت، امــا عوامــل غیرمرتبــط بــا IMS می تواننــد  باعــث تغییــر 
سطح تستوسترون بشــوند. این تغیییرات باعث می شود که علائم 

غیرعادی به وجود بیایند.
عواملی که می توانند بر سطح این هورمون تأثیر بگذارند، عبارتند از:

 سن  )ســطح تستوســترون مرد از سن 30 ســالگی شــروع به کاهش 
می کند(، فشار، تغییر در رژیم غذایی یا وزن، بیماری، کمبود خواب و 
اختلالات اشتها. این ها عواملی است که  می توانند بر سلامت روانی 

مرد نیز تأثیر بگذارند.
آیا پریود مردان زمان دقیقی دارد؟

علائــم به اصطــلاح IMS، شــبیه برخی از علائمی اســت کــه خانم ها 
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در طــول PMS تجربــه می کننــد.  با ایــن حــال، IMS از هیــچ الگوی 
فیزیولوژیکــی پیــروی نمی کنــد؛ یعنــی مثــل دوره قاعدگــی خانم ها 
نیســت که از چرخه بــاروری او پیروی کنــد و  هیچ مبنــای هورمونی 
برای پریــود مردان وجود نــدارد.  این بدان معناســت که این علائم 
خ ندهند و هیچ الگویــی برایش وجود  ممکن اســت به طور منظم ر

نداشته باشد.
علائم پریود مردانه چیست؟

علائم پریود مردانه عبارتند از: خستگی، گیجی یا ذهنی غیرمتمرکز
کــم، اضطــراب و   افســردگی، عــزت نفــس پاییــن، میــل جنســی 
حساســیت بیش از حد. ممکن اســت  کــه مــردان، این علائــم را به 
دلیل دیگری تجربه کنند. چرا که، برخی از این علائم شاید به دلیل 
کمبود تستوسترون بروز کنند. سطح تستوسترون به طور طبیعی در 
نوسان است، اما سطوح بسیار پایین می تواند باعث مشکلاتی بشود

 از جمله:
 کاهــش میل جنســی، مشــکلات رفتــاری و خلقی و  افســردگی. 
در صورت تداوم این علائم، با پزشــک خودتان مشورت کنید.  این 
یک بیماری قابل تشخیص و درمان است.  به همین ترتیب، مردان 
میانسال ممکن است با شروع کاهش ســطح طبیعی تستوسترون
این علائــم را تجربه کننــد. این وضعیت کــه در اصطــلاح عامیانه به 
آن  آندروپــوز می گوینــد، گاهی اوقات بــه عنوان یائســگی مردانه نیز 
شــناخته می شــود.  از جمله علائــم یائســگی مردانــه ،می توانیم به 
خستگی و میل جنسی کم اشاره کنیم. به دلیل اینکه سطوح پایین 

تستوسترون، مردان میانسال را تحت تأثیر قرار میدهد.

بهبود علائم پریود مردانه
پریود مردان یک تشــخیص پزشکی شناخته شده نیســت، بنابراین 
هدف از  درمان،  انجام فعالیت هایی با  اهداف   زیر برای مردان است: 
علائــم را مدیریت کننــد، هنگامــی که احساســات و نوســانات خلقی 
اتفــاق می افتــد بتوانند بــا آن کنــار بیاینــد  و  راه هایــی بــرای رهایی از 

استرس پیدا کنند.
در این مورد هم، ورزش، یک رژیم غذایی سالم، یافتن راه هایی برای 
کاهش استرس و اجتناب از الکل و ســیگار، ممکن است به جلوگیری 
از بروز علائم کمک کند. همچنین، تغییر در  سبک زندگی می تواند به 

کاهش  انواع علائم جسمی و روحی کمک کند. 
گــه فکــر می کنیــد علائــم شــما ممکــن اســت، نتیجــه  بــا ایــن حــال، ا
تستوسترون پایین باشد به پزشک مراجعه کنید. می توان به عنوان 
گر  درمــان از روش هــای جایگزیــن تستســترون اســتفاده کــرد. البته ا
ســطح هورمون پایین باشــد. فراموش نکنید که ایــن روش خطراتی  
گر پزشــک شــما با دیدن علائم تــان به چیزی بــه جز پریود  هم  دارد. ا
مردان، مشکوک باشد، آزمایش هایی را تجویز می کند تا بتواند علتش 
را به درســتی تشــخیص بدهــد و روش هایی را بــرای کمک بــه درمان 

دنبال کند.
چگونه می توانیم علائم پریود مردانه را مدیریت کنیم؟

مدیریت سندرم مردان تحریک پذیر،  با شــناخت علائم، تشخیص و 
پیگیری شروع می شود و در ادامه چند نکته برای کمک به حفظ یک 

رابطه سالم با شریک زندگی تان را،  ذکر می کنیم:
کنش شــما بــه موقعیت ها را بپذیــرد. پس، یاد  -تغییــرات در نحوه وا
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بگیرید که تغییرات خلق وخو رامتوجه بشوید و در جهت آرام کردن یا 
رفعش قدم بردارید. 

-همانطور که شریک زندگی شما، تغییرات خلقی یا شخصیتی شما رو
 می گوید، به او گوش کنید.

-در صورت لزوم، آزمایش سطح تستوسترون و درمان را  انجام دهید و 
گر شما و همسرتان متوجه بهبود فوری نشدید، دلسرد  دنبال کنید.  ا

نشوید و به درمان ادامه بدهید.
-تکنیک هــای کاهــش اســترس و آرامــش، ماننــد مدیتیشــن، یــوگا

 یا تمرینات تنفســی را  که بــرای آرام کردن شــما طراحی شــده اند، یاد 
بگیرید.

کــه بــا  -بیشــتر ورزش کنیــد.  اندورفیــن  »احســاس خوبــی«  اســت 
فعالیت بدنی آزاد میشود و می تواند در غلبه بر علائم افسردگی و سایر 

احساسات منفی، کمک کند.
-یــک رژیــم غذایــی ســالم بــرای قلــب داشــته باشــید؛  مثــل برنامــه 
غذایــی مدیترانه ای که بــر خوردن میوه هــا، ســبزیجات، غلات کامل 
پروتئین های بدون چربی، آجیل و برخی از محصولات لبنی کم چرب 

یا بدون چربی تمرکز دارد.
-مصرف غذاها و نوشیدنی های حاوی قندرا  اضافه را کم کنید.

گر فکر می کنید کارتان با مشاروه راحت تر است، حتما پیش مشاور  -ا
بروید و با این ایده که برای مقابله با استرس کمک می گیرید، به ایشان 

مراجعه کنید.
گر شــروع به مشــاوره کردید، به  آن ادامه بدهید.  مشاوره، از جمله  -ا
مشاوره زوجین، اغلب به ماه ها زمان نیاز دارد تا تفاوت قابل توجهی 

ایجاد کند.
-همیشه چیزهایی را که در ابتدا شما را جذب شریک زندگی تان کرد 
به یــاد بیاورید و  به یاد داشــته باشــید کــه این چیزها چقدر احســاس 

خوبی در شما ایجاد می کنند.. 

نواربهداشتی پریود مردانه،  چیست؟
اصطــلاح دوره پریود مــردان یا قاعدگی مــردان در عــرف  عامیانه برای 
اشاره به خون موجود در ادرار یا مدفوع استفاده می شود، با این حال 
خونریزی از اندام تناسلی مردانه اغلب نتیجه انگل یا عفونت است.  به 
هرحال، باید سریع به پزشک مراجعه کنید.  بنابراین، در پریود مردانه 

نیازی به استفاده از نوار بهداشتی نیست.
نواربهداشــتی مردانــه بــرای کاربردهایــی همچــون جــذب قطــرات 
ادرار، جلوگیری از کثیف شــدن لباس زیر و موارد دیگر اســت، نه برای 

خونریزی.
پزشک، چطور پریود مردان را تشخیص می دهد؟

بررســی تستوســترون اولیــن گام برای تشــخیص هرگونــه تغییر خلقی 
اســت کــه ممکــن اســت بــه دلیــل تغییــرات هورمونــی مرتبط با ســن 
باشــد. این کار می تواند با انجام آزمایش خون منظم انجام بشود که 
کلسترول، ســطح قند خون و ســایر نشــانه ها را بررســی کنند.  ممکن 

است که پزشک در آزمایش خون، بررسی ســطح تستوسترون را هم 
تجویــز کند.ســطح تستوســترون خون به پزشــک در مــورد وضعیت 
هورمونی شــما اطلاعاتی میدهد که همین سرنخ ها می توانند دلیل 
تغییرات خلق و خوی شــما رو بگویند. پزشــک،  ممکن است بتواند 
براساس معاینه فیزیکی و گفتگو در مورد علائم شما ، دلیل این عارضه 
را تشخیص بدهد. سایر شرایط زمینه ای نیز می توانند  مسئول علائم 
شــما باشــند. به عنوان مثال، دیابت ممکن اســت مســئول اختلال 
نعوظ باشد.  یک اختلال تنفسی شبانه به نام آپنه انسدادی خواب 
ممکن اســت انرژی و توانایی شــما را در تمرکز کــردن، کاهش بدهد.
شــما باید در مورد همه علائم خــود، از جمله علائمــی مانند اختلال 
نعوظ، با همســرتان صادق باشــید. او،  اینطور بهتر میتواند شــما رو 
درک کند.یک متخصص سلامت روان نیز ممکن است در شناسایی 
مشــکلات در رابطه شــما، کمک کننده باشــد. باز هــم، نکته کلیدی 
این اســت که در مــورد علائم و نگرانی هــای خودتان صادق باشــید.

چطور به عنوان همراه می تــوان در دوران پریود مــردان، به او کمک 
کرد؟

گه فکر می کنید که شریک زندگی شما نشانه هایی از تغییرات شدید  ا
هورمونی یا تستوسترون پایین دارد، یکی از بهترین راه ها برای کمک 
به او، صحبت کــردن با اوســت. می توانید به او کمــک کنید تا صرف 
نظر از اینکه که دلیل این تغییرات چیســت، راه هایی برای مدیریت 
علائم پیدا کند.ممکن است علائمی داشته باشد که روزش را خراب 
گــه علائم عاطفی یــا جســمی مداومت پیــدا کند ممکن  کنــد. البته ا
گر  است علت دیگری داشته باشد که باید به پزشک مراجعه کنید.ا
به عنوان یک آقا، علائم پریود مردانه شما را آزار میدهد،آن را  جدی 
بگیریــد و به پزشــک مراجعه کنید، چون ممکن اســت بــرای احیای 
گر  زندگی جنســی خودتان بــه کمک نیاز داشــته باشــید. همچنین ا
افسردگی یا اضطراب دارید به متخصص سلامت روان مراجعه کنید. 
گر از ناحیه تناســلی خود خونریــزی دارید، باید به  به همین ترتیب، ا
دنبال درمان باشید چرا که دیدن خون نشــان دهنده پریود مردانه 

نیست و می تواند علامت عفونت یا چیز دیگری  باشد.

منابع
https://www.healthline.com/health/do-men-have- •

periods#Lingering-mood-changes-arent-normal
https://www.healthymale.org.au/news/factors-affect-your-•

testosterone-levels
https://www.healthline.com/health/mens-health/irritable-male-•

syndrome#diagnosis
/https://ltmensclinic.com/mans-time-month•

healthline•
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  پدیده ی  سواد  مصنوعی 
و  الگوی جدید  نادانی

 روزانــه فقــط در تلگــرام بیــش از 3 میلیــون مطلب منتشــر می شــود. 
جالب اســت بدانید در ســاعت 4 صبح که میزان مطالب منتشر شده 
به کمترین مقدار خود می رســد نیز 25 هزار مطلب نشــر می یابد. این 
میزان تولید محتــوا در شــبکه های مختلف اجتماعــی در طول تاریخ 
بی نظیر و فوق العاده اســت و منجر به پدیده جالبی شــده: »همه ما« 

گی هایی خاص. راجع به »همه چیز« می دانیم؛ اما با ویژ
 کارل تارو ژورنالیســت معروف ژاپنــی می گوید: هر وقت هر کســی از هر 
چیزی ســخن می گوید، ما وانمــود می کنیم کــه دربــارۀ آن می دانیم. 
همکارانمــان دربــارۀ فیلم، کتــاب، قیمــت ارز، حملــه نظامــی آمریکا 
صحبت می کنند سرمان را بالا و پایین می بریم یعنی من هم درباره ی 
آن می دانم.  این در صورتی اســت که آن ها درباره ی آن موضوع فقط 
نظرات کس دیگری را در یک شــبکه اجتماعی خوانده اند و آن را بازگو 
ک  می کنند؛ همان گونه که ما نیز چنین می کنیم. ما به شکلی خطرنا
به نوعی کپی بــرداری از دانایی نزدیک می شــویم، کــه در واقع الگوی 

جدید نادانی است. ما با سواد مصنوعی روبرو هستیم.

 تحلیل و تجویز راهبردی:
رسانه ها باعث شــده اند، به ســرعت برق در معرض اخبار و به سرعت 
بــاد در معــرض تحلیل اخبــار قــرار بگیریم. محیــط اطراف ما پر اســت 
از اخبار مغشــوش، اعــداد و ارقام گول زننــده و حرف هــای جهت دار.

سه مساله این موضوع را تشدید می کند؛
1-  حجم بالای اخبار و تحلیل ها. اطلاعات بیشتر، یعنی فرصت کمتر 

برای بررسی دقیق تر آن ها.
2 -  ســبک زندگی شــتابان: زندگی امروزی نســبت به 200 ســال پیش 
بسیار چگال تر شده است. یعنی میزان رخدادهای کاری و ارتباطاتی 

در واحد زمان بیشتر شده است.
3- ســواد مصنوعی: نظرات ما از پرســه زدن در شــبکه های اجتماعی 

سرچشــمه می گیرنــد، نــه مطالعــه ی کتاب ها! ایــن کپی بــرداری از 
دانایی در واقع الگوی جدید نادانی است.

 به همین خاطر اســت که اخبار درست، غلط، شــایعه و حقیقت در 
فضای مجازی تقریبا هــم ارزش اند. چرا؟ چون ما فرصت نمی کنیم 
که درستی آن چه را که دریافت می کنیم، بررسی کنیم. بلافاصله آن را 
می خوانیم و احتمالا آن را برای دیگران فوروارد )ارسال( می کنیم و در 
گفتگوهای خانوادگی یا دوستانه یا کاری مان از آن اطلاعات استفاده 

می کنیم که نشان دهیم از زمانه عقب نیستیم.
چه می توان کرد؟

1-  تعلیق قضــاوت. نه بــاور کنید و نــه رد کنید. زمانی که اســتدلال 
به نفع، یا علیــه آن گفته یا نوشــته ندارید نه ردش کنیــد و نه تأیید، 
قضاوت خــود را معلــق کنید تا زمــان دریافــت اطلاعات کافــی برای 

قضاوت.
2-  در حالت غیر طبیعــی قضاوت نکنید. مطالعات نشــان داده اند 
زمانــی کــه افــراد از آرامــش فکــری بیشــتری برخوردارنــد، کیفیــت 
قضاوت هــای حرفه ای شــان افزایــش می یابــد. بنابرایــن زمانــی که 
شتاب زده، هیجانی، خسته و پریشان هستیم، کیفیت قضاوت های 
ما افت می کند و قضاوتی که در زمان شتاب زدگی می کنیم به اندازه 

قضاوت یک فرد مست ]غیر عادی[، غیرقابل اتکاست.
3-  به ساختارهای مشــکوک، حساس باشــید. جملاتی که با فعل 
مجهــول و بــدون فاعل ســاخته شــده اند ماننــد »گفته می شــود« یا 
کی از آن است که« و »یا بر اساس اخبار منتشر شده«  »شنیده ها حا
روشــی برای پیچاندن شــما هســتند. در این ســاختارها خبر وجود 

دارد. اما منبع خبر وجود ندارد.
4- برای هر چه می خوانید یا می شنوید از خودتان بپرسید:

 الف( آیا از منبع خبر/گزارش مطمئن هستم؟
 ب( آیا شواهد تاییدکننده یا استدلال های قانع کننده آورده شده؛ 

یا اینکه یک حرف به زبان های مختلف تکرار شده؟
 ج( آیا بیــن مقدمــه و اطلاعــات ارایه شــده و نتایــج، رابطــه منطقی 

وجود دارد؟
 د( آیا تمام واقعیت بیان شده یا بخشی از واقعیت؟

5- از چرا و کلمات هم خانواده استفاده کنید. آدم های دقیق دائم 
می پرســند چرا؟ چرا کاندیدای ریاست جمهوری شــما بهتر است؟ 
چه چیز باعث می شود که فکر کنید قیمت ارز بالا می رود؟ چطور به 

این نتیجه رسیدید؟
6- در فلســفه و منطــق، فصلی وجــود دارد به نــام مغالطــات. برای 
تقویت تفکر سنجش گرانه )انتقادی( بخش مغالطات را بخوانید تا با 

بیش از 70 نوع مغالطه )=دامگاه اشتباه ذهنی( آشنا شوید.
7- حضور در شبکه های اجتماعی مفید است. جریان آزاد اطلاعات 
در آن بســیار جذاب، مفید و غنیمت اســت. اما فرامــوش نکنیم که 

آن ها نمی توانند جایگزین کتاب و تفکر عمیق شوند.
منبع: فضای مجازی
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چرا شور زندگیتان 
بعد از یک سال  ناپدید شــــد؟!

هر روز گل نخرید
گر ده ها سال هم از زندگی مشــترک شما بگذرد، غافلگیر کردن  حتی ا
حرف های عاشــقانه و نــگاه های معنــادار، باید جزئی جدانشــدنی از 
رابطه ی شــما بمانــد. اما بــاز هم یــادآوری می کنیــم که نشــان دادن 
احساسات با این روش ها، تنها جزئی از زندگی عاطفی شماست و نه 
همه ی آن! پس سعی نکنید مثل روزهای اول آشنایی، مدام در فکر 
غافلگیر کردن همســرتان باشــید یا بخواهید با قهر و آشــتی های تان 
احساســش را محک بزنید. بعــد از مدتی زندگی زیر یک ســقف، دیگر 
قرار نیســت او هر روز با یک دســته گل و کادوی هیجان انگیز به خانه 

برگردد.

از همسرتان سوپرمن نسازید
گمان نکنید »بله« ی شما به خواستگاری همسرتان یک لطف بزرگ 
بوده و او باید همیشــه مدیون شــما باشــد. چنیــن انتظاراتی، خیلی 
زود زندگــی شــما را ویــران می کنــد. پــس واقعیــت را بپذیریــد و قبول 
کنید که شما به یک ارتباط مشترک وارد شــده اید و باید در جزء جزء 
مسئولیت های آن ســهمی را به عهده بگیرید. ســهمی که در بخشی 
از آن مســئولیت هــا مــی تواند کمتــر باشــد و در بخشــی هم بــه دلیل 
توانایی های شما، بیشتر. اما آنچه مهم است، مشارکت هم اندازه- و 

نه هم شکل- شما در مسئولیت های زندگی است.

حق دارد خودش باشد
درســت اســت که زندگی زیر یک ســقف، آدم هــا را تا انــدازه ای به هم 
شــبیه می کند، اما قرار نیســت بعد از ازدواج، شــما و همســرتان کپی 
یکدیگر شوید. عادت های اصلی و تفکرات ریشه دار آدم ها، حتی بعد 
از ازدواج هم تغییری نمی کنــد. در یک ازدواج موفق، برخی عادت ها 
باورها و توانایی هــای جدید به مهارت های شــما اضافه می شــوند و 
همسرتان هم به همین شکل توانایی هایش را بالا می برد، به همین 
گر  دلیل اســت که بــه مرور شــما شــبیه یکدیگر جلــوه می کنیــد. پس ا
همسرتان فکر و عملی متفاوت دارد، او را سرزنش نکنید. همسر شما 

حق دارد خودش باشد.

رازهای تان را فاش نکنید
حتی در صمیمی ترین رابطه ها هم همه ی واقعیت فاش نمی شود. 
گر همســرتان همه ی زندگــی اش را بــرای تان فاش نکــرده، او را  پس ا
آب زیرکاه ندانید. او حق دارد رازهای خودش را داشــته باشــد. البته 
از آن جنس راز هایی که نگفتنشــان به زندگی شــما آســیبی نمی زند. 
او می تواند بخشــی از احســاس و حتی قسمتی از گذشــته اش را برای 
خــودش نگه دارد. البته شــما هــم حق داریــد، در دل تــان چیزهایی 

داشته باشید که تنها خودتان از آنها باخبرید.

گاهی احسان آ

متاهل ها می گویند قدر یک سال اول زندگی را بدانید. بسیاری از آنها 
معتقدند عشق همســرتان به شــما، بعد از گذشت یک ســال ناپدید 
می شود و عادت جای آن را می گیرد. بعضی ها هم از این فراتر می روند 
و می گویند عشقی در کار نیست و این هیجان با هم بودن و یک اتفاق 
گر از ازدواج  تازه است که بعد از گذشــت چند ســال فروکش می کند. ا
شــما هم بیشــتر از 365 روز گذشــته و گمان می کنید همسرتان دیگر 

عاشق تان نیست، این مطلب را با دقت بخوانید.

دوست داشتن، آرام اما عمیق
ســال های اول آشــنایی پــر اســت از هیجــان و دلتنگــی هــای مداوم 
امــا فرامــوش نکنید تــا ابــد عاشــق یکدیگر بــودن بــا زندگی مثــل تازه 
عروس و دامــاد ها خیلــی فرق می کنــد. شــاید در ماه ها و حتی ســال 
اول، همســرتان دوســت داشــته باشــد لحظــه لحظــه اش را در کنــار 
شــما بگذراند و به محــض فاصله گرفتــن از شــما، تلفن همــراه تان را 
پیامک باران کند، اما زندگی همیشه به این شکل نمی گذرد. واقعیت 
این است که یک عشق بالغ، به معنای چسبیدن به یکدیگر نیست. 
هیجــان عشــق آرام آرام از زندگی شــما فاصلــه می گیرد و جایــش را به 
یک دوســت داشــتن عمیق امــا آرام می دهــد. بعد از گذشــت مدتی 
از همخانه شــدن شما و همســرتان، هر دوی شــما زمانی را برای تنها 
بودن، پیشــرفت کردن در کار، وقت گذراندن با گروهی از دوســتان و 
گانه نیاز خواهید داشــت. قرار  خانواده و حتی مطالعه در اتاقــی جدا
نیست گذشت سال ها شــما را از هم جدا کند، اما باور کنید که عشق 

شما با جدا شدن دست های تان از یکدیگر تمام نمی شود.
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چرا متاهل ها بهتر هستند؟!

امــا دکتــر ورمــا متذکر مــی شــود کــه در تمــام مطالعــات انجــام گرفته 
مشــخص شــده که در زندگــی هــای مشــترک طولانــی مــدت )بالای 
10سال( ســطح رضایت از زندگ سن و سال اســت. او می گوید: درکل 
باید گفت که به دلایل متعدد، افراد متاهل به طور متوســط سالم تر 
و بهتر از افراد مجرد زندگی می کنند و کمتر و دیرتر دچار بیماری های 

ک می شوند. مختلف خطرنا

مطلقه ها مواظب باشند
دکتــر دیویــد ســابارا، پروفســور روانپزشــکی در دانشــگاه آریزونــا
می گوید: اینکه بگوییم افراد مجرد به دلیل مشکل ارتباطی یا مشکل 
شــخصیتی مجرد هســتند غلط اســت و شــاید تنهــا در مــورد گروهی 
از مجردهــا اینگونــه باشــد. در ایــن گروه طبیعی اســت که مشــکلات 
ارتباطی یا مشــکلات تیپ شــخصیتی می تواند روی ســطح ســلامت 
کلی و نــوع رفتارهای فرد هــم تاثیرگذار باشــد و در کل باعث شــود که 
آنهــا زودتر از ســایرین دچــار مشــکلات و بیماری شــوند امــا گروهی از 
مجردها هم هســتند که هنوز فرد موردنظر خود را پیدا نکرده اند و به 
دنبال شریک زندگی خود می گردند، طبیعی است که این گروه رفتار 
بهتری داشته باشــند و رعایت نکات بیشتری را بکنند اما در مجموع 
گر همراه  آنچه مســلم اســت این اســت که متاهل بودن به خصوص ا
با احساس رضایت باشــد، باعث بالا رفتن سطح سلامت و به تعویق 

افتادن بروز برخی بیماری های مهم می شود.
آخرین نکته هم اینکه، در مجموع به نظر می رسد که افراد مطلقه هم 
مثل مجردها بیشتر در خطر هستند. دکتر سابارا می گوید: مطالعات 
متعدد نشان داده است که بسیاری از افراد متاهل می توانند زندگی 
خود را مدیریت کنند و در نتیجه حس بدی به زندگی نداشته باشند 
در این گــروه احســاس افســردگی و اضطراب ریشــه دار زیــادی وجود 
ندارد اما هم در این گــروه و هم در گروه افراد مطلقــه ای که رضایت از 
وضع زندگی خود ندارند آمار سکته های قلبی و مغزی بالاست و سن 
بروز این بیماری ها هم پایین تر از حد معمول است. باید در این مورد 

تحقیقات بیشتری صورت بگیرد.

له
ـقا

م

گر  گوندس می گوید: از قدیم در افسانه ها و روایت ها آمده که ا دکتر فا
انسان ها نیمه گمشده خود را پیدا کنند، بیشتر عمر می کنند، شاید 
موضوع همان ازدواج باشد، در واقع شــاید نکته اصلی سلامت افراد 
متاهل این است که آنها حتی به خاطر همسر و فرزندان شان هم که 
شده، بیشتر از خودشان مراقبت می کنند، در ضمن طبیعی است که 
افراد متاهل به طور معمول هدفمندتر و منظم تر از افراد مجرد باشند.

 مهم خوشبختی است
اما این را یادتان باشــد که صرفا در دســت کردن حلقه ازدواج شــما را 
سالم نمی کند و به طول عمرتان نمی افزاید، مهم این است که ازدواج 
همراه با خوشــبختی می تواند عمری طولانی را برای شــما به ارمغان 
کسفورد  بیاورد. مطالعات انجام گرفته توسط پژوهشگران دانشگاه آ
نشــان داده که افــراد متاهلــی کــه در زندگی مشــترک خود احســاس 
خوشبختی می کنند، طول عمر بسیار بیشــتری پس از جراحی قلب 
باز نســبت به افراد مجرد دارند و البته باید این را هم متذکر شد که در 
این مطالعه مشخص شد افراد مجرد هم نســبت به افراد متاهلی که 
زندگی مشــترک مناســبی ندارند، پــس از جراحی قلب بــاز، طول عمر 
بیشــتری دارنــد.   دکتر کــی کات گلاســر، مســئول انجام ایــن تحقیق
می گوید: یکــی از دلایــل احتمالی این موضوع این اســت کــه زندگی 
مشــترک بــد و نابســامان باعــث اضطــراب مزمــن مــی شــود کــه روی 
سیستم ایمنی حالت تضعیف کننده دارد و در کل باعث بروز بیماری 
های مختلف می شود… افرادی که به طور معمول مشاجره و منازعه 

دارند سطح هورمون های استرس شان بالا می رود.
 زخم های شان دیرتر بهبود می یابد و عملکرد سلول های دفاعی آنها 
هم ضعیف تر است. جالب است بدانید که در مطالعات ما مشخص 
شد در این مورد زنان آسیب پذیرتر از مردان هستند و سطح سلامت 
زنانی که در یک زندگی مشــترک نامناســب هســتند از سطح سلامت 

شوهران آنها پایین تر است.

درکل وضع متاهل ها بهتر است
کسفورد می گوید:  دکتر جیمزورما، متخصص روانشناسی بالینی در آ
مطالعات متعدد نشــان داده زنانی کــه ازدواج ناموفقی دارند بســیار 
بیشتر از سایر زنان دچار چاقی های شــدید افسردگی، فشارخون بالا 
و سکته های مغزی می شــوند اما مردانی هم که یک زندگی مشترک 
ناراحت کننده و پر از درگیری دارند بیشتر از معمول به سمت استفاده 
از موادمخــدر و روانگردان هــا می روند و آمار افســردگی در آنها بیشــتر 

است.
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و پرســش، درک کردم! حالم شــده بود حالِ ضعیف ترین دانش آموزِ 
جلسه ی آزمون!

در ذهنــم آنچــه را که باید مــی گفتــم بارها مرور کــردم تا مبــادا چیزی 
بگویــم کــه دختــرک همدمی مــن حســرت بخــورد! بایــد حواســم به 
مثال هایی کــه می زدم می بود! مــن چگونه باید تدریــس می کردم از 
چه باید می گفتم که... نکند دخترک ســر کلاس درس من آه بکشد! 
انگار به یکباره کوله بار تجربیات از شانه ام افتاد  و من تهی شدم! تهی 
تهی! من با پانزده سال تجربه ی معلمی، هیچ نداشتم! من ماندم و 

کیف و کتاب و دلی پر از آشوب! 
نفســی عمیق کشــیدم و مثل همیشــه به خودش تــوکل کــردم و از او 
خواســتم مانند تمام وقت های دیگر، هوایم را داشته باشد تا طوری 
تدریــس کنم  کــه در کلاســم نه دلی شکســته شــود  و نه گرد حســرت 

به جا بماند! 
گردم  تصمیــم گرفتــم در جلســه اول ســاعتی را بــرای آشــنایی بــا شــا
صرف کنم. من باید بیشتر با شرایط زندگی اش آشنا می شدم! با این 
تصمیم کمی آرام شدم و از تلاطم درونی ام کاســته شد و با قدم های 
مصمم وارد موسســه ی همدم شدم و توســط کارمند آموزش همدم
گردم به هــم معرفی شــدیم. در طبقــه دوم که ظاهــراً محل  من و شــا
استراحت و خوابگاه دختران هم بود، به ما اتاقی دادند که همان اتاق 
شد کلاس تدریسم. دخترک همدمی من قدش بلند بود و چشمانی 

بی نهایت زیبا داشت! 
گفتم: افسانه جان، خوشحالم که قراره چند ماه رو باهم بگذرونیم! 
موسسه شــما از من دعوت کرده تا شــما را برای امتحان نهایی آماده 

کنم! 
-  خانــوم من نگرانــم، چون درســم نهاییه! منــم که مدرســه نرفتم! 
کاش توی مدرســه بزرگســالان هم برامــون کلاس درس می ذاشــتن! 

نگرانم، نکنه نمره نیارم!
دقیق تر  نگاهش کردم؛ از چشــمان قشــنگش کاملا می شد احساس 

درونش را فهمید.
گفتم: نگران نباش! بهت  قول میدم که با نمره خوبی قبول بشی!

گفتم: افسانه جان، موافقی یک کم در مورد همدم باهم حرف بزنیم 
بعد درس رو شروع کنیم؟

چشمانش درخشید، گفت: بله، باشه.
گردم بیشتر  در واقع من می خواستم با شرایط اجتماعی و فرهنگی شا
آشــنا شــوم تا به خودم کمکی کرده باشــم و بتوانم مفاهیم را با توجه 

پاک؛     به پاکی دل  اهالی همدم!
)از برگزیده های جشنواره ی خاطره نگاری هم قلم با همدم(

نویسنده؛ طوبی شجاعی

فصل  سبز  قلم های شما  ...
همدمی های عزیز و همدلان  همقلم

 چنانکه اطلاع دارید جشنواره ی خاطره نویسی همقلم با همدم برگزار و با استقبال خوب اهل قلم مواجه شد. در این شماره ی ویژه ی بهار
 فصلنامه  از طریق آثار زیبای منتخب  با برگزیدگان این جشنواره آشنا  می شوید .

با سپاس از همه ی عزیزان شرکت کننده  و تقدیر خاص از داوران  عزیزی که مارا در گزینش آثار یاری دادند. 

آبان رو به پایان بود و من نزدیک به دو ماه، فرصت تدریس را از دست 
ح درس عقب بودم و حالا دعوت شده بودم  داده و بدون شک از طر
تا  درس بدهم؛ آن هم بــه دخترکی همدمــی! درس اقتصاد و جامعه 

شناسی!
در یکــی از صبح هــای زیبــای پاییــزی، همــدم همیشــگی ام -کیــف 
مدرسه- را برداشتم و  با کوله باری از تجربه های پانزده ساله ام راهی 
همدم شــدم. من خوب می دانســتم کــه با کلاســی متفــاوت روبه رو 
خواهم بــود. خــوب می دانســتم با دخترکــی رو بــه رو خواهــم بود که 

نگاهش خاص تر است!
گردانم خوب  من یک معلــم هســتم و همیشــه تفاوت هــا را بیــن شــا
درک کرده ام! تفاوت در استعداد،  تفاوت در علاقه، تفاوت در شرایط 
محیطــی، شــرایط اجتماعــی و اقتصــادی و... مــن تفــاوت شــرایط 
خانوادگــی دخترانــم را خــوب می فهمم! بــا ایــن وجــود، آن روز حال 
عجیبــی داشــتم و وقتی به همــدم رســیدم، دلهــره ای عجیــب تمام 

گرفت!  وجودم را فرا
آخر من چگونه می توانستم مباحث جامعه شناسی را که تمثیل مادر 
و پدر و خواهر و برادر است به دخترک همدمی تدریس کنم؟! دخترکی 

که از نعمت خانواده بی بهره است!
من چطور می توانســتم از خانــواده ای بگویــم که مأمــن آرامش افراد 

است؟! خانواده ای که او ندارد! 
چطور از عدالت اجتماعی و لیبرالیسم بگویم؟

ح دهم در حالی که او از  چگونه فواید مالکیت خصوصی را برای او شر
بد روزگار از شخصی ترین حقش محروم است؟!

چگونه بــه او بیاموزم بخش انتســابی هویت فــردی اش را؟ چگونه او  
تحرک اجتماعی را بیاموزد وقتی سرنوشت او دچار انسداد اجتماعی 

شده است! چگونه، چگونه، چگونه...؟
و من چقدر آن لحظات به خوبی حال دانش آموزانم را موقع امتحان 

دم
هم

 با 
لم

مق
ه
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گردی کــه متفــاوت بود!  گردم تفهیم کنم! شــا به شــرایط شــا
خاص بود!

افســانه ی همدمــی گفــت: دایــی مهربونــی دارم کــه گاهی به 
دیدنم میاد!

این را گفت، در حالی که چشمانش فریاد می زد: حق طبیعی و 
انسانی من بیشتر از یک دیدار است! و بعد از استعداد و توانایی 

هایش صحبت کرد و از دوستانش گفت!
دســتان هنرمنــدش، صنایعــی زیبــا خلق می کــرد! بــه زیبایی 

رویاهایش! 
از روابط گــرم و صمیمــی اش با کادر همــدم و دوســت و یاوران 
همــدم صحبــت کــرد. از اینکــه در کارگاه های همدم مشــغول 
کار اســت و در قبال کار  دســتمزد دریافت می کنــد! او از همدم 
می گفت و من همدم را فراتــر از یک نهاد تجســم کردم؛ صدای 

زلال افسانه، روح همدمی ها را نوازش می کرد! 
همدمِ به ظاهر کوچک، قلبی بزرگ داشــت و دارای چهار نهاد 

اساسی و بزرگ بود؛ 
همــدم، خانــواده ای گســترده داشــت؛ خانــواده ای مهربــان 

مهربان تر از مادر! 
هر کارگا هش، خود، هنرستانی پیشرفته بود!  نظام  اقتصادی 
کی دل اهالــی اش!  نهاد  ک داشــت؛ به پا اش کســب و کاری پا
سیاستش هم در نظم و آرامش و امنیت بود! ارتباط همدمی ها 
را با هم تداعی کردم؛ همدم، جامعه ای کوچک بود و انسجام 
اجتماعــی فــوق العــاده ای داشــت، بــا چهــار ســاختار ایــده آل 

پارسونزی.
بعد از آشــنایی با همــدم متوجــه شــدم دخترکــم در همدم نه 
خیلی خاص است و نه ناتوان! دخترک من، توانمند و هنرمند 

و مستقل است! 
چندین مــاه گذشــت و من دو کتــاب آموزشــی را به افســانه ی 
کلاســم تدریــس کــردم و در تمــام آن چند مــاه احســاس کردم 
گردانم کم ندارد  گرد همدمی من نه تنها چیزی از بقیه شــا شــا

بلکه یکی از  توانمندترین هاست!  
دوره تدریســم در همــدم تمــام شــد و مــن امــروز در وصــف 
همــدم بایــد بگویــم موسســه ی همــدم نیــز بــه نوبــه ی خــود 
جامعه ای آرمانی اســت کــه مانند رویای افســانه ی من و تمام 
افسانه هایش، عرشــی آبی و بلند دارد و فرشی سبز و وسیع! به 

امید جاودانگی همدم و همدم ها.
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توانیاب واقعی ماییم، نه فرزندان همدم!  
)از برگزیده های جشنواره ی خاطره نگاری هم قلم با همدم(

نویسنده؛ کمال حسینی 

از اسمش معلوم بود که از همان اول باید منتظر چند تا رفیق، مونس
هم زبان یا هم صحبت هایی باشم که از تمام زندگی شان گذشته اند تا 
هم زبان و یار بچه هایی باشند که اسمشان را گذاشته اند توان یاب.. 
ک آنها را  افرادی که علاوه بر توانبخشی به جســم این بچه ها، روح پا

هم نوازش کنند. 
وارد محوطه که شدم، محیطی بسیار آراســته و مرتب دیدم. به قول 
خودمان دیسپلین از سر و روی این فضا می بارید. اما این نکته را هم 
باید در نظر گرفت کــه از همان درب ورودی دلت یک جوری می شــد 
که انگار قرار اســت یــک چیز متفــاوت از جاهــای دیگر ببینــی و تجربه 
کنی. یک خانم با انگیزه ای وصف نشدنی آمد و من را به  سمت مکان 
و ســالنی که قرار بــود بــروم راهنمایی کــرد. یک نکتــه توجه مــن را به 
خودش جلب کرد و آن وظیفه شناسی تمامی افرادی بود که در آنجا 
کار و فعالیت می کردند و این که ته این خدمتگزاری را میدانند و با این 

شوق دارند فعالیت میکنند.
جلسه تمام شد و ما برای بازدید به ســمت اتاق های بچه ها رفتیم و 
با صحنه هایی  مواجه شدیم که هرگز ندیده بودیم؛ بچه ها، مربیان 
و مدیر دلسوزی که از همان اول جلســه، اشتیاق و شور همدم بودن 
در چشمانش موج میزد... قسمت های مختلف را بازدید می کردیم و 
گاهی لبخند و گاهی هم اشک را در گوشه ی چشم همکارانم میدیدم 
و فکرهای مختلفی به ذهنم می آمد که آیا  ما ناشکریم؟ چه کاری باید 
برای این بچه ها انجام می دادیم که نداده ایــم و مغفول مانده؟ این 
بچه ها چطور می توانند زندگی عادی شــان را با این همه ذوق، ادامه 

بدهند و هزار فکر دیگر...
دیدن آن همه هنر و اســتعداد در این بچه ها واقعا اعجاب آور بود... 

قلم زنی، گلیم بافی، گل سازی، موسیقی و چندین توانایی دیگر که 
بچه ها را چند پلــه از مردم عــادی جلوتر قرار میداد. موسســه همدم 
قســمت هــای دیگری هم داشــت کــه اشــک همــکاران من را بیشــتر 
درآورد و همه سعی میکردند گوش جان و دل به حرف های مسئولین 
و بچــه هایی که آنجــا بودند بســپرند تــا به شــکلی همدمی باشــند بر 
درد بی درمان آنهــا.. البته قبل از ما، این مســئولین بودن که وظیفه 

خودشون رو به نحو احسن انجام داده بودن..
عظمت خدا را در چهره تک تک بچه ها میشــد دید. هر بخشــی را که 
میدیدم به این پی میبردم که خدا هر کســی را در جــای خودش قرار 
داده؛ این بچه هــا و تمام این مربیانــی که ارتباط مســتقیم با بچه ها 
دارند، حتــی کارمندان این مجموعه که به شــدت درگیــر کار بودند و 
تمام سعی شــان بر این بود که ما را راهنمایی کننــد و در آخر خود من 
را، که در ایــن روز و در اینجا قــرار داده تا همه ی این چیزهــا را ببینم و 

درس بگیرم..
این را هم بگویم که آن بچه ها همدم بودن را به معنای واقعی صرف 
کرده بودند... آن بچه ها همدم یکدیگر بودند. در کنار خواسته های
بــا مســئولین موسســه  بــا هــم، حتــی  خودشــان، رفیــق بــودن 
همــدم همــکاری می کردنــد و دوســت بودنــد و دلســوز خودشــان، و 
استعدادهایشان. تلاش برای بهتر شــدن و ثابت کردن خودشان، با 

امیدی به وسعت دل تمام بچه هایی که آنجا بودند. ..
گر ایــن بچه ها با ایــن همه کمبود و  در آخر، به این نکته رســیدم که ا
کاستی، توانسته اند این همه گل بکارند و گل بزنند، پس توانیاب های 
واقعی ما هســتیم؛ مایی کــه از همه چیز فقــط می نالیــم و می نالیم و 

می نالیم... 
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 روزی بسیار به یاد ماندنی در همدم....
)از برگزیده های جشنواره ی خاطره نگاری هم قلم با همدم(

نویسنده؛ زینب شفیعی

نمی دانم چه بگویم و از کجا شروع کنم؟
آنجایــی که من رفتــم و آدم هایی که دیــدم و حس هایــی را که تجربه 
کردم، همه برای اولین بار بود. از صبح که بیدار شــدم، شوق داشتم 
زودتر بروم مدرســه تا به موسســه همــدم برویــم و ببینم کــه چه جور 
جایی هســت؟ موسســه همدم، یکــی از بهترین موسسه هاســت که 
در آن 400 دختر بی سرپرســت و کم توان را نگهداری می کنند و چقدر 
خوب کــه چنین موسســه هایی در کشــور وجــود دارد تا به ایــن افراد 
کمک کنند. رفتیم آنجا و آقایی که مسئول بود، ما را راهنمایی کردند 
و توضیحــات لازم را بــه مــا دادنــد و قرار شــد اول از بخشــی کــه مکان 
نگهداری دختــران کم توان که آی کیــو زیر 20داشــتند، بازدید کنیم. 
با شــوق رفتم داخــل در ورودی کلی گل هــای زیبا دیــدم و زمانی که 
فهمیدم گل،  ســاخته دست همین دختران اســت، متعجب شدم. 
خیلی از ما، هنرهایی که آنها داشتند را نداریم ولی آنها استعدادهای 
بســیار خوبی داشــتند. وقتی رســیدیم بخش اول و از بیــرون بچه ها
 را دیــدم دل و احساســش را نداشــتم کــه بــروم داخــل، امــا بعــد بــه 
خودم گفتم تــو آمده ای اینجــا تا از این بچــه ها دیدن کنــی پس باید 
بروی تو. وقتی داخل شــدم بــا چیزهایی کــه میدیدم حالــم منقلب 
ک و مظلومی بودنــد که هیچ درکــی از دنیــا و بدی های  شــد. افراد پــا
بیرون نداشــتند و در کمال معصومیــت زندگی میکردنــد. در بین آن 
ک گلویم را فشار میداد و تحت تاثیر  بچه ها راه میرفتم و بغضی دردنا
محیط قرارگرفته بودم. حالم غیر قابل وصف بود،. از بین کودکان رد 
می شــدم، با برخی دســت می دادم و ســعی میکردم طــوری صحبت 
کنم که باعث خوشــحالی آنها شــوم. در انجا مادریارهایی را دیدم که 
داشتند با عشــق به این کودکان خدمت می کردند و چقدر دل بزرگی 
داشــتند و بچه های آنجــا را همانند فرزند خــود میدیدنــد. در آنجا با 
همدمی آشنا شدم که معروف بود به مهربانی و به  خاطر این مهربانی 
نام او را همدم گذاشــته بودند و نامش را به موسسه هم داده بودند. 

کش همــه دعاهایــش زود  بــا زینبی آشــنا شــدم که بــه خاطــر قلــب پا
مســتجاب می شــد. همگــی بــه دور زینــب جمــع شــده بودیــم و از او 
خواســتیم تا برایمان دعا کنــد و زینب بــا مهربانی دســتهایش را روبه 
آســمان برده بود، داشــت برای ما دعا میکرد. آنجا بود که نتوانســتم 
خودم را کنترل کنم. اشــک هایم سرازیر شــد و دلم آتش گرفت برای 
معصومیــت او. آن صحنه آنقدر زیبا بود که اشــک همه در آمده بود و 
تصویر زینبی که همچنان داشت دعا میکرد، توی چشم های ما بود. 
بعــد از ایــن کــه از آن اتــاق آمدیم بیــرون، یک حــس دیگر داشــتم که 
کــی و معصومیت  تا بحــال تجربه نکــردم. چقد غبطه خــوردم برای پا
کســانی کــه بــه هیــچ گناهــی آلــوده نبودنــد. هــر کــدام از آن بچــه هــا 
شناسنامه و مشخصات داشتند. البته نام و مشخصات آنها را موسسه 
انتخاب میکرد ولی هیچ کدام بی نام و نشــان نبودنــد. بعد از آن قرار 
شد به قسمت بچه هایی برویم که نسبتا آی کیوی بیشتری داشتند 
و آ موزش پذیــر بودند اما چون زمان اســتراحت آنها بــود راه افتادیم تا 
به بخش سوم برویم؛ به قسمتی که همین دختران در آنجا گل های 
بسیار زیبایی درست میکردند. رفتیم داخل و داشتم با لبخند سلام 
می کردم و خسته نباشید می گفتم و لذت می بردم از زیبایی آن گل ها 
و با زینبی دوست شدم که به شدت مهربان بود و از من خوشش آمده 
بود. وقتی که بغلم کرد و از تنهاییش گفت از من خواست باز هم بروم 
پیشــش، من به خودم قــول دادم یــک روز حتمــا دوباره به موسســه 
ح های  همدم بروم. قســمت بعدی بازدید، جایی بود که در آنجا طر
خیلی زیبایی روی چوب و... می زدند. همچنین قسمت قالی بافی 
که شگفت انگیزترین قسمت بود با کلی قالی های زیبا و دستباف که 
اون هم کار همین دختران بود.  و ما لذت میبردیم از آن همه زیبایی.
آن روز، روزی بســیار به یادماندنی شــد بــرای من و اولیــن تجربه ام در 

همدم و دیدار با خواهرانم.
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همدم  و خاطره ی مانای من!
)از برگزیده های جشنواره ی خاطره نگاری هم قلم با همدم( 

نویسنده؛ کانی زیدانلو

گاه به یــاد همدم و هلیــن افتادم؛  دفتر خاطراتــم را که مرور کــردم، نا
او، دختری بود از همیاران همدم، با قلبی بزرگ، رویی گشاده و دلی 

مهربان .
گر هــر روز نمیآمد، روز در میــان آنجا بود. با کیف دســتی پــراز مهره و  ا

میخک و سیبهای قرمز وخوش عطرش.
بــا همــه، حــال واحوالــی می کــرد و مشــغول کار دلش می شــد؛ ســراغ 
دخترهای همدم می رفت، یکی یکی با بچه های خیریه گرم می گرفت 
و آنها را بغل و نــوازش میکرد.  طــوری که مدیر روابــط عمومی همدم 
یا بقیــه ی همکارانش می گفتنــد، هیلین، تــا ظهر و گاهی تا ســاعاتی 
از ظهر هم گذشــته، هم چنان یا ســرگرم ســیوین درســت کردن برای 
همدم بود یا با بچه های موسسه و مخصوصا زینب، مشغول صحبت 

و خاطره گویی و بگوبخند می شد .
چقدر بچه ها دوستش داشــتند و به او و حضور شــادش عادت کرده 

بودند.
همیشــه به ایــن فکــر می کردم کــه ایکاش مــن هم مثــل هلیــن آنقدر 
حوصله و وقت داشتم و به بچه های همدم بیشــتر سر می زدم با آنها 
گاه  وقت می گذراندم... همیشه خودم را جای هیلین می دیدم که نا
خبر رفتنــش را، در یک روز گرم شــهریوری شــنیدم و قلبم از ســرمای 

ناامیدی، یخ زد.
خ  ظالم و غدار! امان از دست این روزگار کج مدار و این چر

هلین، بــا تمــام آرزوهــای خوبی کــه بــرای 400 دختــر همدم داشــت 
به یکباره قلبش از تپش ایســتاد و متاســفانه در میان انبوه داغداران 

ک سپرده شد. و چقدر حیف شد! ودوستانش به خا
او رفت و دختــر کوچکش ماند، »مانــا«ی مهربــان و غمگین و تنهای 

مامان ! 
مانای کوچک، دیگر در آشــیانه ی کوچکشــان، مادری نداشت تا در 
آغوش او پنــاه بگیرد. مانــای بی مــادر، مانای ما  خیلی ســردش بود. 
مانــا، از آن روز، هنوز هم در انتظار مادرش اســت که شــاید یــک روز از 
همدم با یک بغل عشــق و امیــد و لبخند، به خانه برگــردد، به هیلین 

و مانایش. 
اما، هیلین دیگــر نیامد  و مــن، هنوز هم در شــوکم که اوکــی آمد و کی 
رفت؟ و چرا، کســی که دلش دریا بود این همه زود خشکید، و ناپدید 

شد؟ 
اما، روح بــزرگ و احســاس لطیــف هیلیــن را هنــوز در حلقــه حلقه ی 
گردنبنــد میخکیــش احســاس می کنــم و هنوز بــوی عطر ســیب های 
عشــقش را که ســیوین می نامید، از اتاق بچه های همدم می شنوم. 
صدای گرم و لبخنــد دلنشــین هیلین، هنــوز هم از خیریــه ی همدم 
می آید  و اهالی این خانه را به زندگی و روزهای شــادتر، نوید می دهد.

کــه معنــی نامــش آشــیانه اســت و او به راســتی  هیلیــن، می گفــت 
آشیان های بود که در قلب تک تک فرشته های آسمانی همدم ماند 
تا راه فرشته شــدن و مانا شــدن را، به همــه ی خوبــان و خیرخواهان 
این سرزمین، بیاموزد. و مانای ما، همیشه با مرور خاطرات مامانش 

هلین، نامش را مانا می کند!
دم

هم
 با 

لم
مق

ه
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تلاش و تقلای انسان، برای غلبه بر زمان
کتاب همسفر با هرود وت اثر ریشارد کاپوشچینسکی 

      حمیدرضا پورنجفیان

این حاصل تامــلات و تجربه ی مردی فرهیخته اســت کــه در کودکی 
تجربه ی جنگ جهانی دوم را از سر گذرانده، در جنگ سرد آن سوی 
پرده ی آهنین محصور بوده و به کار روزنامه نگاری مشغول شده است 
و بــرای درک دنیای دیگر و از طــرف روزنامه، عازم نقــاط مختلف دنیا 
شده تا جهان را طور دیگری بشناسد. اولین ماموریت او سفر به هند 
است چرا که جواهر لعل نهرو اولین رییس دولتی غیر کمونیستی است 
که به لهستان سفر می کند. او ابتدا به رم سفر می کند و توقف کوتاهی 

آن جا دارد و هراس مواجهه با غرب فرامی گیردش:
تقابــل بیــن شــرق و غــرب نــه تنهــا در حــوزه ی نظامــی کــه در تمــام 
گــر غربی هــا لباس ســبک  جنبه هــای زندگــی روزمــره مشــهود بــود. ا
می پوشیدند، شرقی ها طبق قاعده ی "مخالفم" لباس سنگین به تن 
گر غربی ها کفش کیپ پا می پوشیدند، شرقی ها برعکسش  می کردند. ا
را انجــام می دادنــد. هــر چیزی بایــد از فاصله ی شــش فرســخی پیدا 
می بود، لزومی نداشــت گذرنامه همراه تان باشــد؛ به راحتی می شد 

تشخیص داد چه کسی از کدام سوی پرده ی آهنین آمده است.
هند برای او سرشار از شگفتی ست و حیرت زده از این همه غرایب

نومیــد از ارائه ی گزارشــی دســت  اول، بــه وطــن بازمی گــردد. تفاوت 
زندگی در کشوری کمونیستی و اساس زیست هندی چشم گیر است:

بــرای مــن کــه بــا روحیــه ی بــرادری و برابری بــزرگ شــده بــودم، این 
وضعیت _ این که کسی دست خالی راه برود و دیگری پشت سرش با 
انبوهی از لحاف و پتو بر سر و ســبد غذا و چیزهای دیگر در دست قدم 

بردارد _ بی نهایت زننده و محل اعتراض و شورش بود...
گر از کسی بخواهم پیراهنم را اتو کند یا دکمه ی کنده  خدا مرا نبخشد ا
شــده ی آن را برایم بــدوزد. البته بــرای منی که آن طوری بزرگ شــده 
بودم، خیلــی راحت تر بود که خــودم همه ی این کارهــا را انجام دهم 
کی می شدم؛ با این کار یک نفر را  اما آن وقت مرتکب اشتباه وحشتنا
از نان خوردن می انداختم، کســی که بار یک خانواده بر دوشش بود 
و زندگــی اش از راه دوختن دکمه بــه پیراهن می گذشــت. این جامعه 
قماشــی بود ظریــف و ریزبافــت، تنیده از رشــته ی وظایــف و نقش ها

طبقه بندی هــا و منظورهــا و بــرای نفوذ بــه ظرافت های ســاختار آن 
و همچنین رمزگشــایی از ایــن ظرافت ها بــه تجربه ای انبوه، دانشــی 

عمیق و شهودی ناب نیاز بود.
سفر دیگر او به چین اســت و کندوکاو در فلسفه ی کنفوسیوس و لائو 
تسه، برای کاپوشچینسکی جذاب است اما در نهایت با خودش فکر 

می کند برای چه این ماموریت ها را می پذیرد و در پی چیست؟
اینجاست که نقش هرودوت در کتاب او برجسته می شود. هرودوت 
به عنوان معلم تاریخ، به کاپوشچینســکی »روایــت« را می آموزد و به 
او نشــان می دهد بــرای گزارش نویســی و ثبــت وقایع بایــد دنبال چه 

چیزهایی باشد و چگونه آن ها را برای خواننده اش روایت کند:
کتاب او )تاریخ هرودوت( نمونه ی دیگری از تلاش و تقلای انسان در 
غلبه بر زمان، شــکنندگی حافظــه، بی دوامــی آن و تمایل دائمی اش 

ک کردن و ناپدید کردن خود است. برای پا
بخش قابــل توجهی از »همســفر بــا هرودوت« بــه روایت هــرودوت از 
جنگ های دارویش و خشایارشــا با یونانیان اختصاص یافته است و 
ح این لشکرکشی ها و تعقیب و گریزها  در واقع کاپوشچینسکی به شر
ح می کند که در  پرداخته اســت و مدام پرســش هایی از این قبیل طر
ذهن این پادشاهان چه گذشته و چه بر سر سربازانی آمده که در این 
جنگ هــا مجبور بودنــد فرســخ ها راه برونــد و دور از خانواده باشــند و 

بیشترشان هم تلف می شدند.
کاپوشچینســکی به شــوق دیــدار پرســپولیس به شــیراز ســفر می کند 
و دیــدار کاخ هایــی کــه داریــوش در آن هــا فرمــان می رانــده، برایــش 

خیال انگیز است. 
از دیدگاه کاپوشچینسکی، اهمیت کتابی که هرودوت به نگارش آن 
همت نهاده، جــدا از ثبت وقایــع در قدم اول این اســت که هرودوت 
خواست به هم وطنان خود، »درک دیگری« را آموزش دهد. آموزه ای 

که تا به امروز آدمیان از درک آن عاجزند: 
نخستین کسی که تنوع و چندگانگی ذاتی دنیا را درک کرد، هرودوت 
بــود. او در شــاهکارش بــه یونانیــان می گویــد: »مــا تنهــا نیســتیم« و 
بــا دســت یازیــدن بــه ســفری بــه انتهــای دنیــا، آن  را ثابــت می کنــد.
»ما همسایگانی داریم که به نوبه ی خود همسایگانی دارند و همه با 

هم یک سیاره را تشکیل می دهیم.«
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. هــر روزتان نــوروز ، ...  2. حــرف فاصله - روبــاه مختصــر - پایتخت آنگولا 
3. چــوب خمیرصاف کــن - نــام پســرانه فرنگــی - پــول ســامورایی 4. 
رنگین کمان - آزاد - چیره و غالب 5. پسوند جمع - فرشته - از هفت سین 
ح قدیمــی دبیرســتانی 6. شــهر بادگیرهــا  و نمــاد فرزانگــی و زایــش - طــر
-دعــای زیرلــب - حافظــه ســخت رایانــه - پاســخ منفــی 7. نیــرو - شــهر 
ک کوزه - شکم خودرو  چای هندوســتان - بخشــنده 8. راه میان بر - خا
- کمک غذای گیاهــی 9. در آخریــن روزهای ســال ، جای خــود را به عمو 
نــوروز می دهــد - گریختــن - قیمــت بــازاری 10. نوعی لنــز عکاســی - تلخ 
- »خــودکار انگلیســی«+»یازده« - ترتیــب 11. ابریشــم ناخالــص - لحظه 
پایان ســال کهنه و آغاز ســال نو 12. رســم ایرانیان در آخرین روز عیدنوروز  
مــزه صــورت آدم عبــوس - چلــه کمــان 13. حــرف تکــراری - همگــی- 
هدررفته - ســبزی پیچیده 14. رودخانــه - خوگرفتن - موی گردن شــیر  
خوانــدن آن در ماه مبــارک رمضــان ، برابری می کنــد با یک بــار ختم قرآن 
کریــم 15. امســال فرارســیدن ماه مبــارک رمضــان مقارن شــده با ایــن روز

1. حضور این موجود زنده سرسفره هفت سین ، رسمی غیرایرانی است - 
بدون قند و شکر ، از عسل هم شیرین تر ، و از هفت سین 2. پوستین - عدد 
فوتبالی - غذای مجلس عروســی 3. شــهری در اســتان کرمان - مروارید 
درشت - ســتون دین اســلام - پروردگار 4. درس کشــیدنی - قطار - قرن 
5. میوه تابســتانی - بهره و حصــه - واهمه 6. نــام قدیم فردوس - پشــم 
نرم - »بستر« شلخته - الفبای موسیقی 7. شهری در زنجان - معشوق و 
محبوب - مجازات شرعی - آب ترکی 8. میانگین هشت و ده - آخرین نازی 
- نام دیگر گیاه سلبک 9. پیش از آغاز سال نو ، مردان ایرانی دوش به دوش 
دیگر اعضای خانواده در این امر مهم مشارکت دارند - کامیون ارتشی 10. 
زرد در گویش بچه لندن - مقام و مرتبه - واجب دانســتن انجام کاری 11. 
مراسمی خاطره انگیز با کمک خیرین سیزده رجب به این مناسبت در تالار 
همدم برگزارشد - تمامی طول چیزی - نت منفی 12. بیهوده - نمایشنامه 
غم انگیز - سرشــک دیده 13. نامگــذاری روز ولادت حضــرت زهرا)س( - 
صریح - خانــدان - بــرج داســتانی فرانســه - کلام گزافه 14. کتــاب بزرگ 
کی  شاعر بلندآوازه ایرانی که برصدر سفره هفت ســین می بینید - کره خا
15. این روز بــرای همدمی ها که در ســاختمانی به نام شــهید شــاهید)از 
شــهدای حماســه هویزه( خاطره انگیز و ماندگار اســت - ســر فوتبالیست

عمودی :افقی :
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موسسه ی خیریه ی توانبخشی همدم، در خصوص آموزش، توانبخشی و 
نگهداری دختران بی سرپرست یا فاقد سرپرست موثر و کم توان ذهنی، از 

سال  1361 در شهر مشهد فعالیت دارد.
مدیریت موسسه از سال 1383 تغییر یافته است و به صورت هیات امنایی 
با حمایت خیرین در سه ساختمان مجزا و به طور کامل مستقل از سازمان 
بهزیستی اداره می شود. در حال حاضر هزینه نگهداری و توانبخشی هر یک 
از فرزندان این خانــه ماهانه بیش از  12 میلیون تومان اســت که نزدیک به 
یک چهارم این هزینه از محل یارانه ی دریافتی از سازمان بهزیستی و مابقی

 با کمک های مردمی تامین می شود. 
هیات مدیره ی موسسه هفت عضو اصلی دارد که عبارتند از؛

کبــر علیــزاده قنــاد کبــر صابــری فــر )رییــس هیــات مدیره(،علــی ا  حــاج ا
 )نایب رییس(،  حسین محمودی خراسانی)خزانه دار(، دکتر زهرا حجت 
)مدیرعامــل(  و  آقایــان مهنــدس حمیــد طیبــی،  مهنــدس علــی کافی
مرتضی ادیبی و جعفر شیرازی نیا   دیگر اعضای هیات مدیره ی  همدم 

هستند.
حدود 350 مددجو در بخش های مختلف به صورت شبانه روزی زندگی 
می کنند و قریب 50 نفر دیگر نیز از امکانات آموزشی و خدمات توانبخشی

موسسه  به صورت روزانه برخوردارند.
خیریه ی توانبخشی همدم یک مرکز جامع توانبخشی و شامل پنج بخش 

جایی در آستانه ی آسمان
وز  یخچه ی هــــــمدم؛  از گذشـــــــــــته تا امر نگاهی به تار

سه
ؤس

ه م
وتا

ی ک
عرف

م

گانه است:   جدا
1(  بخش روزانه؛ در این بخش حدود 50 نفر روزانه از خدمات توانبخشــــــــی و

 آموزشی برخوردارند.
2(  بخش کم توانان ذهنی عمیق؛ حدود 70 نفــر با هوش بهری تقریبی 25

 در این بخش هستند.
3(  بخش تربیت پذیر یا کم توان ذهنی متوسط؛ حدود 125 نفر با هوش بهری

کن این بخش اند.  25 تا 45 سا
4(بخش آموزش پذیر یا کم توان ذهنی خفیف؛ حدود 125 نفر با هوش بهری

 45 تا 75 دراین بخش نگهداری می شوند.
5( خانه کوچک پناهگاهی؛ 20 نفر، با هوش بهــری 70 به بالا دراین بخش 

کن اند. سا
چنان که ملاحظه می شــود، در مجمــوع حــدود 400 فرزند کم تــوان ذهنی 
دختــر در موسســه ی توانبخشــی همــدم نگهــداری می شــوند کــه تامین 
معیشــت و تربیــت و توانبخشــی آنــان، نیازمند مدیریــت مدبرانــه و جذب 
کریم که نظر  مســتمر کمک هــای مردمــی از  نیکــوکاران اســت و خــدا را شــا
لطف و محبــت بنــدگان خیــر، هماننــد پــروردگار، مــدام شــامل حــال این 
فرزندان بی گناه و بی پناه می شــود. به امید تــداوم این یاری هــا و رفع تمام

 گرفتاری ها.
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They only wanted this hand to caress their heads and 
show them kindness.  
The foundation had become a complete rehabilitation 
center.  It included children in the profound disability
unit whose lives were limited to their beds, to kids 
whom if they had a family would not have been there. 
The closer I got to the children the more I learned 
about them and noticed that children with intellectual 
disabilities are simple, kind and undemanding.  Their 
expectations were so minimal that anyone of us could 
have fulfilled it.  I learned a lot from them.  
The foundation was run by support of donors and I 
learned that giving is not always by material means.  
We can put smiles on lips, we can give hope and hap-
piness to hearts with one kind word and a loving look 
or a simple question, “ like how are you feeling today?”
The foundation was a school, children the teachers 
and each day a class filled with new learning.
Teachers of kindness and love. Books, notebooks, pens 
and blackboards were their kind gaze. I have seen 
people who didn’t have clothes and clothes that didn’t 
have humanity inside.  
What lessons I have learned from my coworkers, 
nurses and instructors who patiently and lovingly
cared for the children by repeating instructions 
over and over again until the children would learn.
 I learned from the staff who work with children with 
profound mental disabilities who with their callus but
powerful hands would hold and feed a child while say-
ing prayers. From them I learned lessons in love.  The 
children thought me generosity.  In the art and craft 
workshops girls who had spent months to complete a 
kilim or a design on a copper plate would want their 
work to be chosen by the artist, donor or the guest
visitors so they could gift it to them.  Despite the fact 
that that was their only possession.  From the girls 
in the profound intellectual disability unit, whose 
world was their bed and could only see the ceiling 
and the sky and god knows how much pain they were
enduring, I learned tolerance and patience. 
And I saw how strong they were where as I couldn’t 
tolerate a moment of their pain.  
If I were to define my life I would divide it into two 
segments, before and after entering Hamdam and 
meeting those who live there.  I feel the second part 
gives meaning and value to the first part of my life.  
The holy city of Mashhad because of Imam Reza’s (8th 

Imam of Shia Muslims) mausoleum is a religious and 
pilgrimage city.  Many, because of their religious be-
liefs, will bring their sick family members who have 
been told are incurable by doctors to the mausoleum 
in hopes of a miracle.  Girls with intellectual disabil-
ities are sometimes abandoned there and will end up 
in a place like Hamdam.  We name these children ‘Pil-
grims Without Return.’  With hope of a cure, they are 
taken there but they will never return.
Yes, I became a mother 400 times a day and each day 
fell in love 400 times, fell in love with 400 angels many 
of whom can’t speak but words come down from the 
heavens in their eyes and sometimes it takes the shape 
of a tear drop. God, you make the day and destiny, 
make tomorrows better than today.
Neda is one of our girls who will be reciting a poem 
she wrote for which she won first prize nationally.  
Because in the past few years, contacts were virtual, 
today she will be reciting it in person.
Let me say one last thing, on the surface these chil-
dren are not mine or yours but they are the children of 
this society and each of us has a responsibility toward 
them and it would be important to fulfill this respon-
sibility: Hello I am Neda.  I am very happy to see you 
in person.  Beautiful eyes my heart is aching 
I remember sometimes I would be bored and were 
told visitors were coming I would complain and say 
I don’t feel like it why must people come to see us? 
Why should kids who don’t have fathers, mother or 
anybody else should be looked at? Are people’s inquis-
itive eyes something to be seen? I felt that way until 
one day ‘IT’ came to our city when it came everything 
changed, I noticed I have no father, no mother and no 
one else. I felt how much I have missed having visitors 
I understood how kind people had been and I didn’t 
appreciate it I had missed their kind gaze a lot. When 
Corona came many people closed their eyes on us and 
I was forced to look for open eyes. I looked and looked 
and because of Corona I discovered how beautiful 
people’s eyes are Wearing a mask, the beauty of their 
eyes showed and made them more attractive particu-
larly if they smiled.Specially if their smile could be felt 
from behind the mask.  Now every night I pray to god 
and say, make Corona go away from here but please, 
make their eyes remain beautiful It is true that Corona 
brought sadness but, I am sure it was because of it that 
I could see how beautiful eyes can be.
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Greetings to you friends.
I am Zahra Hojat mother of two boys and 400 girls in 
the Hamdam Rehabilitation Foundation (HRF).   Girls 
who unfortunately lack the blessing of having a family 
or an effective family, and were it not for the backing 
of people who created an umbrella of support by their 
generosity and tender giving hands it would have been 
impossible for them to survive.  
Mother is a holy word.  Mothers are lights of the house.  
Discussing mothers and their place is very difficult.
I feel God has blessed me so that these children have 
found me worthy of calling me mother.
Allow me to paint a mental picture by going back in 
time, when my first son Yashar was born and the
following year my second son, Amir Pasha, it coincided 
with my graduation from the university as a dentist.  

entering Hamdam: 
meaning and value 
to my life…  

Like many women in my country my priority was my 
family and children.  I decided to open my own office 
so I could be in charge and have more time with my 
family and closely watch my children’s development 
so that I could grow with them.  Even my patient’s
appointment time were coordinated with my children’s 
schooling until they entered university at which time, 
I preferred that they spend time with their friends 
there.  Once that happened, I found time for civic and 
community engagements.  Since my spouse had the 
responsibility of managing a rehabilitation founda-
tion, I went there to help with the dentistry needs of 
the children.  I should mention that in this endeavor 
my friends in the same field helped me.  
I remember the first days I was at the foundation and 
the kids were brought for their appointments. And I 
would ask their names, many of their family name 
was “Gomnam” meaning without name.  When I asked 
the staff the reason, I was told these are abandoned
children in the city and were given this name here 
when their birth certificates were issued.  More pain-
ful was that parents’ names were left blank meaning 
they had no identity.  Anyway, the following year state 
welfare organization allowed Hamdam to be run pri-
vately by a board of trustees.  The generous people 
who became members of the board and management 
were fortunately known and reputable in the city.  
Their good name was not only familiar to those in the 
holy city of Mashhad but also throughout the country.  
For this reason, other generous people were attracted 
to the foundation and it was with their support that 
the foundation was being managed.
Building and remodeling of the dormitories and class-
es, hiring of professional staff began.  From then on 
children and the foundation began flourishing.  It
became a complete rehabilitative foundation that
 provided for children with profound mental disability 
whose world consisted of their beds to girls whom if 
they had a supportive family would not have ended 
up here.  
After a while I chose to close my private practice and 
move the equipment to the foundation in order to pro-
vide care there.  This afforded me more time with the 
children.  Sometimes when I visited the dormitories
 and children would hold my hand, for a second I 
would feel that each of my fingers is in different child’s 
possession.  I didn’t lack hands but enough fingers.  
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DR. Zahra Hojjat (CEO) and MR. Hosein Mahmoudi  Ali Akbar Alizadeh Qannad , Engineer Ali Kafi , Morteza Adibi 
and Jafar Shirazinia are other members of Hamdam’s board of directors. 
About 350 patients live in different departments around the clock , and about 50 other people have the educational 
facilities and rehabilitation services of the institution on a daily basis . 
Hamdam rehabilitation charity is a comprehensive rehabilitation center and includes 5 separate departments : 
1-Daily section ; In this department , about 50 people have daily rehabilitation and training services. 
2-Deep mental retardation ; there are about 70 people with an average intelligence of 25 in this department . 
3-Trainable or moderately mentally retarded part ; About 125 people with 25-45 intelligence are living in the 
section. 
4-Educable part or mild mental retardation ; About 125 people with an IQ of 45 to 75 are kept in this department . 
5-Small shelter house ; 20 people with IQ of 70 and above live in this section. 
                    
As can be seen , a total of about 400 mentally retarded girls are kept in the Hamdam rehabilitation institute, which 
requires careful management and continuous attraction of people’s help from benefactors to provide their liveli-
hood and education and rehabilitation . 
And we thank God that the kindness and love of the good servants, like the Lord , always include the situation of 
these innocent and defenseless children. 
Hoping for the continuation of these help and solving all problems . 
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Hamdam rehabilitation charity institute has been 
operating in Mashhad since 1982 in the field of edu-
cation,rehabilitation and maintenance of girls without 
gurdians or without effective gurdians and mentally 
retarded. 
The management of the institution has been 
changed since 2003 and it is managed by a board of
trustees with the support of donors in three separate
 buildings and completely independent from the welfare
 organization. 
Currently , the cost of maintenance and rehabilitation 
of each child of this house is more than 80 million Ri-
als per month, of which nearly one fourth of this cost 
is provided by the subsidy received from the welfare 
organization and the rest by public donations. 
The board of directors of the institute has 7 main 
members,which are : Akbar Saberi Far ( chairman of 
the board) , Engineer Hamid Tayyebi ( vice chairman) 

A Status Report of
Fatholmobin-Hamdam 
Rehabilitation Charity
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