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دکتر زهرا حجت

بلایی که آمد و بهایی که دادیم! کرونا، صرفا یک پاندمی مخوف و مرگ‌آفرین نبود؛ این ناخوشی بزرگ، در کنار تاثیرات 
مخــرب دامنــه‌دارش، فرصتی نیز فراهم ســاخت تا عظمت برخی انســانها ســنجیده و 
دیده شــود و ما بفهمیم بعضی از آدمهــا آنقدر بزرگند کــه می‌توانند کارهایی باشــکوه و 
باورنکردنــی انجام ‌دهند که هرکســی از پســش بــر نمی‌آید. کرونا نشــان داد کــه؛ گاهی 
اوقات، رخ دادن برخی اتفاقات موجب انجام آزمون روی بعضی آدمها می‌شود و چقدر 

مهم است که آدم بتواند از چنین آزمونهایی سربلند بیرون آید.
جملــه  از  پاندمــی  باایــن  جامعــه  کثریــت  ا درگیــری  و  کرونــا   بیمــاری  شــیوع 
اهمیــت  پیــش متوجــه  از  بیــش  نــگاه عمومــی  باعــث شــد،  کــه  بــود  مســائلی 
کادر درمــان شــود. در یــک مقطــع زمانــی، وقــوع یــک اتفــاق باعــث شــد تــا  کار 
ایــن گــروه بــا صبــوری و علــم بــالای خــود تبدیــل بــه ایثارگرانــی افتخارآفریــن شــوند.
کان هــم می‌بینیــم؛ در شــرایطی کــه حتی خانــواده  همــه‌ی مــا یادمــان هســت و کمــا
و عزیزتریــن و نزدیکتریــن کســانِ فــرد مبتــا به بیمــاری کوویــد، مجبــور به تــرک بیمار 
و ایزولــه شــدن بیمــار مبتــا بودنــد، پزشــکان و پرســتاران، جــای خالــی خانــواده و 
عزیــزان او را پــر کردنــد، هرچنــد در ایــن راســتا، متاســفانه ناملایمــات زیــادی هــم  
متحمــل شــدند. از جملــه اینکــه در روزهــای اول شــیوع بیماری کــه تجهیــزات کامل 
پزشــکی جهت حفاظــت آنــان از ابتــا بــه کوویــد و پیشــگیری از انتقــال بیمــاری مهیا 
نبــود، چــه توهین‌هایــی کــه متاســفانه از ســوی تعــدادی از بســتگان بیمــاران بــه 
کادر درمانــی نشــد و چــه میــزان ایــن عزیــزان را در معــرض هتــک حرمت قــرار نــداد...
کاری کادر درمان، تا بدانجا بود که در نهایت تعداد زیادی از متخصصین  ایستادگی و فدا
و نخبگان پزشــکی و کادر درمانی کشورمان، جان شــیرین و ارزشمندشــان را از دست 
دادند که جــای خالی آنان را هیچکــس نمی‌تواند پر کند. در عین حــال، این ماییم که 
باید نام و یادشــان را به خاطر بســپاریم و اهمیــت راه و عظمت روحشــان را ازیاد نبریم. 
ایــن چنــد خــط یادداشــت ایــن شــماره‌ی فصلنامــه‌ی همــدم را بــه یــاد ایــن 
کنــم  سپاســگزاری  قلبــم  صمیــم  از  تــا  نوشــتم  درمانگــر  شــهدای  و  عزیــزان 
گــروه  ایــن  خودگذشــتی  از  و  مهــارت  و  مهربانــی  گــر  ا کــه  درمــان،  کادر  از 
بــه مراتــب بیشــتر می‌بــود... کرونایــی  تلفــات بیمــاران  آمــار  وجــود نداشــت، 

همواره در دلهایمان این احساس و دغدغه‌ها باقی است که؛
 ایکاش تحریم‌ها وجود نداشــت و همه چیز به‌موقع مهیا می‌شــد، وسایل و تجهیزات 
کسن و... به دست مردم و کادر درمان می‌رسید و مانع مرگ‌های محافظت از کرونا و وا
 ناخواسته و جانسوز می‌شد.  و ایکاش، مردم ما از نظر اقتصادی شرایط خوبی داشتند 

و می توانستند رعایت قرنطیه  را به‌درستی انجام دهند.
در خاتمه‌ی این یادداشت، لازم می‌دانم صمیمانه سپاس بگویم به همه‌ی عزیزانی که

 در این راستا ما و دخترانمان را در این خانه حمایت کردند؛
سپاس از دانشــگاه علوم پزشــکی مشــهد. ســپاس از مدیران و کارشناســان بهداشت 
مشهد. ســپاس از کارشناسان دلسوز ســازمان بهزیستی. ســپاس از همکاران و یاوران 
همدم و صدالبته خیرین و بزرگوارانی که در تامین دارو و وسایل پیشگیری و بهداشتی 
از قبیــل الکل، مــواد ضدعفونی کننــده، ماســک، دســتکش و... دختران ایــن خانه را 
حمایــت کردنــد. امیدواریــم هرگز ایــن بلیــه‌ی جانســوز تکــرار نشــود و امیدواریم ملت 
نیک‌اندیش و خیرخواه ما، از تمامی آزمونهای بزرگ، با سربلندی و سلامتی، عبور کنند.  
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در روزهــای پایانــی  فصــل بهــار، دو انتخابــات در کشــورمان برگزار شــد که 
هردو نیز از اهمیت به‌ســزایی برخــوردار بود. انتخابات ریاســت جمهوری 
و انتخابات شــوراهای اســامی شــهر و روســتا، هر دو نیز از جملــه اتفاقات 
مهم، تعیین‌کننده و جریان‌ســازند که هرگاه برگزار می‌شوند، حال و هوای 
مملکــت و میزان مشــارکت مــردم و حضورشــان پــای صندوقهــای آرا و در 
نهایت تقدیــر و دغدغه‌های یک ملــت را تحت تاثیــر خود قــرار می‌دهند.
اصــا کاری بــه نتیجــه انتخابــات نــدارم، چــون انتخاب شــده یــا انتخاب 
شــدگان، برآینــد رای و نظــر و مصالــح ملــی و عمومــی مــا بوده‌انــد. مثــل 
همیشــه ممکن اســت گروهی ناراضی و جمعــی از نتایج خرســند و کیفور 
باشــند. ایــن طبیعی اســت. آنچــه مــن می‌خواهم بگویــم، این اســت که 
خوب یابــد، ایــن انتخــاب یــک دســته و یک جنــاح نیســت. آنچــه اتفاق 
افتاد و نتیجــه‌ای که اخــذ شــد، ماحصل انتخــاب عمومی ما همه اســت 
آنهــم نــه انتخابــی متاخــر و تــازه، بلکــه انتخابــی قدیمــی و تاریخمنــد.
آنچه مــردم و مقامــات ایــران انتخاب کردنــد، انتخابی اســت که ســالها و 
دهه‌ها پیش اتفاق افتاده اســت. یادم هســت کــه آقای ظریــف در جایی 

علیرضا سپاهی لایین

یادداشت سردبیر

گفته بود، »مردم مــا انتخاب کــرده اند کــه اینگونه زندگی کننــد« و برخی 
به این گفتــه معتــرض بودنــد. ولی این یــک واقعیــت اســت. انتخابهای 
گــر بــه ظاهــر خوشــایند یک دســته نباشــند عمومــی و جمعــی مــا حتی ا
نشــانگر یــک واقعیت مهــم انــد و آنهــم اینکــه، این انتخــاب قبــا مطابق 
درک جمعی ما اتفاق افتاده اســت. ما مردم، در مقطعــی از تاریخ، فراخور 
فهم و درایــت و همتمــان، انتخابهایی کرده‌ایــم که می‌تواند تــا مدتهای 
مدید، تمام رفتارها و انتخاب ما را تحت‌الشــعاع خود قــرار دهد و خوب یا 
بد، ما را گریزی از نتایج آن نبوده و نیســت. بایــد پذیرفت که این انتخاب 
ماســت و باید پذیرفت که انتخابهــا، دامنه‌دارتر از تاریخ‌های چهارســاله 
و دوره‌هــای محدود زمانی، روی ذهن و زندگی و سرنوشــت مــا اثرگذارند. 
اهــل  از  دســتگیری  و  یــاری  اســت.  انتخــاب  یــک  کــردن،  نیکــی 
همــدم اهالــی  از  و حمایــت  همیــاری  اســت.  انتخــاب  یــک  نیــاز، 
نمی‌افتــد.  اتفــاق  انتخــاب، یک‌شــبه  ایــن  و  اســت  انتخــاب  یــک 
انســان نیکــوکاری کــه مــدام گــوش می‌کشــد تــا خبــری از ســوی همــدم 
بشــنود و ببینــد کجا نیــازی به حضــور و تاثیــر او هســت، این همــت عالی 
کنــون  و ایــن فرهنــگ رفتــاری انســانی را ســالها پیــش انتخــاب کــرده و ا
براثــر تمریــن، به خــوی و خصلــت اخلاقــی ثابــت خود بــدل کرده اســت.
باید مواظب انتخابهایمان باشــیم. باید مواظــب مبانی انتخاب صحیح 
باشــیم. بایــد مواظــب نتایــج انتخــاب خــود و میــزان رضایتــی کــه از آن 
عایــد مــا و جامعــه می‌شــود باشــیم و بدانیــم، نتایــج انتخــاب مــا، پایدار 
و اثرگذارتــر از چیــزی هســتند کــه فکــر می‌کنیــم؛ انتخابهــای مــا، معــرف 
هوشمندی و خیرخواهی و مســئولیت‌پذیری و معرف بزرگی ما هستند! 

 انتخاب؛ 
همیشــگی، مهم و تعییــن کننده  
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در روزگار قدیــم باغبانــی بــود کــه باغــش دیــوار 
نداشــت و رهگذرهــا یــا افــراد فقیــر وقتــی از کنــار 
بــاغ می‌گذشــتند داخــل بــاغ شــده و کمــی میوه 
می‌چیدند و باغبان هم از برکت باغش راضی بود .
روزی نزول‌خــوری باغبــان را وسوســه کــرد کــه: 
رهگــذران میــوه هــای باغــت را غــارت می‌کننــد 
گــر بــاغ  و چیــزی بــرای تــو باقــی نمی‌مانــد، ا
تــو  دیــوار داشــته باشــد تــو بــا فــروش محصــول 
فــراوان باغــت، مــرد ثروتمنــدی می‌شــوی .
آنقدر گفت تــا در نهایت باغبان وسوســه و راضی 
شــد. ولــی چــون پــول نداشــت از نزول‌خــور وام 
گرفت، قسمتی از دیوار کشیده‌شد و پول وام هم 
تمام شــد و وقت باز پرداخت وام رســید. منتهی 
باغبــان پولــی نداشــت بــه نزول‌خــور بدهــد. لذا 
نزول‌خــور قســمتی از بــاغ را بابت پــول وام مالک 
شــد و دوباره نزول‌خور به او وام داد تــا بقیه دیوار 
را بکشــد. ایــن کار در ســه نوبــت انجــام شــد و در 
هــر نوبــت قســمت‌هایی از بــاغ در مقابــل مبلــغ 
وام بــه مالکیــت نزول‌خــور درآمــد تــا اینکــه کار 
دیوارکشــی تمــام شــد و آخریــن قســمت بــاغ نیز 
در مقابــل بدهــی باغبــان  بــه مالکیــت نزول‌خور 
درآمــد و باغبــان بــا انــدوه و حســرت در حالی‌کــه 
به ســرش مــی‌زد و فریاد می‌کشــید »آهــای مردم
دیوار باغم را خــورد«، از باغ خارج شــد و رفت....
این حکایــت می‌گوید که: مواظب باشــیم، دیوار 
حــرص و طمع باغمــان را نخــورد. مشــابه همان 
نزول‌خــور کــه باغبــان احمــق را بــرای ســاخت 
دیــوار فریفــت و باغــش را کــه دیــواری بــا ســلیقه 
نزول‌خور داشت، از چنگش درآورد و  مالک شد!

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

به هم کمک می‌کنیم و پاک می‌شویم!  

اشاره: در سال 1369 دو برادر که در خارج از کشور به کمک انجمن 
معتادان گمنام در بهبودي به سر مي‌بردند، به ايران آمدند و اولين 
جلســه‌ی ایــن انجمــن را در مرکــز بازپــروري قرچــک برگــزار کردند. 
روش اصلي بهبودي در انجمن معتادان گمنام »NA« کمکي ک 
معتاد به معتاد ديگر اســت. به طوري که اعضا با حرف زدن درباره 
تجربيات و بهبود خود و رهايي از مصرف مواد مخدر، در جلســات 
شرکت مي‌کنند و بيشتر جلسات )جلسات باز براي عموم و جلسات 
بســته که بــه معتــادان اختصــاص دارد( به طــور مرتــب، هفتگي و 
در زمــان و مــکان معينــی بــه شــکل‌‌هاي متعــدد ماننــد مشــارکت
 سخنرانی، ســوال و جواب، موضوعی، ترکيبی و... برگزار می‌شود.
بــا عنایــت بــه خیرخواهــی اعضــای ایــن انجمن کــه در کشــورمان 
کنون به  دارای مجوز فعالیت رســمی از نهادهای زیربط هستند و ا
عنوان یکــی از انجمن هــای مردم نهــاد هــزاران فرد معتــاد و الکلی 
را نجــات داده‌انــد در ایــن بخــش از فصلنامــه همــدم، سرگذشــت 
دو نفــر از اعضــای قدیمــی ایــن انجمــن را برایتــان نقــل کرده‌ایــم.

*****
قدیمی ها مثلــی دارند که می‌گوید »لبی که خورد به بافور، شســته 
میشــه به کافور«! این ضرب المثل مایوس کننده تمام تلاشــهای 
فــرد معتــاد بــه مــواد مخــدر را به‌کلــی می‌روبــد و از بیــن می‌بــرد.
آنچــه در رســانه‌ها، جــزوه هــای جامعــه شناســی و حتــی دور و بــر 
خودمــان می‌بینیــم نشــان دهنــده‌ی ایــن اســت کــه تــاش فــرد 
معتــاد، خانــواده، جامعــه، پزشــکان و ســایر نهادهــای فعــال در 
ک شــدن جســمی فــرد معتــاد ختــم  ایــن حــوزه نهایتــا بــه پــا
کوتاهــی بــر اثــر بی‌برنامگــی جامعــه و  می‌شــود و بعــد از مــدت 
خانــواده بــرای فــرد معتــاد، او خیلــی زود مقهــور وسوســه‌ی 
لــذت یــک بــار مصــرف دیگــر می‌شــود و روز از نــو وروزی از نــو...
حســن موســوی چلک )رئیس انجمن مددکاران اجتماعی ایران( 
در گفتگو با خبرگزاری مهر در سال 1397 در همین باره گفته‌است:  

»در خوش‌بینانه‌تریــن حالــت حــدود ۲۰ درصــد از معتــادان پــس از تــرک 
اعتیاد دیگر بازگشــت به مصرف مواد ندارند و ۸۰ درصد دیگــر دوباره مواد 
مصــرف می‌کننــد، بنابراین درمــان قطعی اعتیاد بســیار دشــوار اســت.«
اما در مصاحبه‌ای کــه می‌خوانید زن و مردی را به تماشــا نشســته‌ایم که 
ک شده‌اند و دغدغه‌ی مصرف هیچ نوع ماده مخدر و الکلی  سالهاست پا

در سر ندارند.
کــه  30 ســال قبــل باهــم ازدواج کردنــد مریــم و ســعید زن و شــوهری 
کــه خودشــان برایمــان توضیــح می‌دهنــد، نصــف ایــن   بــه دلایلــی 
کردنــد و امــروز  کنــار هــم مــواد مخــدر مصــرف  دوره را باهــم و در 
ک شــده‌اند: پــا کــه  اســت  15 ســال  بــه  نزدیــک  آنهــا  از  کــدام  هــر 

*سعید آقا از شــما شــروع کنیم؛ کمی از خودتان بگویید و اینکه چطور 
شد با مواد مخدر آشنا شدید؟

هرچند می‌گوینــد خانم هــا مقدم‌ترند امــا چون مــن باعث و بانــی معتاد 
شدن خانمم شدم از ایشان اجازه می‌خواهم شروع مصاحبه با من باشد: 
ابتدا بگویم این مصاحبه فقط با هدف رســاندن پیام عشــق و محبت به 
کسانی اســت که در چنگال بیماری اعتیاد اسیر شده‌اند و هنوز راه نجاتی 
پیدا نکرده‌انــد. یعنی هدف مــا در واقع تعریف کردن از خودمان نیســت.
من بچــه محله نخ ریســی مشــهد هســتم. پــدرم کارگر زحمتکــش همان 
کارخانه نخ‌ریســی بود و مادرم هم اهل مســجد و روضه امام حســین)ع(. 
آنچه مــن از ســنین کودکیــم یــادم اســت تفاوتم بــا بچه‌هــای دیگــر و هم 
ســن‌های خودم اســت. تمــام رفیقهــای من سنشــان بزرگتــر از مــن بود. 
کلاس و مدرســه را جدی نمی‌گرفتم و اغلــب با بچه‌های کلاســهای بالاتر 
مدرســه می‌چرخیــدم. خیلــی راحــت بــا اولیــن تعــارف ســیگار در دوران 
راهنمایی و در پشــت حیاط مدرســه، سیگاری شدم. ما شــش پسر و سه 
دختر در یــک خانواده بودیم و پدر و مادرم نمی‌توانســتند به‌درســتی ما را 
کنترل کنند. برادرهای بزرگترم اهل موســیقی و شب‌نشینی و رفیق‌بازی 
بودنــد و وقتــی دیدند من رفقــای نابابــی دارم، مــن را به جمع خودشــان 
بردند تا بلکه کنار آنها، از دوســتان بدم دور بشــوم اما خودشــان هم اهل 
مشــروب و بــه قــول خودشــان عشــق و حــال بودنــد. در جمــع برادرهای 
بزرگترم، اولین گیلاس مشروب را سر کشیدم و بعد از آن کم کم الکل یکی 
از تفریحــات شــبانه‌ام شــد و کمی بعد هــم دیدم پای بســاط نشســته‌ام.

دیگــر  بچه‌هــای  بــا  می‌گوییــد  کــه  تفاوتــی  ایــن  آقــا  *ســعید 
داشــتم، نکتــه اصلــی داســتان شــما تــا اینجــا بــود، درســت اســت؟
بلــه بچه‌هایــی کــه در وجــود آنهــا بیمــاری اعتیــاد وجــود دارد از همــان 
کودکی تفاوتهــای زیادی با هم‌ســن و سالهایشــان دارند. یا خیلی شــلوغ 
کاری می‌کننــد و یا برعکــس اهل گوشــه‌گیری هســتند. این بچه‌هــا غالبا 
گــر خانواده  اهل رفیق بــازی، ولخرجی، خوشــگذرانی و الواتی هســتند و ا
حواسشــان بــه ایــن مســاله نباشــد، آینــده‌ی ســیاهی خواهند داشــت.

*و نکتــه مهم‌تــر اینکــه از اعتیــاد بــه عنــوان بیمــاری نــام می‌بریــد؟
دقیقــا، مــن زمانــی نجات پیــدا کــردم کــه فهمیــدم مصــرف کــردن مواد 
مخدر توســط من به خاطر وجود بیماری اعتیاد در روح و روان من است.
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*لطفا ادامه‌ی داستانتان را بشنویم؟
مصرف مــواد مخــدر، در کل دوران دبیرســتان و ســربازی مــن، حکمرانی 
‌کرد؛ خانواده‌ام که مطلع شــده بودند هــر کاری که از دستشــان برمی‌آمد 
انجام دادند تــا بلکه من و ســه نفــر از برادرهایم کــه اعتیاد داشــتیم، ترک 
کنیم اما بی‌نتیجه بود. یادم می‌آید مادر مرحومم که گیســهایش بخاطر 
درد اعتیاد من و برادرهایم ســفید شــده بود، با پــول کارگری پــدرم، بارها 
سفره‌های نذری پهن و اهالی محل را دعوت می‌کرد سر آن سفره‌ها برای 
من دعا کنند اما نتیجه‌ای حاصل نشــد. هر از گاهی به واسطه دوستانم 
که مث لاخیرخواهم بودند، مواد مخدرم را کنار می‌گذاشتم و به جای آن از 
نوشیدنی‌های الکلی اســتفاده می‌کردم که البته می‌دانید چه نتیجه غم 
انگیزی نصیبم می‌شــد. اواخــر دوره ســربازی خانواده کام لاناامید شــده 
بودند که به مشاوره‌ی عمه پدریم که پای ثابت ســفره‌های نذری مادرم 
بود، دختری را به عقدم درآوردند تا بلکه من بخاطر تازه عروسم ترک کنم.
البته مشخص است که انسان تا خودش نخواهد نمی‌تواند ترک کند. من 
نمی‌خواســتم و در جهل و نادانی و تاریکی روحم سیر می‌کردم و می‌گفتم 
بالاتریــن لذت دنیــا را پیــدا کــرده‌ام و هیچوقــت آن را کنــار نمی‌گــذارم...

*خــب مریــم خانــم شــما هــم لطــف کنیــد کمــی از آن روزهــا بگویید.
من هفده ســالم بــود کــه مادر ســعید آقــا بــه خواســتگاریم آمــد. مــا کم و 
بیش می‌دانســتیم ســعید مــواد مصــرف می‌کند اما چــون خانواده‌شــان 
در محــل خوشــنام بودنــد و مــادرش اهــل مســجد و روضــه بــود، گفتیــم 
احتمالا بعد از ازدواج، ســعید هم مثــل همه مردهای دیگر ســرش به زن 
و زندگی گرم می‌شــود و انشــالله راه راســت را پیشــه می‌کند. ضمنا ســعید 
چــون ورزشــکار هم بــود اص لابــه قیافــه‌اش نمی‌خــورد کــه معتاد باشــد!
ما خیلــی زود زیر یک ســقف رفتیــم و بچــه‌ی اولمــان هم یکســال بعد به 
دنیا آمد. ســعید اهل کار بود، خــوش اخلاق و مهربان بود اما دوســتانش 
را هم کنــارش نگــه داشــته بــود و هــرکار کــردم نتوانســتم او را از این جمع
 دور کنــم. ســعید اصــا دوســت نداشــت آدم بــدی باشــد امــا نمی‌دانــم 

چــرا نمی‌توانســت مــوادش را کنــار بگــذارد. حتــی چنــد روز به روســتای 
داییــم در اســفراین رفتیــم و او بــا هــر بدبختــی بــود ده روز دوام آورد و 
چیزی مصــرف نکــرد. حالــش روبراه شــد و با شــوق به مشــهد برگشــتیم 
اما شــب وقتی بــه خانــه آمــد متوجه شــدم دوبــاره مصــرف کرده اســت.
اســم بچــه‌ی اولمــان را رضــا گذاشــتیم تــا بلکــه بواســطه همنامــی ایــن 
ک شــود. نشــد و نشــد تــا اینکــه به او  کودک با امام هشــتم )ع(، ســعید پا
گر نمیخواهی تــرک کنی حداقــل در خانه خودمــان مصرف کن  گفتم" »ا
تا لااقل ســایه‌ی شــوهرم بالا ســرم باشــد. ما می‌ترســیم تو بیرون باشــی 
و تــا دیروقت مــن و رضــا تنها باشــیم«. خلاصــه ســعید بند و بســاطش را 
گوشــه‌ی خانه پهن کرد. گاهگاهی به من تعارف می‌کــرد و می‌گفت برای 
ســرماخوردگیت خوبــه، بــرای ســردردت خوبــه و این شــد که مــن رفیق 
مصرف شــوهرم شــدم و ســالهای ســال زندگی ســیاه و ســردی داشتیم.

آخــر؟ کنــی  معتــاد  را  خانمــت  آمــد  دلــت  چطــور  آقــا،  *ســعید 
مــن قبل‌تر هــم گفتم کــه دچــار بیمــاری اعتیــاد بــودم و این همــه اتفاق 
بــد زندگیــم کــه یکیــش معتــاد شــدن مریــم بــود بخاطــر همــان بیماریم 
اســت. راســتش را بخواهیــد آدم معتــاد، اهــل فکــر و اندیشــه نیســت. 
خــوب و بــد زندگیــش را نمی‌شناســد. او مثــل گردبــادی تنوره‌کشــان، 
زندگی‌ها را خراب می‌کند و عواطف و رفاقت و خانواده ســرش نمی‌شــود.

*خب حالا از جریان ترکتان بگویید.
یک روز یکی از دوســتان هم محله‌ایــم را در مجلس ترحیم مــادرم دیدم. 
مادرم بخاطر غــم و غصه‌ی من و برادرهای معتادم روز و شــب نداشــت و 
از غــم و ناراحتی زیاد، ســکته کرد و مرد. دوســت قدیمیم خیلی ســرحال 
شــده بود و قیافه‌اش نشــان می‌داد، دود و دمش را کنار گذاشــته است. 
بــه او گفتــم: »چــه کار کــردی اینقــدی ســرحال شــدی؟« دوســتم کــه 
اســمش بهروز بود با لبخند گفت" »شــب میام دنبالت یک جایی میریم 
و آنجا میفهمی«. شــب شــد و او من را به جلســه‌ی معتادان گمنــام برد. 
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معرفی خیریه8

جایــی که دههــا مــرد مثــل مــن نشســته بودنــد و از معجــزات خداوند در 
زندگیشــان می‌گفتند.آن شــب خداوند زندگی من را هم در مســیر تازه‌ای 
قــرار داد. مســیر عشــق و رفاقــت واقعــی. دوســتان زیــادی پیدا کــردم که 
زندگیشــان مثل خودم بــود. کســانی کــه زندگیشــان بخاطر مــواد مخدر 
نابود شده بود اما با امیدی تازه، داشتند زندگیشــان را از نو می‌ساختند.

*ســعید آقا شــرایط عضویت در آن جلســه را نگفتید؟ مــدرک خاصی 
می‌خواستند از شما؟

هیچ مدرک و هزینه ای لازم نبود. به سادگی تمام وارد شدم و خودم را یک 
معتاد معرفی کردم. تنها دلیل عضویت، تمایل به ترک مواد مخدر و الکل 
بود. در آنجا بود که فهمیدم زندگی بدون مشورت امکانپذیر نیست. درآنجا 
ک بودن را تجربه کــردم و با صداقت  بود که کم کم معنی زندگــی و لذت پا
تمام سعی کردم به حرفهای راهنمایم گوش کنم و نتیجه‌اش این شد که 
کم و این پیام  امروز 15 ســال و ســه ماه و یک روز اســت به لطف خداوند پا
را به برادرها و ســایر اعضای خانواده ام نیز رســاندم. امروز همه برادرهایم 
کند و در کل فامیل ما حتــی یک نفر معتاد پیدا نمی‌شــود. سالهاســت پا

ک شدید؟ *خب مریم خانم شما چطور پا
من اوایلــی که ســعید وارد انجمن معتادان گمنام یا NA  شــده بــود باورم 
نمی‌شد اینجا به درد او بخورد. مطمئن بودم این روش هم به او جواب نمی 
دهد و چند روز یا هفته دیگر دوباره بند و بساطش را پهن می‌کند. اما اینطور 
کیش گذشــت و شوق و شــور او را دیدم خودم از او  نشد و وقتی 18 ماه از پا
خواستم آدرس جلسات بانوان مشهد را به من هم بدهد تا عضو آنجا شوم. 
سعید خیلی خوشحال شد و گفت دعاهایم قبول شــد. من منتظر بودم 
خودت تمایل پیدا کنی و بخواهی که عضوی از انجمن باشی. به لطف خدا 
کم و زندگیم بسیار عوض شده است. من هم نزدیک به 14 سال است که پا

کی  *سعید آقا چرا از همان اول به مریم خانم پیام ندادید؟ مگر شما پا
و شادی NA  را درک نکرده بودید؟

ک شــد بتواند ســریع پیــام بدهد.  ببینیــد اینطور نیســت که هرکســی پــا

ما یک ســری ســنت داریم که به معنــای قوانیــن داخلی برای اســتحکام 
انجمــن مــان اســت و نگهداشــت و پاسداشــت این ســنتها باعــث حفظ 
کنون شده است. یکی از سنهای ما می‌گوید:  انجمن از 75 سال گذشته تا
»مــا ســعی نمی‌کنیــم پیــام مســتقیم بدهیــم بلکــه عملکــرد مــا خودش 
ک شــده اســت نمی‌تواند  پیــام انجمــن را می‌رســاند«. کســی که تــازه پــا
عظمت معنــوی انجمن معتــادان گمنام را به ســادگی منتقــل کند و چه 
بســا باعث خدشــه‌دار شــدن آن هم بشــود. ما تبلیغات نداریــم و به قول 
معروف صبــر می‌کنیم میــوه روی درخــت برســد و بعد به چیدنــش اقدام 
می‌کنیم. مثال روشــن ایــن قضیه، تغیییــرات روحــی و روانی مــن بود که 
با حضور مــداوم در جلســات انجمن، مریــم را به ایــن راه خوشــبین کرد و 
ک شدن داشت و این اتفاق روحانی به انجام رسید. خودش نیز تمایل پا

*شما در انجمن NA  چه کارهایی در طول روز دارید؟
مــا هــر روز ســر ســاعت مشــخصی در نزدیــک تریــن جلســه بــه منــزل 
کارمــان حاضــر می‌شــویم. در آن جلســه دعــا می‌کنیــم و از  یــا محــل 
کــی و زندگــی خوبمــان سپاســگزاری می‌کنیــم و البتــه  خداونــد بــرای پا
بهتریــن لحظــه از ایــن جلســات زمانــی اســت کــه فــردی بــرای اولیــن بار 
به جلســه مــا وارد شــود و تــازه واردیش را اعــام کند کــه در آنصــورت همه 
اعضــا بــه او خــوش آمــد می‌گوینــد و ســعی می‌کننــد بــه او کمــک کننــد.

*تــازه‌وارد چــه دارد کــه شــما را تــا ایــن انــدازه خوشــحال می‌کنــد؟
مــا بــه امیــد حضــور افــراد معتــاد اینجــا گــرد هــم می‌آییــم. کل فلســفه 
وجــودی انجمــن مــا کمــک یــک معتــاد بــه یــک معتــاد دیگــر اســت. ما 
هایمــان  تجربــه  و  می‌مانیــم  ک  پــا یکدیگــر  بــه  کمــک  بواســطه‌ی 
را بیــن خودمــان رد و بــدل می‌کنیــم. ایــن تجربــه هــا باعــث بهــار زندگــی 
مــا شــده اســت و بــاور کنیــد ایــن 15 ســال بــرای خــود مــن آنقدر شــیرین 
و زیباســت کــه نمی‌توانــم حتــی یــک لحظــه از آن را برایتــان بازگــو کنــم.

*و ســوال آخر اینکه؛ خرج و مخارج انجمنتان از کجا تامین می‌شــود ؟
ما معتادها در زمان مصرف، همیشه به دیگران تکیه می‌کردیم، خانواده و 
اجتماع از زیاده خواهی ما همیسشه دل آزرده بودند. امروز به این نتیجه 
رسیده‌ایم که مخارج اجاره محل، پذیرایی، هزینه چاپ کتاب و نشریات و 
سایر مخارج معمول جلساتمان را خودمان پرداخت کنیم. حتی ادارات و 
نهادهای مختلف به ما پیشنهاد کمک می‌کنند اما ما خیلی محترمانه رد 
می‌کنیم چرا که باعث از بین رفتن سنت‌های ما می‌شود و لطمات جبران 
ناپذیری به ما میزند. ما یاد گرفته‌ایم در جامعه مســئولیت‌پذیر باشــیم. 
حتی یاد گرفته‌ایم به دیگران کمک کنیم. من و مریم هر کدام به معتادهای 
فراوانی کمک می‌کنیم و به درد دلهایشان گوش می‌کنیم و آنها را به اندازه‌ی 
پســرمان رضا دوســت داریم. ما هیچوقت دســتمان را جلوی کســی دراز 
نمی‌کنیم و خودمــان کار و تلاش می‌کنیم. امروز مــن و مریم زندگی خوبی 
داریم. گذشته از اینکه خانه و ماشین خوبی داریم، تمام دلخوشیمان این 
است که خداوند اجازه داده است در زندگی دیگران نقش مثبتی ایفا کنیم.
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پیرزنــی دو کــوزه‌ی آب داشــت کــه آنهــا را آویــزان بــر یــک تیــرک چوبــی  بــر دوش خــود حمــل مــی کــرد.
یکی از کــوزه ها تــرك داشــت و مقــدارى از آب آن به زميــن م ىريخــت، در  صورتی کــه دیگری ســالم بود و 

همیشه آب داخل آن به طور کامل به مقصد می رسید.
به مــدت طولانــی هــر روز ایــن اتفــاق تکــرار میشــد و زن همیشــه یــک کــوزه و نیــم آب بــه خانه مــی برد.
ولی کوزه شکسته از مشکلی که داشت، بسیار شرمگین بود که فقط می توانســت نیمی از وظیفه اش را 

انجام دهد.
پس از دوسال، سرانجام کوزه شکســته به ستوه آمد و با پیرزن ســخن  گفت. پیرزن لبخندی زد و گفت:
"هیچ توجه کــرده‌ای که گلهای زیبای این جاده در ســمت تو روییده‌اند و نه در ســمت کوزه‌ی ســالم؟"

گر تو اینگونه نبودی این زیبايی ها طروات بخش خانه‌ی من نبود. ا
طی این دو سال این گلها را می چیدم و با آنها خانه ام را تزیین می‌کردم!

هر یک از ما شکستگی خاص خود را داریم ولی همین خصوصیات اســت که زندگی ما را در کنار هم لذت 
بخش و دلپذیر می‌کند.  باید در هر کسی خوبی هایش  را جستجو کنیم و  بیاموزیم.

پس به دنبال شکستگی ها نباشیم که همه به گونه ای شکستگی  داریم،  فقط نوع آن متفاوت است...

ما همه شکسته‌ایم...
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روزای خــوب و شــاد، در راهنــد
روزای رقــص شــاخه هــا در بــاد
شــبنم و  بوســه  غــرق  روزای 
آزاد اســب‌ها  مثــلِ  روزای 

اکلیــل, روی دامــن شــب بــو
پـُـر میشــه از آوازِ مهتــا، شــب
هر گوشــه ای حسِ شــعف میشــه
میشــینه رنگِ ســرخ، رو هــر لب

بــا جلــوه ی فیــروزه ای هــر روز
هــر واژه، قصــرِ آبگــون میشــه
می‌پوشــیم آبــاد  پیراهــنِ 
هر خونــه ای رنگین‌کمون میشــه

دســتِ صــدف، مــرواریِ بــی مرز
نــوری شــبیه چلچــراغ صبــح
می‌رخشــه تو آهنــگ هــر لحظه
صبــح اتــاق  ســپیدیِ  بــرفِ 

از رنــگ ها، ابری شــرو)ع( میشــه
می‌بــاره روی گــردِ هــر شیشــه
ایمــان روشــنِ  بال‌هــای  بــا 
خاکــم شــبیه آســمون میشــه

روزای خوب در راه ‌اند...
           فاطمه خمر

می‌تابــه در دنیــای ما خورشــید
آرامــش عالم‌تــابِ  خورشــیدِ 
پــرواز می‌شــن بادبــادک هــا
رنگــی ســرکش کاغــذای  بــا 

تــا روشــنای یــک چــراغِ زرد
تــوو وســعتِ باغــای سرســبز و 
آب و  آبرنــگ  هــای  آهنــگ 
تا جاده هــای بکر و خــوش نبض و

پاییــز قصــه‌ی  انتهــای  بــی 
با برگ هــای خوبِ خــوش رنگش
نقاشــیِ یک قاصدک، یک دشــت
بــا لهجــه ی خــوبِ نماهنگــش

راه از  مــا  تمــام ســهمِ  اینــه 
پس کوچــه هــای خاکــی لبخند
بــا دســت هــای بــاز از شــادی
طعــمِ خــوشِ چایــی، کنــارِ قند

آرامــش آوازِ  صــدا  رقــصِ 
ســبزینه موجــای  غلتیــدن 
گُل کــردن گلــدون و گندمــزار
آیینــه... تــوی  رهایــی  شــعرِ 
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خبرها کهنه نمی‌شــوند‌. مــــشروح 
اخبار هــمد‌م را می‌توانید‌ د‌ر فـــضای 
مجازی د‌نبال کنید‌،  اما اشــــاره‌ای 
کوتاه د‌ر این صفــحات برای یاد‌آوری 
مهربانی و تشکر از د‌وستان همد‌م است.

خـبرهای خوب این خانه
مروری بر اخبار توانبخشی همدم در ســـــــــــــــــــه ماهه‌ی گذشــــــــــــته
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دختــران هنرمند گروه ســرود همــدم در کنار تکتــم فرید، در جشــنواره‌ی 
هنرهــای موزیــکال المپیــک ویــژه ایــران در بخش‌هــای گــروه خوانــی

تکخوانی و گروه نوازی صاحب رتبه‌ی برتر شدند.

اولین جشــنی که اهالی این خانــه در فروردین 1400  و در میانه‌ی شــادی 
نوروز، در تالار همدم برگزار کردند، جشــن میلاد امام زمان )عج( بود که به 
همت حاج خانم حسین زاده و جمعی دیگر از حاج خانم های مداح اهل 
بیت، برای بچه‌های همدم برگزار می‌شود، امسال با رعایت فاصله‌گذاری 
دقیــق اجتماعــی، در شــب میــاد حضــرت صاحــب الزمــان )عــج( برگــزار 
شــد که موجی از شــور و شــادی معنوی را در فضای این خانه گســترانید.

‌همدمی‌های کتاب‌خوان، جایزه گرفتند

کــه بــا همــت  چنــد نفــر از فرزنــدان همــدم در مســابقه‌ی کتابخوانــی 
طرقبــه  شهرســتان  عمومــی  کتابخانه‌هــای  اداره‌ی  و  فرمانــداری 
شــاندیز برگــزار شــد، شــرکت کردنــد و موفــق بــه کســب جایــزه شــدند.

افتخارآفرینی هنرمندان همدم
بر ســکوی ممتاز المپیــک ویژه

جشن نیمه‌ی شعبان
شــادی نــوروزی دختــران همــدم را مضاعــف کــرد
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حجت الاســام و المســلمین محمد احمــد زاده )مدیــرکل اوقــاف و امور 
خیریه‌ی خراســان رضــوی( در بازدیــد از همدم گفــت: »خادمین همدم 
فطریه، نــذورات و کمک‌های خیریــن و نیکوکاران را به بهترین شــکل در 
راســتای نیازهــای 400 فرزنــد بی‌سرپرســت موسســه، هزینــه می‌کنند.«

بنا به رای هیئت داوران، مهتاب آل عباســیان، ندا فکوریان، تکتم فرید، 
شــقایق گرامیان و افســانه جاودانی موفق شــدند در بخــش گروه‌نوازی و 
گروه‌خوانی نخستین جشنواره‌ی هنرهای موزیکال المپیک ویژه‌ی ایران
حائز رتبه‌ی برتر شوند و دیپلم افتخار این جشــنواره را به همدم بیاورند.

رســمی  جلســه‌ی  نخســتین  در  عامــل(  )مدیــر  حجــت  زهــرا  دکتــر 
در  موسســه  مختلــف  بخش‌هــای  مدیــران  و  درمــان  کادر  بــا 
ســال جدیــد، از تلاش‌هــای آنهــا در مقابلــه بــا ویــروس کرونــا و مصــون 
کیدکــرد  مانــدن جــان مادریــاران و فرنــدان همــدم تقدیــر و تشــکر و تا
آماده‌اســت. کرونــا  پیــک  آخریــن  بــا  مقابلــه  بــرای  موسســه  کــه 

بازدید و تقدیر  مدیرکل اوقاف  از همدم

افتخارآفرینی و درخشش هم‌آوایان همدم

 همدم برای مقابله با آخرین پیک کرونا آماده‌است
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هموطنــان  از  جمعــی  فطــر،  عیــد  روز  صبــح  ســاعات  نخســتن  در 
پایگاههــای  در  حضــور  بــا  مشــهد،  در  خیــر  اهــل  خداجــوی 
همــدم، ضمــن تبریــک ایــن عیــد ســعید، وجوهــات شــرعی خــود 
کردنــد. پرداخــت  موسســه  ایــن  پوشــش  تحــت  فرزنــدان  بــه  را 

همزمــان بــا اردیبهشــت مــاه 1400 و بــه همــت کادر درمانــی موسســه و 
کسیناســیون  یــاوران معاونــت بهداشــت مشــهد، دومیــن مرحلــه‌ی وا
ویــروس کرونــا در همــدم بــا شــادی و نشــاط فرزنــدان ایــن موسســه‌ی 
توانبخشــی و آرزوی ســامتی بــرای اهالــی ایــران عزیــز، انجــام شــد.

همدم
 در آســتانه‌ی تاســیس کتابخانــه‌ی تخصصی اســت
مدیرعامل همدم با اعلام اینکــه کتابخانه‌ی تخصصی همدم در دســت 
تاســیس اســت، از دوســتان و یــاوران فرهنگــی فهیــم  همــدم خواســت 
موسسه را در امر مهم راه‌اندازی و تجهیز کتابخانه‌ی همدم، یاری کنند.

نیکوکاران به یاری فرزندان همدم آمدند.

کسیناسیون کرونا در همدم وا
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 در یکــی از روزهــای اواخــر اردیبهشــت 400، بعــد از هماهنگــی 
از  جمعــی  و  شــد  نصیــب  مناســب  موقعیــت  و  فرصــت 
مدیــران موسســه، در حاشــیه‌ی میــدان عــدل خمینــی و 
در محــل کار، بــه دیــدار مدیــر اداره‌ی بهزیســتی شهرســتان 
رفتنــد. نخعــی  مهــدی  آقــای  جنــاب  یعنــی  مشــهد 
بهانه‌ی این دیــدار، احوالپرســی و تبریــک بود از ســوی مدیران 
یــک موسســه‌ی توانبخشــی بــه یکــی از مدیــران بالادســتی 
ســازمان بهزیســتی کــه اخیــرا به ســمت جدیــد یعنــی مدیریت 
بهزیســتی شهرســتان مشــهد منصــوب شده‌اســت. خانــم 
دکتــر حجــت و آقایــان شــیرازی‌نیا، کمردیــن‌زاده و ســپاهی 
لاییــن؛ بــه ترتیــب مدیرعامــل، مدیــر موسســه، مدیــر نیــروی 
انســانی و مدیــر روابــط عمومــی، در ایــن دیــدار حاضــر بودنــد. 
چنیــن  خــط،  یــک  در  دیــدار  ایــن  گــزارش  خلاصــه‌ی 
دوســتانه  دیــداری  به‌واقــع  دیــدار،  ایــن  کــه:  اســت 
بــود. ســازنده  و  آموزنــده  و  همدمانــه   و  صمیمانــه  و 
از جمله نکات مهم این دیدار، می‌شود به این موارد اشاره کرد:
فضــای دیــدار، بی‌ریــا و خودمانــی و بــه‌دور از تعــارف بــود. 
خوشبختانه، نه اتاق آقای مدیر از آن میز و صندلی‌های سلطنتی 
فاخر و هزینه‌بر داشــت، و نــه میهمانان خیلی بــه آب و آتش زده 
بودند برای تهیه‌ی دســته‌گل و هدیه‌ی آنچنانی که متاســفانه 
معمــول ادارات و انتصابات مملکت ماســت؛ هدیــه‌ی همدم، 
به مدیر جدید بهزیســتی مشهد که پیشــتر هم سابقه‌ی حضور 
دراین سمت را داشته، یک تابلوی فاخر و زیبا بود از آثار قلم‌زنی 
دختــران همــدم، بــه همــراه یــک شــماره از فصلنامــه‌ی بهاری 
این موسســه که جناب نخعی با محبت و خوشرویی پذیرفت. 
نکته‌ی دیگر اینکه، آقای مدیر که رئیس روابط عمومی بهزیستی 
مشهد را هم در کنار داشت،  با میهمانانش خیلی آرام و بانشاط 
و بی‌تکلف ســخن گفــت. چنــان که گویــی دوســتانی صمیمی
پس از چنــدی یکدیگــر را دیده باشــند و این البتــه واقعیت بود؛ 
واقعیت این اســت که مدیــران همــدم، اغلب همکاران ســابق 
آقای نخعی بوده‌اند. اما نکته‌ی مهم، داشتن خاطرات خوش 
از یک همــکار ســابق و اشــتیاق بــرای دیــدار دوبــاره‌ی اوســت. 
منظور این اســت که تعامل و مهربانی و شفافیت و حسن خلق 
آقای نخعی، همکاران سابق را با کلی خاطرات خوب به اتاقش 
کشــانده بــود و دیــدار دوباره هــم سرشــار بــود از تجدیــد خاطره 
و حس‌هــای خــوب. ایــن نکتــه خیلــی مهــم اســت کــه بدانیم 

هــر دوره‌ای ســرانجام تمام می‌شــود امــا داشــتن خاطــره‌ی خــوب از دوران کار و 
همکاری با یک انسان، درس‌ها و لذات و برکاتی دارد که هرگز تمام شدنی نیست.  
نکتــه‌ی بعــد اینکــه، آقــای نخعــی گفــت: خیلی‌هــا درایــن ایــام بــرای دیــدار 
و تبریــک آمده‌انــد، ولــی مــن دلتنــگ همدمی‌هــا بــودم و نمی‌توانــم حقیقــت 
احساســم را کتمان کنم کــه از نظــر من، همــدم با بقیــه‌ی موسســات فرق‌های 
مهــم دارد. کلاس مدیریــت و کار در همــدم، بــالا و آموزنــده و ارزشــمند اســت.  
صدالبتــه کــه ســخنان جنــاب نخعــی دل مــا همدمی‌هــا را گــرم کــرد و خــدا را 
بابت دیده‌شــدن تلاش‌هــای مخلصانــه‌ی همــکاران همــدم، ســپاس گفتیم.
و  مســایل  پیرامــون  میهمانــان  و  میزبــان  دیــدار،  ایــن  درضمــن 
کار اداره‌ی بهزیســتی و موسســات خیریــه مشــهد مقــدس  چشــم‌اندازهای 
ســخن بســیار گفتنــد و از جملــه این‌کــه خانــم دکتــر حجــت دربــاره‌ی شــرایط 
و  نیازهایشــان   کرونــا،  گســترش  دوران  در  همــدم  فرزنــدان  نگهــداری 
اقدامــات انجــام گرفتــه در یکســاله‌ی اخیــر، توضیحــات مبســوطی ارایــه کــرد.
کــه شــاید در فرصــت و  گفتنی‌هــای جالــب دیگــر هــم داشــت  ایــن دیــدار، 

مناسبت‌های دیگر بازگویشان ‌کنیم. 
در پایان برای جناب مهدی نخعی عزیز و همکاران پرتلاشش در اداره‌ی بهزیستی

 مشهد، آرزوی توفیق و تعالی بیشتر داریم. 

یک دیدار صمیمانه 
و چند   نکته‌ی همدمانه

  )مدیران همدم، به دیدار مدیر سازمان بهزیستی  شهرستان
 مشهد رفتند(
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 مشهدگردی همدمی‌ها،  به لطف مدیران همـــــیار

در این روزهای کرونایی، دل ما و دل بچه‌های همدم به گشــت های شــهری خوش اســت. لابد می‌پرسید منظور ما از گشت شــهری چیست و شاید هم 
حدس زده باشــید که تنها راه پــر کردن اوقات فراغت بچه‌های موسســه این اســت که آنها را با اتوبوســهای شــهرداری در شــهر بگردانیم و امیدوار باشــیم 

دلشان کمی باز بشود.
شــما هم می دانید که از اســفند 1398 تا همین امــروز که این صفحــه را مطالعــه می‌فرمایید، 400 دختــر همدم در قرنطینه هســتند و خوشــبختانه کرونا 
‌نتوانست گزند و آســیبی جدی به اهالی این خانه بزند اما آن روی این ســکه این اســت که آنها هم از ما و هم از زمانه خیلی دلخور هستند و حق هم دارند.
در این عکس‌های شادی که می‌بینید سعی کرده‌ایم گزارشــی مصور و کوتاه از گشت‌های شهری دو ســه ماه اخیر را تقدیم شما کنیم که الحق و الانصاف 
‌باید از مجموعه‌ی شهرداری مشهد و خصوصا سازمانهای محترم اتوبوسرانی، اداره‌ی شهر همگان و ســازمان پارکها و فضای سبز شهرداری تشکر کنیم.
مدیــران و کارشناســان ایــن مجموعه‌هــا تــاش کردنــد ســاعاتی را در ایــام هفتــه بــه اهالــی همــدم اختصــاص دهنــد. اداره‌ی شــهر همــگان زحمــت 
هماهنگی کلی را کشــید که در ایــن بین بایــد از خانم باقــری و آقای  نجفی تشــکر کنیم. اتوبوســرانی هم زحمــت اعزام اتوبوس را داشــت و که می‌بایســت 
‌از مجموعــه راننــده هــای مهربانــی کــه تشــریف آوردنــد و همچنیــن از مهنــدس خواجــه پــور )مســئول پیگیری‌هــای ویــژه‌ی اتوبوســرانی( تشــکر کنیم. 
دیــدار  هماهنگــی  نیــز  مشــهد(  شــهرداری  ســبز  فضــای  و  پارکهــا  ســازمان  عمومــی  روابــط  )مدیــر  شــهابی  مهنــدس  نهایــت  در 
زد. رقــم  خانــه  ایــن  اهــای  بــرای  خوشــی  اوقــات  کــه  داشــتند  عهــده  بــه  را  گل‌هــا  بــاغ  و  مینیاتــوری  پــارک  از  موسســه  بچه‌هــای 
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ندای کشور همدم...
         به روایت: مریم همایونی

خودشــو  دامــن  شــب  شــبها،  تمــام  مثــل  دیگــه  شــب  یــک 
یــادم  کشــیدم.  دراز  آرزوهــام،  دفتــر  کنــار  مــن  و  کــرد  پهــن 
گفتــه بــود: مــن  کــه یــک روز تــو تلویزیــون  افتــاد از نویســنده‌ای 
می‌خونــم....! آخرشــو  اول صفحــه  می‌خــرم،  کــه  کتابــی  هــر 
دوســت مــن! امــروز یــادت اومــد کــه مهربون‌تــر بشــی و بــرای اینکــه 
حالــت بهتــر بشــه اومــدی اینجــا و در ایــن لحظــه، مــا آخریــن 
صفحــه‌ی کتــاب ســفر روحانــی تــو هســتیم. ایــن صفحــه‌ی آخــره
 امــا، انتهــای قصــه کــه نیســت! نمــی دونــم داســتان زندگــی شــما 
چیــه، ولــی می‌دونــم کــه می‌تونــه ادامــه‌ی داســتان »مــا« باشــه.
مــا می‌دونیــم کــه خــدای مهربونمــون، هیچکــدوم از مــا رو دچــار 
شــانس و بخت‌هــای شــور و شــیرین نکــرده و خــوب می‌دونیــم 
هــر اتفاقــی یــک دلیلــی داره. حــالا بخاطــر همــون دلیل‌هایــی کــه 
کنــار چهارصــد خواهــر  خــدا خــودش میدونــه الان مــن اینجــا 
دیگــرم هســتم و شــما روبــروی مــن، تــا معجــزه‌ی ایــن ارتبــاط
. باشــه  مهربونــی  آســمونهای  بالاتریــن  تــا  پروازمــون  بالهــای 
اســت. »نــدا«  اســمم،  نکــردم.  معرفــی  خودمــو  راســتی، 
کــه هــر وقــت در ســکوت شــب بــه ســتاره هــای  همــون ندایــی 
آســمون نــگاه می‌کنیــد از درون دلهاتــون بــا شــما حــرف می‌زنــه. 
کــه در پــرواز بــال کبوتــران حــرم و بادهــای کویــر  همــون ندایــی 
گــوش شــما می‌خــوره و منــو تــو ذهنتــون میــاره... خراســان  بــه 
بــه  آرزوهاتونــو  ریســمان  شــنیدید،  رو  ایــن صداهــا  وقــت  هــر 
دســت بگیریــن و بیایــن اینجــا. مــن و بقیــه‌ی خواهــرام  اینجــا 
هســتیم، منتظــر شــما و منتظــر نــگاه آســمونی و دل مهربونتــون؛ 

به کشور کوچک همدم خوش اومدین.
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یبا خیلی ز

نگاهــش کــه می‌کنــی در همــان لحظــه می‌فهمــی کــه روزگاری دور، خیلــی 
خیلی دور، چشمانش جوان بوده‌اند! احتمالا همیشــه می‌خندیده‌اند...
مــن بــه یــاد نمــی آورم، آخــر مــن او را همیشــه پیــر دیــده‌ام... امــا عکــس ها 
حرف می‌زنند و داستان می‌گویند؛  این زن در آن داستان ها جوان است....

این زن در آن داستان‌ها چشمان زیبایی دارد!
چشــمان او حالا تنها معصــوم اســت؛ همین چشــمانی که صبح تا شــب به 

در خیره شده، حتی آن زمان هایی که برایم قصه می‌گوید... 
گاهــی فکــر می‌کنــم شــاید آن در بــاز اســت و کســی آنجــا همانطــور مثــل او 

نگاهش می‌کند، کسی که من نمی‌بینمش!
کسی چه می‌داند، شاید هم چندنفر باشند!

کنــم. تنهــا نگاهــش  این‌جــور لحظه‌هــا دوســت دارم قایمکــی نگاهــش 
می‌کنــم و بعــد در ذهنــم او را جوان‌تــر تصــور می‌‌کنــم. در پیراهــن و دامنــی 
گلــدار، نه با این لباس مشــکی که نشــانگر ســوگواری‌های طولانی ســالهایی 
اســت کــه بچــه‌اش را ندیده‌اســت، بــا رنگ‌هایــی روشــن‌تر... بــا چشــمانی

 جوان‌تر...  زیبا می‌شود... خیلی زیبا.

زیلان ســـــــــــپاهی لایین

یک نفس زندگی
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این دسته گلها دســت رنج دختران 
همدم است؛ گلی که شما به مراسم‌ها 
و همایش‌هایتان می‌‌برید و بخشی از 
هزینه‌ی خیریه همدم را تامین میکند.
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23 یک نفس زندگی

  شاهنامه و نیکی؛ 
 ... همان به كه نكيی بود يادگار

         کانی زیدانلو

فردوسی بزرگ نه تنهاكي ي از درخشان‌ترين ستاره هاي آسمان ادب ايران است، بلكه نماد و تجلی عظمت ملت ايران وكي ی 
از افتخارات تاريخ جهان است و شاهنامه اين اثر جاودانه اوك ه بی‌گمانكي ي از شاهكارهای ادبي تاريخ بشر است، بر بلندای 
گذشــت بيش از هزار سال از  کنون ، با قله‌ی ادب ايران زمين درخشــيده و بدون ترديد همچنان و تا ابد خواهد درخشــيد. ا
زندگی فردوســی بزرگ، ما ملتی هســتيمك ه با همه بدی ها و خوبی ها، با همه ضعف ها و قوت ها ميراث‌بان شاهنامه ايم و 
اين اثر بزرگ تاريخ ادبيات جهان به عنوان هديه‌ای از طرف فردوسی بزرگ در دامان تمدن ايرانی و بشری قرار گرفته است. 
شــاهنامه نــه تنهاي كك تــاب شــعر و ادب بلكــهي كك تــاب سرشــار از حكمــت و خرد اســت و اشــعار نغــز و زيبــای حيكم توس 
در تصويرك ــردن آنچهك ه مربــوط به اســطوره هــاي باســتاني ايران‌زمين اســت،كي ــي از بي‌بديل‌ترينك تاب‌های حماســي 
جهان را آفريدهك ه بي‌گمان نه پيش از فردوســي و نه پس از اوك ســي راي اراي آفرينندگي اثري به اين عظمت و بزرگي نيســت.
در  بخواننــد  فردوســي  بــزرگ  شــاهنامه  از  اشــعاري  بخواهيــمك ــه  جديــد  نســل  از  امــروز  گــر  ا حــال،  ایــن  بــا   
چــرا  دارنــد؟  شــاهنامه  خــود  خانــه  در  ايرانــي  هــاي  خانــواده  از  درصــد  چنــد  شــنيد؟  خواهيــم  چــه  پاســخ 
کــه: بــا هــم نخوانیــم  او همــدم نشــويم و همــه  بــا  تاريــخ بشــر  بــزرگ  مــرد  ايــن  بــه شــكرانه ميــراث‌داري  نبايــد 

بيا تا جهان را به بد نسپريم
بهك وشش همه دست نكيی بريم

نباشد همي نيك  و بد پايدار
همان بهك ه نكيی بودي ادگار

فریدون فرخ فرشته نبود
ز مشگ و ز عنبر، سرشته نبود

به داد و دهش یافت آن نیکویی
تو داد و دهش کن، فریدون تویی...
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جناب آقای دکتر هاتف
‌جناب آقای مهندس چوپانکاره
جناب آقای مهندس دانشور

‌جناب آقای دکتر گودرز سهرابیان
‌جناب آقای دکتر تیمورزاده

‌سر کار خانم دکتر شادی ثقفی
سر کار خانم مهدی زاده

‌جناب آقای احمدی
‌سرکار خانم ها  سپیده و سحر دری

سرکار خانم کاظمی

همدم و اهالی این خانه خود را در اندوه فقدان  عزیزانتان شریک می دانند. 
همدردی مارا  پذیرا باشید.

نیک اندیشان ارجمند

همکاران

همدردی



چـند‌لحـظه‌ی
عـــــلمی و آمــــوزشی

 کاردرمانی ذهنی و کاردرمانی جسمی 
زندگی سالم و زیبا در کنار کرونا!

سندرم شکنجه‌ی خاموش! *
چرا احساس شاد بودن نمی‌کنیم؟!

پیری، از پاها شروع می‌شود!
سخن گفتن با تاریکی
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 کاردرمانی ذهنی و کاردرمانی جســمی 
             تالیف: محبوبه سادات مشرف

            کارشناس کاردرمانی و کارشناس ارشد مشاوره

 کاردرمانــی، عبــارت اســت از: اســتفاده درمانــی از کارهــا و فعالیت‌هــای 
روزمــره‌ی زندگــی بــرای افــراد و گــروه ها بــا هــدف تســهیل مشــارکت آن 
هــا در نقــش هــای زندگــی و موقعیت‌هــای منــزل، مدرســه، محیــط کار 
و اجتمــاع. از نظــر انجمــن کاردرمانــی آمریــکا )A. O. T. A( کاردرمانــی 
عبــارت اســت از اســتفاده از فعالیت‌هــای هدفمنــد بــرای افــرادی کــه 
در اثر آســیب یــا بیمــاری دچــار محدودیــت و اختــال در عملکــرد روانی
 اجتماعــی، رشــدی یــا اختــالات یادگیری شــده انــد، بــه منظــور ایجاد 
کثــر اســتقلال، جلوگیــری از ناتوانــی و حفــظ ســامتی. ایــن حرفــه  حدا
شــامل ارزیابی، درمان و مشــاوره اســت. در واقع کاردرمانی مانند ســایر 
رشــته های توانبخشــی پــس از فــاز حاد درمــان برای بیمار شــروع شــده 
و بــا اســتفاده از تکنیک هــای درمانــی خاص خــود، تجهیزات و وســایل 
کاربردی بــرای هــر بیمــار ســعی در بــالا بــردن تواناییهــا و عملکــرد بیمار 
دارد. در این رشــته بر خلاف رشــته هایی مانند فیزیوتراپــی برای درمان 
مشــکلات جســمانی، درمانگــر از دســت خــود و یا فعالیــت هــای فعال و 
در مــورد کــودکان فعالیــت هایــی ماننــد بــازی و یا تکنیــک هایــی مانند 
وضعیت‌دهی بیمار اســتفاده می‌کند که علاوه بر ایجاد کمترین عوارض 
برای بیمار باعث ایجاد کنترل حرکتی و نظارت سطح بالای مغز بر حرکت 
می‌شــود که این امر در ایجاد و پایداری حرکت بســیار موثر و مفید است. 

تاریخچه: 
شــواهد اولیه‌ی اســتفاده از کار به عنــوان یــک روش درمانــی، در دوران 
کهن یافت می‌شود. آســکلپیادس بیتونیایی، پزشــک یونانی، ۱۰۰ سال 
پیــش از میــاد مســیح، اســتفاده درمانــی از حمام‌هــا، ماســاژ، ورزش و 
موســیقی را آغــاز کــرد. پــس از او سلســوس رومــی، موســیقی، مســافرت
 گفتگــو و ورزش را بــرای بیمارانــش تجویــز کــرد. با ایــن وجــود در دوران 
قــرون وســطی، از ایــن اســتراتژی‌ها بــرای افــرادی کــه مجنــون درنظــر 
گرفتــه می‌شــدند، اســتفاده نمی‌شــد یــا خیلــی کــم اســتفاده می‌شــد. 

فرایند کاردرمانی: 
ح درمــان، اجــرا، و ارزیابــی  کاردرمانــی شــامل ارزیابــی، طــر فراینــد 
نیــاز  کــه  افــرادی  ارزیابــی  مجــدد اســت. در مراحــل بیماریابــی و 
کاردرمانــی دارنــد مشــخص می‌شــوند. در مرحلــه درمــان بــا توجــه بــه 
می‌شــود  ریختــه  زمــان  و  ح  طــر و محدودیتهــا  امکانــات  شــرایط، 

و مــورد اجــرا قــرار می‌گیــرد. پــس از اجــرا ارزیابــی مجــدد بــرای بررســی 
تأثیــر برنامــه درمانــی انجــام می‌گیــرد. کاردرمانــی یکــی از مهم‌تریــن 
اســت.  توانبخشــی  تیــم  شــاخه‌ی  رشــته‌های  موثرتریــن  و 
کاردرمانگران به جای تمرکز بر ســبب شناســی زیســتی صــرف، به رابطه 
با ترکیب پیچیــده‌ی دلایل اجتماعــی، اقتصادی و زیســتی که موجب 
نقــص عملکــردی می‌شــود، توجــه و بحــث می‌کننــد. از اینرو بــه منظور 
غنی‌ســازی حــوزه تخصصــی رشــته کاردرمانــی از اصــول و تکنیک‌های 
خیلــی از رشــته‌ها اســتفاده شــده کــه شــامل پرســتاری، روانپزشــکی
توانبخشــی ، ارتوپدی و مددکار اجتماعی می‌شود اما محدود به این‌ها 
نبــوده و نخواهــد بود.فلســفه کاردرمانــی در طــول تاریــخ ایــن رشــته 
دچــار تغییراتــی شده‌اســت. فلســفه‌ای کــه توســط بنیان‌گــذاران ایــن 
رشــته معرفی شــده بیشــتر تحت تأثیر مکاتب رومانتیســم، عمل‌گرایی 
کــه همگــی از ایدئولوژی‌هــای مهــم قــرن گذشــته  و انسان‌گراییســت 
بودند.کاردرمانگــران نیازهــای توانبخشــی و مشــارکت افــراد دچــار 
ناتوانی و دارای معلولیت را آموزش می‌بینند. آمــوزش به فرد و خانواده 
و در مواقعــی بــه گســتره‌ی انســانی پیرامــون خانــواده ماننــد جامعــه.
کاردرمانگــران شــرایط درمانــی را بــرای تمــام ســنین در گســتره‌ای بــا 
تنوع بســیار زیــاد فراهــم می‌کنند. ماننــد توانبخشــی در بیمارســتان‌ها 
کــز درمانــی، توانبخشــی در منــزل، برنامه‌هــای توانبخشــی روزانه  و مرا
و...   بــرای ارائه طــرح درمانــی، کاردرمانگــران باید به تمــام جنبه‌های 
فیزیکی، شــناختی، روانی ــ اجتماعــی و نیازهای محیطی کــه می‌تواند 
گاهــی کامــل داشــته باشــند. از اینــرو  بــر جامعــه هــدف تأثیــر بگــذارد آ
شــاهد افزایش نیــاز و گســترش نیازمندان خدمــات آن هســتیم، مثل؛ 
کار بــا افراد اُتیســم در برنامــه توانبخشــی روزانه بــرای افزایش مشــارکت 
و برقــرار کــردن ارتبــاط بــا جامعــه، افزایــش کیفیــت زندگــی بــرای افراد 
دچــار بیمــاری ســرطان بــه منظــور مشــارکت آن‌هــا در انجــام کارهــای 
معنــادار، کنترل اســترس و اضطــراب، کنتــرل درد و مدیریت خســتگی 
کمک به اشــخاصی که در ناحیه دســت دچار قطع اندام شــده‌اند برای 
مثــال پوشــیدن لبــاس یــا دســت مصنوعــی بــه تنهایــی، غــذا خــوردن
کار بــا ابــزار و ..اســتفاده از تکنولوژی‌های جدیــد مانند نرم‌افــزار تبدیل 
کــردن ســرویس‌هایی  گفتــار بــه متــن یــا بازی‌هــای ویدئویــی فراهــم 
بــرای ســربازان نظامــی، ماننــد آن‌هایی کــه دچــار اختلالات شــناختی 
کــه بواســطه آســیب مغــزی ایجــاد شده‌اســت، تمریــن و  هســتند 

  نگاهی به رشته‌ی کاردرمانی؛
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آمــوزش اســتفاده از انــدام مصنوعــی بــرای آن‌هــا کــه دچــار قطــع عضــو 
هســتند. کاردرمانگــران همچنین می‌توانند بــا ایجاد شــرایط ارگونومی 
کار جلوگیــری  کاری از آســیب یــا جراحــت در حیــن  در محیط‌هــای 
کننــد. کاردرمانگــران بــه افــراد دارای اختلال روانــی کمــک می‌کنند که 
مهارت‌هــای لازم بــرای مراقبــت از خــود یــا دیگــران را بدســت آورنــد.
کارهــا، مشــارکت  انجــام  اســتقلال در  بــرای حفــظ  کاردرمانگــران 
کامیــاب بــه افــراد  در فعالیت‌هــای معنــادار و داشــتن یــک زندگــی 
کاردرمانگــران  کــه  کمــک می‌کننــد. حوزه‌هــای دیگــری  ســالمند 
کننــد شــامل: افــراد دچــار بیمــاری  کمــک  می‌تواننــد بــه مراجعــان 
حرکــت  در  ناتوانــی  شــناختی،  مشــکلات  پارکینســون،  آلزایمــر، 
کارهــای روزمــره زندگــی اســت.  کــم و کمــک بــه انجــام  کــردن، دیــد 
این رشــته در ســال 1350 در ایران با حضور کاردرمانگرانی از کشــورهای 
دانمــارک و هلند از ســوی ســازمان بهداشــت جهانــی به صــورت تربیت 
تکنســین‌های کاردرمانی در بیمارستان شــفا یحیائیان تهران تاسیس 
شــد و پــس از آن برنامه کارشناســی این رشــته مصوب شــد و دانشــکده 
رفــاه اجتماعی )دانشــگاه علوم پزشــکی ایران( دانشــجوی کارشناســی 
کنون 13 دانشــگاه آمــوزش آن را به دانشــجویان مشــتاق  تربیت کــرد و ا
کنون بیــش از 4200 دانش  و علاقمند بــه کاردرمانی، به عهــده دارند و تا
آموخته کاردرمانی را به نظام ســامت و توانبخشی کشــور تقدیم کردند

آیا می‌دانید 1تا3درصد کودکان ایرانی با مشکل حرکتی بدنیا می آیند؛ 
کودکانــی کــه حتــی درسنین3تا4ســالگی نیزنمی‌توانند ســینه خیز یا

 چهاردست وپا بروند؟

بعدازعمــل  ازبیمــاران  توجهــی  قابــل  تعــداد  کــه  می‌دانیــد  آیــا 
و  یافتــه  تطابــق  سابقشــان  شــغل  بــا  نمی‌تواننــد  جراحــی 
بســیاری  دانیدکــه  مــی  وآیــا  باشــند؟  داشــته  را  قبلــی  بازدهــی 
زندگــی  بــه  نمی‌تواننــد  ازدرمــان  پــس  روانــی  ازبیمــاران 
کننــد؟ فعالیــت  افــراد جامعــه  ســایر  درحــد  و  برگشــته  اجتماعــی 
دراین موارد چــه باید کرد؟ آیا مــی توان بــا فیزیوتراپی مشــکلات فوق را 
حل کرد؟  ویا برای بهبود اختلالات فوق باید از رواندرمانی کمک گرفت؟
کاردرمانــی معتقدندکــه بهتریــن راه درمــان مشــکلات  متخصصــان 
اختلالات یاد شده، استفاده از روش کاردرمانی است. زیرا یک کاردرمان 
در دو حیطه روانی وجسمانی به معالجه اختلالات مورد نظر می پردازد.
درواقع کاردرمانی تنها رشته علوم توانبخشــی در مقطع لیسانس است 
که به درمــان اختلالات درحیطــه جســمانی و حیطه روانی مــی پردازد.
 ایــن رشــته بــه عنــوان رشــته‌ای کل‌نگــر تمامــی ابعــاد یــک بیمــاری و 
تأثیرات جانبی آن را به روی زندگی شــخصی واجتماعــی درنظر می‌گیرد 
وبــا ارائــه تکنیکهــای درمانــی مناســب، ضمــن درنظرگرفــت علائــق 
و انگیــزه، فــرد رابــه ســوی فعالیــت روزانــه مســتقل ســوق مــی دهــد.
متخصصــان کاردرمانــی با تســلط کافــی برعلــوم مختلــف فیزیولوژیکی 
آناتومیکی و روانشــناختی یــک برنامه جامــع درمانی رابه بیمــاران ارائه 

می دهند.
یعنــی در کاردرمانــی، تمرکــز درمــان فقــط روی بیمــاری نیســت. بلکــه 

تمامی ابعاد زندگی فرد مورد بررسی قرار می‌گیرد.
کثــر رســاندن اســتقلال  کــه هــدف ایــن رشــته بــه حدا گفتنــی اســت 
وفعالیتهــای  روزمــره  کارهــای  انجــام  در  ناتــوان  و  افرادبیمــار 
اســت. ایــی  آمــوزش حرفــه  بــرای  آمادگــی  اجتماعــی وهمچنیــن 

توانایی‌های لازم:
یــک کار درمانگر باید انگیزه قوی داشــته باشــد تا بتواند بــا بیمارانی که 
دارای معلولیتهــای مختلــف هســتند، ارتبــاط برقــرار و آنهــا را به‌خوبی 

درمان کند.
گربه کارخود و  مهمترین ویژگی یک کاردرمانگر، علاقه به انسانها است. ا
مردم علاقمند نبوده و صبر و حوصله نداشته باشد، موفق نخواهد بود.
برخــی از اســتادان این رشــته نیــز اولیــن و مهمترین ویژگی دانشــجوی 
کاردرمانــی را داشــتن توانایــی جســمی و روحی خــوب می داننــد و این 
که بتواند با درایــت، ابتکارعمل و خلاقیــت درمان مؤثرتــری ارائه دهد.
کشــورما ایران بــا کمبود متخصــص این رشــته رو به رو اســت و هرســاله 
بیمارستانها، کلینیکهای توانبخشــی، سازمات بهزیستی کشور وهلال 
غ‌التحصیــان کاردرمانــی اعــام نیــاز می‌کنــد. احمــر بــرای جــذب فار
همچنین یک کاردرمانگر می تواند با مجوز وزارت بهداشــت و پزشــکی 
وسازمان بهزیستی، اقدام به تأســیس کلینیک خصوصی شبانه روزی

 کند.

حــوزه‌ی کاری یــک کاردرمانگــر در بیمــاران، بــه قــرار زیــر می‌باشــد:
1( بيماريهاي نورولو‍‍ژيك نظير ســكته مغزي، ضربــه‌ی مغزي، موليتپل 
اســكلروزيس، پاريكنســون، A.L.S ، بيمــاران ضايعــات نخاعــي، فلــج 

مغزيك ودكان و...
2( بيماريهــاي ارتوپديك نظير شكســتگي هــا، پارگي تانــدون عضلات و

 رباطهاي مفصلي، R.s.D و سوختگي‌ها و...
3( بيماريهــاي روانــي نظيــر اســيكزوفرني، افــراد نوروتيــك، اختــال 

.P.T.S.D ،شخصيت، فوبيا
4( بيماريهــا و اختــالات ذهنــي نظيــرك ــودكان بيش‌فعــال وك ــم توجه 
اوتيســم، اختلالات نافذ رشــد P.D.D ، عقــب ماندگي ذهني، ســندرم 

داونDown  و اختلالاتي ادگيريك ودكان. 
5( بيماري‌هــاي مرتبط با حــوزه ی ســالمندي نظير آلزايمــر و دمانس. 

6( اختلالات رفتاري مرتبط با حوزه ی معتادين. 
7( مســایل مرتبــط بــا رشــدك ــودكان و توانمندســازي عصبــي نــوزادان 
. NICU و نوزادان در واحد مراقبــت هاي ويژه‌ی Preterms نارس نظيــر
8( زمينه‌هــاي مرتبــط بــا صنعــت نظيرســامتك اركنــان وك ارگــران و 

كارمندان حين انجامك ار و بهينه سازي ابزارآلات.

 منابع و مراجع:
http://iranianpath.com/occupational-thrapist )1(

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

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

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

Z7ZJOpIINpFidv
/http://labkhand-clinic.com)7( 
/https://www.wikipedia.org )8( 
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یبا در کنار کرونا! زندگی سالم و ز
گمی برتنفــس بیمــاران کــم تــوان ذهنــی مبت لابــه کوییــد 19 ( )بررســی تمرینــات تنفســی-دیافرا

           آذر اسپهبدی

گمی یا همان تنفس شــکمی در واقع تنفس ذاتی انسان است که  تمرینات تنفســی- شــکمی- دیافرا
طی زندگی ما دچاراختلال شــده است.  این شــیوهی تنفس برای بازیگران و حتی بســیاری از ورزشها 
مانند فوتبال یوگا و... کاربرد دارد در ســالهای اخیر هم در علم رواشناسی تاثیر این شیوهی تنفسی را 
گمی شــیوه ای از تنفس است ک در آن از ماهیچه ای  بر آرامش انسان تایید کرده است. تنفس دیافرا
گم برای دم و بازدم استاده میشود. فایده این شــیوه تنفسی به قدرتی است که به صدای  بنام دیافرا
گم منقبض و  آنها میبخشــد. و باعث بهبود فن بیان می شــود. در این نوع تنفس در هنگام دم دیافرا

گم منبسط میشود. برعکس در بازم دیافرا
  

گمی یا شکمی: اینفوگرافیک فواید تنفس دیافرا
ایــن  خــون،  بــه  ســم  شــدن  وارد  و  ناســالم  هــوای  استنشــاق  زمــان  در  خــون:  کســازی  پا
کســازی میکنــد. کربــن را پا کســید  کربــن  و دی ا تنفــس مــواد زایــد متابولیکــی چــون منوکســید 
درمــان  بــه  کمــک  وزن،  کنتــرل  بــه  کمــک  اضطــراب،  و  اســترس  کننــده  کنتــرل  همچنیــن 
کننــده آســیبهای ســلولی،  بهبــود عملکــرد ریــه یــا شــش، یــک  اختــالات بیخوابــی، برطــرف 

مسکن عالی برای میگرن  و تقویت سیستم عصبی بدن است.                                          
از  متاثــر  اندامهــای  ســایر  و  کبــد  قلــب  ریــه  تنفســی  شــیوه  ایــن  بــا  بــدن:  داخلــی  ماســاژ 
ایــن  و  میکننــد  دریافــت  ماســاژ  مســتقیم،  غیــر  چــه  و  مســتقیم  چــه  گــم  دیافرا حرکــت 
کســیژن بــه  موجــب همسانســازی خــون میشــود.  تقویــت سیســتم ایمنــی: بــا استنشــاق هــوا وا
کســیژن کافــی ایمنــی بــدن هــم بــالا مــی رود.   کمــک بــه درمــان  گمــی و وارد شــدن ا عضلــه دیافرا
گمــی اثــرات جانبــی شــیمی درمانــی و داروهــای  عــوارض ســرطان: بــا ایــن روش تنفــس دیافرا

سرطان برطرف می شود.
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افراد کم توان ذهنی: 
این افراد شــامل گروهــی با تفاوتهــا واختلالات جســمی و روانی نســبت 
بــه افــراد طبیعــی هســتند. وقتــی در ارتبــاط بــا توانایــی و یــا ویژگیهای 
افــراد کــم تــوان صحبــت مــی شــود، یعنــی نســبت بــه همتایــان ســالم 
گاه بــا  کــه  خــود از یکســری خصیصــه هایــی متفاوتــی برخوردارنــد 

آموزش طبیعی جلوه خواهد کرد.

آمادگی قلبی- تنفسی- ریوی: 
کســیژن به عضلات  توانایی قلب برای راندن حجم خــون زیاد و غنی از ا
و متعاقــب آن مصــرف هــر چــه بیشــتر عضــات از آن اســت )رجبــی و 
گایینــی(. پژوهشــگران مختلــف بــا ارزیابــی آمادگــی قلبــی- عروقــی- 
تنفســی افراد کــم تــوان ذهنی نشــان دادنــد کــه آمادگــی آنها بــه مراتب 

پایینتر از افراد عادی است. 
داون،  نشــانگری  بــا  مبتلایــان  ذهنــی  کمتــوان  افــراد  میــان  در 
زنــان بــه  نســبت  ذهنــی  کمتــوان  مــردان  کســیژن  ا مصــرف  اوج 
 ) بدلیــل افزایــش حجــم ســینه و بــالا بــودن حجــم ریــوی آقایــان( 

بهتر گزارش شده است.  

بیماری مسری کویید 19 )کرونا(:
 Coronavirus disease کروناویــروس ۲۰۱۹ بــه انگلیســی  بیمــاری 
2019 ، یــک بیمــاری عفونــی اســت که بــر اثــر کروناویــروس ســندرم حاد 
تنفســی SARS-CoV( ۲-2( ایجــاد میشــود. ایــن بیمــاری دلیــل 
کروناویــروس اســت. علایــم معمــول آن تــب،  گیــری ۲۰–۲۰۱۹  دنیا
ســرفه، تنگــی نفــس و بهتازگــی نابویایــی هســتند. درد عضلانــی، تولید 
خلــط، گلــودرد، ناچشــایی و ســرخی چشــم از جملــه نشــانههای کمتر 
کثریت مــوارد این بیمــاری باعث علایم  معمول آن هســتند. با این کــه ا
خفیف میشــود بعضــی از موارد بــه ســینهپهلو و نارســایی چنــد اندامی 
پیشــرفت میکنــد. نــرخ مــرگ و میــر بیــن ۱٪ و ۵٪ تخمیــن زده میشــود 
ولی بر حســب ســن و دیگر شــرایط ســامتی تغییــر میکند. ایــن بیماری 
اساســاً از طریق قطــرات ریز تنفســی افــراد مبتلا، وقتی ســرفه یا عطســه 
میکنند، به ســایر افراد ســرایت میکند. زمان مابین در معــرض بیماری 
قــرار گرفتــن و بــروز نشــانهها، بیــن ۲ و ۱۴ روز اســت و  از طریــق شســتن 
دســتها و دیگــر تدابیــر بهداشــتی، میتــوان از پخــش آن جلوگیــری کرد.

گمی شکمی : شیوه تمرین تنفسی دیافرا
•یک دست خود را روی شکم بگذارید.

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

•نفس خود را برای یک دقیقه نگه دارید.
•هــوا را به آرامــی بیرون دهیــد. همان طــور که هــوا از ریه هایتــان خارج
ج  بادکنــک در حــال خــار یــک  کنیــد هــوا مثــل   مــی شــود تصــور 
شــود. خالــی  بدنتــان  بگذاریــد  شماســت.  بــدن  تمــام  از  شــدن 

•کمی صبر کنید.
•به همین روش با آرامش هوا را تا ۴ شماره به درون بینی بکشید. دقت 
کنید که دســت روی شــکم بــالا بیاید. ســینه شــما بایــد خیلی کــم، اما 

هماهنگ با شکم حرکت کند.
•کمی صبر کرده و نفس خود را نگه دارید.

گر در ابتدا برایتان دشــوار  •تا ۶ بشــمارید و هوا را بــه آرامی خارج کنیــد. ا

اســت تــا ۴ بشــمارید بعــد بــه تدریــج ایــن میــزان را تــا ۶ افزایــش دهید.
•بــه مــدت ۵ دقیقــه تنفــس بــه ایــن روش را ادامــه دهیــد. پیــش 
از شــروع تمریــن، میــزان تنــش را در بــدن خــود بررســی کنیــد. توجــه 
کنیــد آیــا عضــات خاصــی منقبــض هســتند یــا اینکــه تنفــس تــان 
کــه آیــا دنــدان قروچــه  کنیــد  کوتــاه اســت یــا خیــر. دقــت  ســریع و 
مــی کنیــد یــا ســایر احساســات اضطرابــی را داریــد. میــزان تنــش را در 
بــدن تــان از ۱ تــا ۱۰ درجــه بنــدی کنیــد کــه ۱ نشــانه آرامــش کامــل و ۱۰ 
به معنــی فشــار شــدید اســت. پــس از انجــام تمریــن دوبــاره بــدن خود 
را از جهــت میــزان تنــش بررســی کنیــد و از ۱ تــا ۱۰ بــه آن نمــره بدهیــد.
یادتان باشــد که: عمــل دم باید از طریق بینــی انجام گیــرد )درون بینی 
مژک هایی وجــود دارد که مانند فیلتر عمل می کنند و گــرد و غبار و... را 
می گیرند. همچنین دمای هوا را با توجه به دمای بدن تنظیم می کنند.

عمل بازدم باید از طریق دهان باشد و تنفس از نوع شکمی باشد.  
گم  درد گرفتن زیردنده ها در این تمرین به معنی فشــار بــه عضله دیافرا
و تقویــت آن اســت و نبایــد نگــران باشــید. مثــل وقتــی مســافت زیادی 
را مــی دویــد و بــا کــم آوردن نفس قســمت زیــر دنــده هــا درد مــی گیرد. 
گــم در هنــگام عمــل دم و  هــر دو ایــن دردهــا بــه دلیــل کار زیــاد دیافرا
گــم در درازمــدت اتفــاق مــی افتــد،  بــازدم اســت. قــوی شــدن دیافرا
پس کمــی ناملایمــات را تحمــل کنیــد . افزایــش کمّــی و کیفــی عمرتان 
کنیــد زندگــی زیباتــری داشــته باشــید. را تبریــک میگوییــم؛ ســعی 

     
یافته های یک تحقیق :

کید بر اینکه ابت لابه بیماری کرونا میتواند  یک متخصص فیزیوتراپی با تا
عملکرد ریه را تغییر دهد، گفت: انجام تمرینات تنفسی در بهبودیافتگان 
کرونا و افراد ســالمی کــه ظرفیت ریــه کمی دارنــد، توصیه میشــود. دکتر 
امیری ســخا درباره فیزیوتراپی تنفســی در بیماران مبت لابه کرونا و افراد 
ســالمیکه ظرفیت ریه آنها پایین اســت، گفت: فیزیوتراپی تنفسی برای 
بیمارانی که در بیمارستان زیر ونتیلاتور هستند و شرایط حادتری دارند
انجام میشــود. تکنیکهایی وجود دارد کــه بیماران در منــزل، مبتلایان 
بهبــود یافتــه و... میتواننــد انجــام دهنــد. وی افــزود: مهمتریــن نکتــه 
گماتیک اســت که باید عضله اصلــی تنفس درگیر  تمرین تنفســی دیافرا
شــود که این اتفاق به شــکل خودکار در بــدن میافتد ولی در کســانی که 
درگیری ریه دارند ممکن است این عضله به خوبی فعالیت نکند. هدف 
از انجام تمرینات تنفســی، افزایش حجم ریه است؛ به همین دلیل باید 
این تمرینها را بیشــتر انجام داد. وی در درادامه افزود: برای فعال کردن 
گم باید تنفس شکمی انجام شــود تا از عضلات فرعی تنفس کمتر  دیافرا
استفاده کنیم. در برخی افراد الگوی تنفسی سینهای است که در هر دم و 
بازدم قفسه سینه بالا و پایین میرود که این نوع تنفس مد نظر ما نیست 
گم اســت؛ به این صورت که حین  و بیشترین تمرکز ما روی عضله دیافرا
تنفس عمیق، پایین اســتخوان جناغ و روی شکم باید هنگام تنفس به 
سمت بالا حرکت کند. در این راستا بیمار باید در وضعیت ریلکس، صاف 
و راحت به شکلی که قفسه سینه باز باشد، قرار گیرد و یک نفس عمیق از 
طریق بینی انجام دهد، سپس دســت خود را روی شکم گذاشته و پس 
از یک دَم عمیق و طولانی و نگه داشــتن نفسش بســته به میزان تحمل
یک بازدم طولانی از راه دهان با لبهای جمع شده انجام دهند که تنفس 
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لب غنچهای نام دارد. امیری سخا اظهار کرد: حین دم عمیق حتما باید 
شکم به سمت بالا حرکت کند تا حجم ریه کام لاباز شود و به ریتم تنفس 
فرد کمک شود. هر اندازه که بیمار بتواند دم خود را نگه دارد باید بازدمی 
گر برای ۲ ثانیه دم را نگه داشت  به اندازه دو برابر آن را انجام دهد، یعنی ا
باید بــازدم را در ۴ ثانیه انجام دهد تا ریــه کام لااز هوا خالی شــود. انجام 
این فرایند ســه تا چهار نوبت در روز و هر بار بین ۵ تا ۷ بــار میتواند انجام 
شــود. نکته مهم این اســت که باید بین ایــن کار وقفه انجام شــود و تند

 تند دم و بازدم انجام ندهند. 
 وی همچنین به توضیح تمرین تنفس دیگــری پرداخت و بیان کرد: در 
این حالت نیز فــرد باید در پوزیشــن کام لاصاف و آزاد قرار گیرد و پزشــک 
یا شــخصی که به بیمار نزدیک اســت دســت خــود را در پهلوهــای فرد و 
جایی نزدیک به ریهاش بگذارد و دم از بینی و بازدم طولانی انجام دهد 
تا حرکت عضلات ریه زیر دســتها حس شــود. این روش نیز میتواند چند

 بار در روز انجام شود.
نتیجه گیری :

گــم از اصلیتریــن عضلات تنفســی اســت، تمرین این  •از آنجا کــه دیافرا
عضله به تنفس موثرتر کمک میکند.

•روی یک صندلــی راحت بنشــینید یا به پشــت بخوابیــد و زانوها را خم
 کنید.

•دســت را روی شــکم و دیگــری را روی قفســه ســینه قــرار دهیــد.
•با دهان بســته یــک دم عمیــق از بینــی انجــام دهید طوری که دســت 
روی شــکم به طرف جلو کشیده شود و دست روی ســینه حرکت نکند.
•لبهای خود را به حالــت غنچه )حالــت ســوت زدن( درآورده و به آرامی

 تمام هوا را از طریق دهان خارج کنید.
•بهتر است زمان بازدم، طولانیتر از زمان دم باشد.

•تکرار کنید.
•این تمرین را به مدت 10 دقیقه، 3 تا 4 بار در روز انجام دهید.

گمی و بهبود عملکرد  انتشار هوای دم و بازدم در تنفس دیافرا
خونرسانی :

کســیژن با  خون ســیاه )غنی ازco2 با فشــار 54 میلــی متر جیــوه و فقر از ا
فشــار 54 میلی متر جیوه( به داخل شــریان پولمونری پمپاژ می شــود و 
هر 4/8 ثانیه یکبــار خون از کنار مویــرگ های ریوی عبــور کرده،تبدیل 
کســیژن از 54 بــه 145 مــی رســد. بــه خــون روشــن رســیده و فشــار ا
کســیژن توســط چهار ورید پولمونری وارد دهلیز  خون روشــن و غنی از ا
چپ می شــود. فشــار خــون زمانــی که بــه دهلیــز چپ مــی رســد، بافت 
ریــه دارای خونی اســت که در تبــادلات گازی شــرکت نمیکنــد، از طرفی 
بخشــی  از بافــت خــود قلــب هــم در تبــادلات گازی نقــش نــدارد، در 
نتیجه این خون هــا وارد قلب  شــده و باعث کاهش فشــار خون ورودی 
به دهلیــز چــپ می شــود بــه ایــن فرایند کــه طــی آن خون ســیاه کــه در 
کســیژن خــون روشــن را کاهــش  تبــادلات گازی نقــش نــدارد، فشــار ا
میدهد، شــنت فیزیولوژیک ریوی گفته می شــود. خون روشــن از بطن 
چــپ وارد شــریان آئــورت  میشــود  و ســپس بــه بافــت هــا مــی رود. پس 
از این گــردش عمومــی، خــون تیره بــه قلــب دهلیز راســت برمــی گردد. 
هــر ســیکل چرخــه گــردش خــون و قلبــی 4/8 ثانیــه طــول مــی کشــد. 

گرام کمپلیانس ریه ها: دیا
گــرام کمپلیانــس ریــه هــا را نشــان میدهــد. مشــاهده  نمــودار زیــر، دیا

مــی کنیم کــه در زمــان دم و بــا منفیتر شــدن فشــار جنــب، در ابتــدا ریه 
ها به ســختی بــاز شــده و حجــم آنهــا زیــاد میشــود، چون کــه بافــت ریه 
تمایــل دارد حالــت خــود را حفــظ کنــد. بنابرایــن، ریــه هــا در ابتــدای 
دم به ســختی بــاز میشــوند. در بــازدم هــم همین حالــت رخ مــی دهد.
 ریــه هایــی که بــاز شــده انــد، بهراحتــی بــه حالــت اولیــه خوابیــده خود 
بــاز نمیگردنــد. از ایــن رو، الگوی نمــودار دم و بــازدم با هم فــرق دارند..
توجــه: در نمــودار زیــر از کتاب، تغییــر فشــار از 5 -بــه 6 ،-را بایــد معادل 
همــان 4 -بــه -7/4 -در نظــر بگیریــم و هــوا وارد شــده. احتمــاال ایــن 
گرام کمپلیانــس ریه، که در گایتون آمده مربوط به حیوانات اســت . دیا
ارتجاعــی  اول: خاصیــت  دارد.  اثــر  ا  ریــه  عامــل درکمپلیانــس  دو 
کالــژن موجــود در ریــه را زمــان دم  بافــت ریــه: فیبرهــای الاســتین و 
بــاز شــده و دوم ایــن کــه: انــدام بــه حالــت چین خــورده بــر مــی گردند.
در  کــه  وقتــی  آب  هــای  ملکــول  بیــن  ســطحی؛  کشــش  نیــروی 
مجــاورت هــوا قــرار مــی گیرنــد، نوعــی کشــش ســطح وجــود دارد. ایــن 
قطــرات آب بــرروی ســطح حبابچــه هــا باعــث مــی شــود کــه حبابچــه 
کشــش  کاهــش نیــروی  هــا بــه ســمت یکدیگــر جمــع شــود. بــرای 
میشــود.  ترشــح  کتانت  ســورفا ریــه  در  هــا،  آلوئــول  در  ســطحی 
مجــاری  کــه  دارد  وجــود  امــکان  ایــن  بیماریهــا،  از  برخــی  در   
کار  صــرف  انــرژی  بیشــتر  نتیجــه  در  و  شــوند  بــاز  ســخت  هوایــی 
کــردن مجــاری هوایــی میگــردد.   مثــال  و نیــروی لازم بــرای بــاز 
در آســم، عمــده انــرژی فــرد، صــرف بــازدم میگــردد. چــون هــرگاه 
. می‌شــود  ســخت‌تر   بــازدم  شــوند،  تنگ‌تــر  هوایــی  مجــاری 
اســپیرومتر: دستگاهی اســت که برای بررســی گازهای تنفسی استفاده 

می شود.
بــا توجــه بــه تغييــرات مشــاهده شـــده در توانـــايي بيمــاران مبـــت لابـــه 
بيمـــاري مـــزمن انســـدادي ريـــوي در انجــام فعاليتهاي زنـــدگي روزانـــه 
پـــس از فيزيـــوتراپي قفســه ســينه و تمرينهــاي تنفســي بـــه تنهـــايی 
نســـبت بـــه بيمارانــي کــه هــر دو مداخلــه را بــه صــورت ترکيبــي انجـــام 
دادنــد شــدند، تأثيــر فيزيوتراپــي قفســه ســينه و تمرينهــاي تنفســي به 
تنهايــي بــا تأثيــر فيزيوتراپی قفســه ســينه تـــوأم بــا تمرينهـــاي تنفســـي 
بـــر بهبـــود فعاليـــت هـــاي زنـــدگي روزانهكي ســان بودهانــد. بــا توجه به 
کــه تمـــرين هـــاي تنفســي و فيزيـــوتراپي قفســـه ســـينه بخشـــي  ايــن 
از وظايــف پرســتاران بــه عنـــوان مراقبـــت هـــاي تنفســـی در بيمـــاران 
مبـــت لابــــه اخــــتالالت تنفســــی از جملــــه بيمــــاري مــــزمن انســدادی 
ريوي محسوب ميشود الزم است بـــا توجـــه بــــه نــوع بيمــــاري تنفســي
 وضــــعيت بــــاليني بيمــــار و متغيرهــاي پيامــد و نيــز تـــرجيح بيمـــاران 
در انجـــام نـــوع تمرينهــاي تنفســي، دقــت بيشــتري در مرحلــه بررســـي 
و شــناخت فرآينــد پرســتاري داشــته باشــند و از انجــام آنهـــا بــه صورت 
روتين وار و بدون در نظر گرفتــن ملاحظات فوق الذکــر اجتناب نمايند.

منابع :
گایینــی رجبی-عباســعلی  دکترحمیــد  ورزش.  فیزیولــوژی  •کتــاب 
•کتاب فیزیولــوژی ورزش وفعالیتعــای بدنی )جلد دوم( دکتــر ضیا معینی. 
دکتــر حمیــد رجبــی. دکتــر فرهــاد رحمانــی نیــا. دکتــر حمید آقــا علی نــژاد.

 دکتر فاطمه سلامی.
•مقاله علمی پژوهشی اثرات فیزیوتراپی و تمرینات تنفسی

گمی دکتر ابراهیمی 2019  دیافرا
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بعــد از جنــگ آمریــکا بــا کــره، ژنــرال ویلیــام مایــر کــه بعدهــا بــه ســمت 
روانــکاو ارشــد ارتــش آمریــکا منصــوب شــد، یکــی از پیچیــده تریــن 
قرارمــی‌داد: مطالعــه  مــورد  را  جهــان  در  جنــگ  تاریــخ  مــوارد 
حدود 1000 نفر از نظامیــان آمریکایی در کره، در اردوگاهی زندانی شــده 
بودند که از همه قوانین و اســتانداردهای بین المللی برخوردار بود. در 
این زندان همه امکاناتی کــه باید یک زندان، طبــق قوانین بین‌المللی

 برای رفاه زندانیان داشته باشد، وجود داشت .
این زندان با تعریف متعارف تقریبامحصور نبود و حتی امکان فرار نیز تا

حدی وجود داشت.
آب و غــذا و امکانــات بــه وفــور یافــت می‌شــد. در آن از هیچیــک 
امــا...  نمی‌شــد،  اســتفاده  شــکنجه  متــداول  تکنیک‌هــای  از 
امــا بیشــترین آمــار مــرگ زندانیــان در ایــن اردوگاه گــزارش شــده بــود. 
عجیــب اینکــه زندانیــان بــه مــرگ طبیعــی می‌مردند!  بــا این کــه حتی 
امکانــات فــرار هــم وجــود داشــت، امــا زندانیــان فــرار نمی‌کردنــد.  
بســیاری از آنهــا شــب می‌خوابیدنــد و صبــح دیگر بیــدار نمی‌شــدند  !!

مشکل چه بود؟
زندانی ها، احتــرام به درجات نظامــی مافوق را میان خودشــان رعایت 
کــره ای طــرح دوســتی  نمی‌کردنــد و در عــوض عمومــا بــا زندانبانــان 
می‌ریختند. دلیل این رویداد، ســالها مورد مطالعه قــرار گرفت و ویلیام

 مایر نتیجه تحقیقات خود را به این شرح ارائه کرد:
در این اردوگاه، فقط نامه‌هایــی که حاوی خبرهای بد بود را به دســت 
زندانیان می‌رساندند و نامه‌های مثبت و امیدبخش تحویل نمی‌شد.
هر روز از زندانیان می‌خواستند در مقابل جمع، خاطره یکی از مواردی 
که به دوســتان خود خیانت کرده اند، یا می‌توانســتند خدمتی بکنند و

 نکردند را تعریف کنند.
هر کس که جاسوسی ســایر زندانیان را می‌کرد، سیگار جایزه میگرفت. 
اما کســی که در موردش جاسوسی شــده بود و معلوم شــده بود خلافی 
کرده، هیــچ نــوع تنبیهی نمی‌شــد. در ایــن شــرایط همه به جاسوســی 
برای دریافت جایزه )که خطری هم برای دوستانشان نداشت(، عادت

 کرده بودند.
تحقیقــات نشــان داد کــه این ســه تکنیــک در کنــار هــم، ســربازان را به 

نقطه مرگ رسانده است، چرا که:
-  با دریافت خبرهای انتخاب شــده )فقط منفی( امید از بین می‌رفت.
-  با جاسوســی، عزت نفــس زندانیان تخریب می‌شــد و خود را انســانی

 پست می‌یافتند.
 -  بــا تعریف خیانــت ها، اعتبــار آنها نــزد همگروهــی ها از بیــن می‌رفت. 

و ایــن هر ســه بــرای پایــان یافتــن انگیــزه زندگی، و مــرگ هــای خاموش 
کافــی بــود. ایــن ســبک شــکنجه، شــکنجه خامــوش نامیده می‌شــود.

نتيجه :
گــر هیچکدام بــه فکر عزت  گر ایــن روزها فقــط خبرهای بد میشــنويم، ا ا
گر همگــي در فکــر زدن پنبه همدیگر هســتيم، به  نفس مان نيســتيم و ا

سندرم »شکنجه خاموش« مبت لاشده ايم.
ایــن روزها همــه ، فقــط خبرهای بــد را بــه گوشــمان میرســانند و ما هم 

استقبال میکنیم ...
گــران شــده ...کار و شــغلی وجــود نــدارد  گــران شــده ...طــا  دلار 
...ســاختمان و یا مکانی آتــش گرفــت ... دانش آموزان در جاده کشــته 

شدند...  زورگیری در ملاءعام...
متاســفانه این روزها کمتر کســی به فکر عــزت نفس ما ایرانیان هســت!
شــما چطــور فکــر میکنیــد؟ لابــد جملاتــی ازاین دســت بــرای شــما هم

 آشناست: 
ما ایرانی‌ها دزدیم! 

ما ایرانی‌ها همه کارهایمان اشتباه است!
ما ایرانی‌ها هیچی نیستیم !

ما ایرانی‌ها از زیر کار درمی‌رویم!
ما هیچ پیشرفتی نکرده‌ایم!

ما ایرانی‌ها هیچ هنری نداریم!
ما ایرانیها، همه عیب ها را یکجا داریم!

 نگاه کنیم که توی همین محیط‌های مجازی چقدر بادلیل و بی دلیل 
به خودمان بد میگوییم و لذت می‌بریم؛ بــه خودمان فحش میدهیم و 

کیف می‌کنیم و میخندیم .
اقوام مختلف ایرانی را مســخره می‌کنیم و بعد، همه با هم، کل ایران را !
بــزرگان علمی٬ هنــری٬ ادبــی و دینی کشــور خودمــان را وســیله خنده و 
تفریح قرارداده ایــم و هیچکس هم نمی خواهد فکر کند که اینها نقشــه 
اســت؛  این روزها همه شــبیه زندانیان جنگ آمریکا و کــره، منتظر مرگ 

خاموش هستند شما چطور؟
بیاییم از خواندن و شنیدن اخبار منفی فاصله بگیریم

تا می‌توانیم به خــود و اطرافیانمــان  »امید و انگیزه« بدهیــم، »احترام« 
بگذاریم و در هرشرایطی شــاد زندگی کنیم. بیاییم  عاشق ایران قشنگ

 و فرهنگ زیبای ایرانی باشیم.

 برگرفته از فضای مجازی

سندرم شکنجه‌ی خاموش! 
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چرا احســاس شــاد بودن نمی‌کنیم؟!
شــادی مــی توانــد هماننــد یــک پارادوکــس تعریــف شــود؛ در ابتــدا 
بایــد از خــود ایــن ســوال را بپرســیم کــه آیــا مــی خواهیــم بــرای شــادتر 
بــودن خــود گامــی برداریــم؟ یــا نــه، بــر ایــن باوریــم کــه شــرایط زندگــی 
و حتــی شــانس برخــی افــراد، موجــب شــاد زیســتن آنــان مــی شــود؟ 
در  و   2008 ســال  در  کــه  آن«  علــل  و  »شــادی  کنفرانــس  در 
سانفرانسیســکو برگزار شــد، طیــف گســترده‌ای از مردم، دانشــمندان، 
پزشــکان، روان شناســان و علاقه‌منــدان بــه ســنت‌های بودایــی و 
تبتــی افــکار خــود را دربــاره‌ی علــل شــاد بــودن در زندگــی بیــان 
کردنــد و در نهایــت لیســتی از شــش ســد بــزرگ در مقابــل شــاد بــودن 
ارائه شــد کــه در زیــر بــه بررســی و نحــوه‌ی مواجــه بــا آنهــا مــی پردازیم: 

سد اول: پیچیدگی 
راه حل: سادگی

افــرادی کــه از ابتــدای کودکــی تحــت نظــر و آمــوزش قــرار می‌گیرنــد، بــا 
واژه‌ی ســادگی در زندگــی آشــنایی دارنــد. نمونــه‌ای بــارز و مشــهود، 
کار ایــن  اصــاح مــوی ســر از تــه اســت؛ امــا شــما چــه پاســخی بــرای 
افــراد داریــد؟ بــدون شــک ایــن کار زندگــی آن هــا را ســاده‌تر می‌کنــد. 
کــه در جوامــع امــروزی زیســت می‌کننــد، ایــن قــدرت را  گــر افــرادی  ا
دارا باشــند کــه بتواننــد هماننــد دوران قبــل از تهاجــم تکنولــوژی بــه 
زندگی‌ها، ســادگی زندگــی خود را حفــظ کنند، قطعا نشــاط، طــراوات، 
موفقیت و همچنین ســادگی آن زمــان را نیز در خود احیــا خواهند کرد. 
چرا زمانی کــه یک خانواده می تواند با یک ماشــین به امــور زندگی خود 
رســیدگی کنــد بــه دنبــال ماشــین دوم اســت؟ زندگی مــدرن امــروزی، 

برای افــراد، در تمام جنبه‌هــای زندگی انتخاب‌هــای متنوع‌تری ایجاد 
گرچه این انتخاب به خودی خود نفع‌هایی نیز برای ما در  کرده‌است. ا
پی خواهد داشت، اما در عوض باید هزینه‌های بی‌حد و مرز آن‌ها را نیز 
پرداخت کنیم. اما اغلب کیفیت زندگی را با استانداردهای زندگی تلفیق 
می‌کنیــم و بعد از مدتی ایــن ارتباط ناپدید خواهد شــد. زندگی ســاده، 
فضای بیشتری برای شما ایجاد می‌کند که در ادامه‌ی آن آرامش خاطر 
بیشــتری خواهید داشــت و مســلما از زندگی بیشــتر لذت خواهید برد.

سد دوم: گام های بزرگ
راه حل: اندکی مکث و تامل 

همــه‌ی مــا، مســلما در زندگــی روزمره‌ی خــود تنــش هایــی را متحمل 
می شــویم؛ تنش هایی کــه روح و روان ما را پــس از مدتی کوتاه خســته 
خواهند کــرد. امروزه ما با الفاظــی مانند تامل، ســکوت و آرامش غریبه 
ایــم. ایــن هــا همــان ســه کلمــه‌ای هســتند کــه می‌تواننــد به‌راحتــی 
باتــری مــا را بــرای ادامــه‌ی مســیر زندگــی شــارژ و تنــش هــای موجــود 
را دور کننــد. دور مانــدن مــا از روح خــود در طــول روز، موجــب بــروز 
چنیــن حــالات روحــی اســت. خالــی کــردن تنهــا چنــد دقیقــه در روز و 
پرداختن به روح خود نباید کار بسیار سختی باشد. نظر شما چیست؟

سد سوم: منفی نگری 
راه حل: مثبت اندیشی 

زندان کیفــری افراد گناهــکار، اصــا قابل قیاس بــا زندانی درونــی افراد 
معمولی نیست؛ زندان عصبانیت، زندان افسردگی، زندان غرور و زندان 
آرزوی دستیابی‌های پی در پی. نحوه‌ی نگرش به زندگی چیزی است 
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که می‌تواند بــرای ما یک زنــدان رهایی‌ناپذیر ایجاد، یــا در عوض آرامش 
و شــادی را به ما هدیــه کنــد. آنچه کــه ما مــی بینیــم و در پــی آن تجربه 
می‌کنیــم، دید مــا را نســبت به جهــان بیــرون تحت تأثیــر قرار مــی دهد. 
افــراد با دنیــای بیــرون، از طریق حــواس و افــکار خــود ارتباط برقــرار می 
گــر بتوانیــد احســاس، تفکــر و دیــد خــود را بــه گونــه‌ای درســت  کننــد. ا
مدیریــت کنیــد، جهــان را نیــز بــه گونــه‌ای دیگــر تجربــه خواهیــد کــرد.

سد چهارم: ناامیدی و سرخوردگی
راه حل: امیدواری

کنون کســی را ندیده ایم که از امیدواری خود آســیبی دیده باشــد. اما  تا
ســوال بزرگ اینجاســت که چگونه احســاس امیدواری کنیم و مهمتر از 
آن چگونــه امیــدوار باقی بمانیم؟ داشــتن هــدف، برنامه و انگیــزه برای 
رســیدن به موفقیــت در زندگــی شــخصی و جمعــی چیزهایی اســت که 
به همراه امیــدواری می توانــد نیروبخش افراد شــود. افــرادی که موفق 
هســتند، هیچگاه خود را ســرزنش نمی‌کنند چــون می دانند کــه به غیر 
از ایجــاد حس بــد از ســرزنش خــود چیــزی نصیبشــان نخواهد شــد. راز 
موفــق ایــن دســته از افــراد اندیشــیدن تنها بــه حال اســت؛ نه گذشــته 
و نــه آینــده. ایــن افــراد در ورزش و مدرســه نیــز اغلــب موفــق خواهنــد 
شــد و افســردگی و اضطــراب بــه نــدرت ســراغ ایــن افــراد می‌آیــد. ایــن 
افــراد ســعی بــر مقاومــت در مقابــل درد و ســختی زندگــی دارنــد. کمــی 
رویایــی فکر کنیــد. اغلب مــا از کودکــی محکوم بــه ســرکوب رویاهایمان 
شــده‌ایم، امــا رویــا می‌تواند منبــع خوبی بــرای کســب موفقیت باشــد.

سد پنجم: سرکوب کردن غم و غصه 
راه حل: احساس واقعی تان را بروز دهید 

برخی افــراد بــر این باورنــد کــه زمانی کــه حــرف از مثبت‌نگــری و دیدگاه 
مثبت در زندگی می شــود، دیگر نباید هیچ گونه احســاس غم و اندوهی 
داشته باشند. طبق بررســی های صورت گرفته والدینی که تمام مدت 
ســعی بر دور نگاه داشــتن فرزنــد خود از غــم و انــدوه دارند، نتایــج کام لا

متقابل و برعکســی را مشــاهده خواهند کرد. احســاس بعضی اندوه‌ها 
موجــب مــی شــود کــه فــرد بــا محیــط و شــرایط زندگــی خــود ســازگارتر 
شــود و در طی مســیر زندگــی، گام هــای رو به جلوی بیشــتری بــردارد.
کــه  برخــی نیــز از آن طــرف بــام پــرت خواهنــد شــد؛ بدیــن صــورت 
فکــر می‌کننــد شــادی ســاختگی نیــز بــه همــان میــزان شــادی درونــی 
تاثیرگــذار خواهــد بــود. شــادی ســاختگی یعنــی ســرکوب ناراحتــی و 
اندوه شــما. امــا این ســرکوب بــه همیــن جا ختــم نخواهد شــد و شــما 
بــا ایــن کار چیزهــای بیشــتری را در زندگیتــان ســرکوب خواهیــد کــرد.

سد ششم: گوشه گیری
راه حل: گسترش ارتباطات 

در ابتــدا ایــن ســوال را بایــد بپرســیم کــه گســترش شــبکه ارتباطی چه 
تاثیری در شــادی دارد. در طی 20 ســال و بــر روی 40 هزارنفر پژوهشــی 
کی از آن بود که نه تنها شادی  صورت گرفت و نتایج به دســت آمده حا
ما تحت تاثیر دوستانمان است، بلکه دوســتانِ دوستانمان نیز در این 
بین نقش به‌ســزایی ایفــا می‌کننــد. به بیــان ســاده‌تر، شــادی همانند 
ویروســی مســری اســت کــه از فــردی بــه فــرد دیگــر منتقــل مــی شــود.
امــروزه بســیاری از افــراد، گوشــه‌گیری را بــه وقت‌گذرانــدن در جمــع 
دوســتان ترجیــح می‌دهنــد کــه در نتیجــه از شــادی جمعــی و مســری 
دور خواهنــد بــود. از محاســن نزدیکــی بــا جمع‌هــای دوســتانه ایــن 
اســت کــه شــما خواهیــد دیــد افــراد دیگــر نیــز مشــکلاتی را در زندگــی 
خــود دارنــد و تنهــا شــما نیســتید کــه بــا اســترس هــای روزانــه زندگــی 
مواجــه می‌شــوید و البتــه چــه بســا بــا حضــور در جمــع بتوانیــد بــرای 
کنیــد.  مراحــل مختلــف زندگــی خــود راه حــل موثرتــری نیــز پیــدا 
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یکی سخن گفتن با تار

با خیال به معنای رایجش هیچ نســبتی ندارم. عیالم معتقد اســت من 
به بیمــاری آســپرگر دچارم و شــاید هم نوع خفیفــی از اوتیســم دارم و به 
همین دلیــل اصــا نمی‌توانــم تخیل کنــم. عیــال از همین مقــدار طبع 
شاعرانه همسرش متعجب اســت و البته درســت مثل خود من معتقد 
است در چیزهایی که صاحب این قلم به اسم شعر می نویسد تخیل به 
معنایی که فی‌المثل در شــعر شاعران ســبک هندی وجود دارد، وجود 
گون شعر فارسی  ندارد. بی ربط هم نمی‌گوید. از میان ســبک‌های گونا
بیش از همه ســبک خراســانی در گوش من خوش می نشیند. به دلیل 
سر راســت بودنش. و این که از کنایه و ایهام و اســتعاره کمتر بهره دارد. 
سخن که پیچیده می شود به عنوان یک مخاطب ک لاگیج می شوم. در 
مناسبات روزمره زندگی هم همین مشکل را دارم. طرف وقتی بخواهد 
بــا کنایه و طعنــه منظــورش را برســاند یا اصــا متوجــه نمی شــوم و یا به 
شدت عصبانی می شوم. دوســت دارم همه چیز روشن و شفاف باشد:
گر جنگ، عیانــم در جامه روباه خزیــدن نتوانم! گر صلحم ا چون شــیر ا
کــه ملاحظــه فرمودیــد. در  اوج خیــال ورزی مــن همیــن بیتــی اســت 
نوشــتن هم همین طور. مســتقیم و سر راســت می روم ســراغ موضوع. 
مقدمه نوشتن را از بیخ و بن بلد نیســتم. این‌ها را گفتم تا بگویم تقریبا 
همه آن چه ســروده ام داســتان دارد. حدس مــی زنم از میان داســتان 
های شــاعرانه ســروده هایم داســتان شــعری کــه بــرای ایلیا ســروده ام 
برایتان جالب تر باشــد. امیدوارم در این حدس و گمــان خیلی به خطا 
نرفته باشــم. بــرای ایلیا دو شــعر تا به حــال نوشــته ام. اولی که بــه زبان 
محاوره اســت را زمانی که ایلیا یکی دوســال بیشــتر نداشــت نوشتم. به 
مناســبت تولدش. حرف هایم در این شعر کلی اســت و نوعی نصیحت 
پدرانــه محســوب مــی شــود. از آن حــرف هــای کلــی کــه پســرم در ایــن 
دوره و زمانــه چگونــه بایــد زندگی کنــی و...الخ. مطلع شــعر این اســت:
کن این ورا خیلی شــلوغه هرکی بت هر چی که میگه پسرم! چشــماتو وا

نصف بیشترش دروغه و این هم مقطع آن:
کمترین حق تو شادی

کمترین سهم تو خنده س
تو تیول هیچ کسی نیس

آسمون مال پرنده س
از همیــن دوبند کامــا می تــوان متوجه شــد که شــعر حــرف هایی کلی 
است خطاب به یک پسر بچه. یعنی هرکســی می تواند این شعر را برای 
پســرش بخواند و فکر کند دارد حرف دل خودش را به بچه اش می زند. 
اما شــعر دوم شــعری اســت که فقط و فقــط برای ایلیا موســوی ســروده 
شــده. ایلیا چهــار پنج ســال داشــت کــه متوجــه شــدیم اوتیســم دارد. 
قبولش ســخت بــود. خیلی. خــب، از ابتــدا متوجــه غیر عــادی بودنش 
شــده بودیم امــا فکــر هرچیزی را مــی کردیــم الا این یکــی را. غیــر عادی 
بودنــش توجیه داشــت. پدرش هــم غیر عــادی بود و بــه حکــم: از کوزه 
همان برون تــراود که در اوســت، طبیعی بود که فرزند هم نشــانه هایی 

سید عبدالجواد موسوی 

از غیرعادی بودن را با خود داشته باشــد. خودمان را از آغاز برای هرگونه 
اتفاق عجیــب و غریبی آماده کــرده بودیم. اص لایکــی از دلایلی که هفت 
هشت سالی از ازدواجمان گذشــته بود و بچه دار نمی شدیم همین بود 
که تقریبا یقین داشــتیم حاصل یک دیوانه رســمی که به شاعری متهم 
است و یک سودایی فلسفه خوانده نمی تواند چیزی معمولی و طبیعی 
باشد. می ترســیدیم. بعدها معلوم شد ترســمان بی جا نبوده. از همان 
آغاز همه چیز غیر طبیعی اتفاق افتاد. ایلیا درســت همــان روزی به دنیا 
آمد که مــن به دنیــا آمــدم. ظهر نهــم خــرداد. و درســت همان ســاعت:

شاعر به دنیا آمده ای شک ندارم.
این را از ساعت آمدنت فهمیدم و از انگشت هایی که سعی داشت  نور و

 غبار و سپیده را در مشت بگیرد.
ایلیا خیلی دیــر حرف زد. و اصــا یکــی از چیزهایی که مارا مشــکوک کرد 
همیــن دیرکــرد تکلــم بود. دیــر حــرف زد. وقتــی هم حــرف زد به ســبک 
و ســیاق خــودش حــرف زد. از ما چیزی یــاد نمــی گرفت. خــودش برای 
خــودش زبــان خــودش را داشــت و اصطلاحــات خــاص خــودش را:
ناشــناخته هــای رازگونــه  پیرامــون تــو را فــرا گرفتــه انــد  و تــو معصومانه 
ک بی واسطه اشیاء به آن ها دســت می کشی تا نامی برایشان برای ادرا

 بگذاری.
یکی از مشــکلات آن هایی که مشــکل اوتیســم دارند عدم ارتبــاط برقرار 
کردن با دیگران است. آن ها نمی توانند شور و شوقی را که همسالانشان 
در کودکی دارند تجربه کنند. ایلیا البته به مدد تلاش های شــبانه روزی 
مادرش ایــن روزهــا حــال و روزی بهتــر دارد امــا در آن روزهــا مطلقا نمی 
توانســت با بچه های هم ســن و ســالش ارتبــاط برقــرار کند و یــا همانند 
آن هــا بــه بــازی و شــیطنت مشــغول شــود. او ترجیــح مــی داد بــه جای 
وقــت گذراندن بــا بچه هــا در تاریکــی بنشــیند و با خــودش حــرف بزند:
همســالان تو  بــه هیاهــوی بســیار دلخوشــند و بــه رنگارنگی جامــه ها و 
اســباب بازی ها وشــکلات های بی شــمار تو اما  ســخن گفتن بــا تاریکی 
را دوســت می داری فکر نکنید من آن قدر در هپروت ســیر مــی کردم که 
متوجه نبودم فرزندم دچار چه مشــکلاتی اســت و به جای رســیدگی به 
وضعیت او همه چیز را شاعرانه می دیدم. خیر. از روزی که متوجه مشکل 
ایلیا شــدیم همه زندگی مان را وقف ایلیا کردیم و البته طبیعی است که 
مادرش سهم بیشتری از این رنج را بر دوش می کشد اما چیزی که باعث 
شد ما اندکی دیر به این نتیجه برســیم که ایلیا چنین مشکلی دارد یکی 
این بود کــه غیر عــادی بــودن ایلیا را به واســطه ایــن که فرزند ماســت تا 
حدودی طبیعی می دانســتیم- این را هم در نظر داشته باشید که این 
بچه دایی ها و عموهایش هم تا دلتان بخواهد از هنر و شیدایی و جنون 
بهره ها دارنــد- و دیگر این که ایلیا در کنار علائمی مثــل دیرکرد تکلم و یا 
عدم ارتباط با دیگران کارهایی می کرد که مارا گیج می کرد. مثل علاقه 
دیوانه وارش به موسیقی و تمیز دادن موسیقی خوب از بد. و یا توجهش 
به شــعرهای مولانا و گاه مناســب خوانی های عجیبش. فکر کنید بچه 

مـقاله



14
00

ن 
ستا

تاب
35

گهان بگوید: ای که هیچ وقت حرف نمی زند وقتی او را ببریــد به پارک نا
ایــن اســت  یزدانــی  بــزم  یــا  ایــن،  اســت  روحانــی  بــاغ  ایــن 
کیســت ایــن کیســت ایــن ایــن  ســرمه ســپاهانی اســت ایــن، ایــن 
ایلیــا این شــعر را زیــاد شــنیده بــود. موســیقی ایــن کار را که محســن نفر 
ســاخته بود و حســام الدین ســراج هم خوانــده بــود دیوانه وار دوســت 
داشــت اما زمزمه کــردن چنین بیتــی آن هــم در آن موقعیــت باعث می 
شد ما به تردید بیفتیم که شاید ایلیا مشــکل ناشناخته دیگری دارد که 
با این اختلالات معمول و مرســوم متفاوت اســت. از این دست شیرین 
کاری ها کم نداشــت و هنوز هم دارد. نخســتین بار که آسمان را در شب 
به او نشــان دادیم و از او خواســتیم به ســتاره ها نگاهی بینــدازد داد زد: 
ســتاره نیفتی! دریا را هــم که اولین بار دیــد فریاد زد: دریا! خیس نشــی. 
همان وقت هــا برای ســفره هفت ســین ماهــی گرفتیــم. منتهــی ماهی 
بنفش. ماهی هروقت که در تنــگ ورجه وورجه می کــرد ایلیا نگران می 
شــد و می گفت: ماهــی! از بنفــش بیــرون نیایی هــا! همین شــاعرانگی 
ها حــس دوگانــه ای را در ما بــه وجــود آورده بود. دوســت داشــتیم ایلیا 
از شــر اوتیســم خلاص شــود اما همیشــه کودک باقــی بمانــد. اص لانمی 
دانســتیم این احــوالات ایلیــا مربــوط به کــدام بخــش از وجود اوســت. 
بــه خــودش مربــوط اســت یــا بــه اختلالــی کــه دچــار آن اســت. هرچــه 
بود مــا ایــن بخــش از وجــود او را که شــعر محــض بود دوســت داشــتیم:
کی  تو اما  ســخن گفتن با تاریکی را دوســت می داری و بی اعتنــا به خورا
کی مبادا ســتاره بــه زمین افتــد دریا  ها و عروســک ها و کــودک هــا بیمنا

خیس شود و ماهی از بنفش بیرون بیاید.
کان کودکــی به نام ایلیاســت  گرچه مخاطــب کما از این جا بــه بعــدش ا
اما به نظر می رســد بیشــتر مفهوم کودکــی را خطــاب قــرار داده ام تا یک 
کودک خاص. در حقیقت همه کودکان جهان مــی توانند مخاطب این 
بخش از شعر باشــند. کودکانی که روزگار کودکی شــان بسیار کوتاه است 
و دیری نخواهد کشــید که وارد دنیای پلشــت به اصطــاح آدم بزرگ ها 
می شــوند و به مناســبات کثیفی تــن در می دهنــد که دون شــان آدمی 
اســت. خوب که فکر می کنم مــی بینم ته ته دلــم ترجیح مــی دهم ایلیا 
هم چنان به ســاده لوحــی کــودکان اوتیزم باقــی بماند امــا همانند یکی 
از این گرگ هایی که لباس آدمیــزاد به تن کرده و دیگــران موفق و زرنگ

 می خوانندش در نیاید:
کنون دریغا دریــغ! که فردای بــی ترانه و باران کشــتن خیال تــو را از هم ا
بــه کمیــن نشســته اســت: در مدرســه نــام قــراردادی اشــیاء را بــه تــو 

می آموزند در خیابان دروغ و  دشنام را.
ک می کنند تا برای زیســتن در  زن ها نیز چشــم هایــت را از معصومیت پا
سرزمین بی رویا مهیا شــوی و دیری نخواهد کشید  که خواهی دانست
نه ســتاره به زمین می افتــد نه دریا خیس می شــود و نه ماهــی از بنفش 

بیرون می آید.

چهــار پنــج ســالی از تاریــخ ســروده شــدن ایــن شــعر مــی گــذرد. اوایــل 
نمــی توانســتم یــک نفــس بخوانمــش. گریــه امانــم نمــی داد. خیلــی از 
دوســتانم لطــف دارنــد و آن را از بهترین شــعرهایم می داننــد. برای من 
امــا بیشــتر از آن کــه شــعر باشــد گزارشــی اســت از ســخت تریــن روزهای 
زندگی ام و عجیب تریــن تجربه زندگی تا ایــن جا. نمی دانــم ایلیا بعدها 
در بــاره ایــن حرف هــا چــه قضاوتــی خواهــد داشــت. و اصــا نمــی دانم 
روزی را که ایلیا متوجه این حرف ها بشــود به چشــم خواهــم دید یا نه.
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ع می‌شود! پیری، از پاها شرو

در  بماننــد.  محکــم  همچنــان  بایــد  مــا  پاهــای  پيــري  هنــگام 
یــا افتادگــی پوســت،ي ــا چیــن  پيــري نبایــد از ســفید شــدن مــو، 
و چــروک بترســيم. امــا از ضعــف پاهــا بايــد ترســيد... از جملــه علائــم 
کــه در مجلــه‌ي آمریکایــی »Prevention«  فهرســت  طــول عمــر، 
پــا« در صــدر فهرســت ذکــر شــده اســت. قــوی  شــده، »عضــات 
گــر پاها را به مــدت دو هفتــه حرکت ندهید، قــدرت پا ده ســال کاهش   ا

می‌یابد...
کــه چــه پیــر  گ دانمــارک نشــان داد  کپنهــا  تحقيقاتــي در دانشــگاه 
گــر دو هفتــه بي‌تحــرك بماننــد، قــدرت عضلــه‌ي پــا بــه  و چــه جــوان، ا
یک‌ســوم تقليل پيــدا مي‌كندکه معادل 20-30 ســال پیر شــدن اســت!  
بنابراین، انجــام ورزش منظم و مناســب مانند پیاده‌روی، بســیار مهم

 است. فشار کل بدن روی پاهاست. پا ستونی است که بارك ل بدن 
انسان را به دوش می‌کشد. 50٪ از استخوان‌ها و 50٪ از عضلات بدن، 
در دو پا قرار دارند... بزرگ‌ترین و محکم‌ترین مفاصل و استخوان‌های 

بدن هم در پاها هستند...
 استخوان‌های قوی، عضلات قوی و مفاصل انعطاف‌پذیر مثلث آهنیني 
را تشــکیل می‌دهند، که مهم‌تریــن بار را بدن انســان را بــر دوش دارند.
70%   فعالیــت انســان و مصــرف انــرژی در طــول زندگــی فــرد، توســط 
دو پــا انجــام می‌شــود. آيــا مي‌دانســتيدك ــه ران‌هــایي ــك جــوان 
کوچــک را دارنــد؟   کــردني ــك اتوموبيــل  کافــی بــرای بلنــد  قــدرت 
از   ٪50 هــم،  بــا  پــا  دو  هــر  در  هســتند.  بــدن  حرکــت  مرکــز  پاهــا 

سلســله‌ي اعصــاب و 50٪ از رگ‌هــای خونــی قــرار دارنــد و 50٪ از 
گــردش  یــک شــبکه‌ي  ایــن  آنهــا جریــان دارد...  خــون از طریــق 
کــهك ل بــدن را بــه هــم متصــل می‌کنــد. فقــط  خــون بــزرگ اســت، 
وقتــي پاهــا ســالم هســتند، خــون به‌نرمــی جریــان می‌یابــد. بنابرایــن 
كســانی کــه عضــات پــاي قــوی دارنــد، قطعــاً قلــب قــوی هــم دارنــد.
پیــری از پاها بــه بــالا شــروع می‌شــود. هرچــه پیرتــر مي‌شــويم، از دقت 
کاســته می‌شــود... و ســرعت انتقــال دســتورات بیــن مغــز و پاهــا 
 به‌عــاوه، بــه اصطلاح »کــود اســتخوانی کلســیم« دیر یــا زود با گذشــت 
زمــان از بیــن مــی‌رود و افــراد مســن را مســتعد شکســتگی اســتخوان 
می‌کنــد. شکســتگی در افــراد مســن، به‌راحتــی باعــث ایجاد یک ســری 
بیماری‌هــا، به‌ویــژه بیماری‌های مهلــک ماننــد ترومبوز مغز می‌شــود. 
آیا می‌دانید 15٪ بیماران مســن در طی یک ســال شکســتگی استخوان 

ران، می‌میرند؟!
گرچه پاها به‌تدریج  ورزش پا، حتی بعد از 60 سالگی، هرگز دیر نیست... ا
و با گذشــت زمان پیر می‌شــوند، اما ورزش پا، یک کار مادام‌العمر است.  
کــرد. جلوگیــری  بیشــتر  پیــری  از  می‌تــوان  پاهــا  تقویــت  بــا  فقــط 
کنیــد  یــا  هفتــه  لطفــاً یــا حداقــل هــر روز   30-40 دقیقــه  پیــاده‌روی 
تــا  دهیــد  انجــام   قدرتــی  هــوازی  هــای  ورزش  ســاعت  ســه  ای 
می‌دهنــد  انجــام  را  کافــی  ورزش  شــما  پاهــای  شــوید  مطمئــن 
کوهنــوردی  بــا  همچنیــن،  مي‌مانــد.  ســالم  عضلاتشــان  و 
کنیــد. تضمیــن  پیــری  دوران  بــرای  را  خــود  پاهــای  ســامت 
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هدف از خلقت...

ورود  هنــگام  کــه  شــدم   دعــوت  ســمیناری  بــه 
دادنــد. بادکنکــی  شــدگان  دعــوت  از  یــک  هــر  بــه 
کــه ۵۰ نفــر  ســخنران بعــد خوشــامدگویی از حاضریــن 
بودند، خواســت که بــا ماژیک  اســم خــود را روی بادکنک 
کــه ســمت راســت ســالن بــود  نوشــته و آنــرا در اتاقــی 
بگذارنــد و خــود در ســمت چــپ جمــع شــوند. ســپس از 
آنهــا خواســت در ۵ دقیقــه بــه اتــاق بادکنک‌هــا برونــد و 
بادکنک نام خود را بیاورند. من به همراه ســایرین دیوانه 
وار بــه جســتجو پرداختیــم. همدیگــر را هــل میدادیــم 
و زمیــن میخوردیــم و هــرج و مرجــی بــه راه افتــاده بــود. 
مهلــت ۵ دقیقــه ای بــا ۵ دقیقــه اضافــه هــم بــه پایــان 
رســید امــا هیچکــس نتوانســت بادکنــک خــود را بیابــد.
این بار ســخنران همه را بــه آرامش دعوت و پیشــنهاد کرد 
هرکــس بادکنکی را بــردارد و آنرا به صاحبــش بدهد. بدین 
ترتیب کمتــر از ۵ دقیقــه  همه بــه بادکنک خود رســیدند!
کــه هــر روز  ســخنران ادامــه داد: ایــن اتفاقــی اســت 
جســتجوی  در  دیوانــه‌وار  افتــد.  مــی  مــا  زندگــی  در 
ســعادت خویــش بــه ایــن ســو و آن ســو چنــگ می‌زنیــم و 
نمی‌دانیــم که ســعادت مــا در گرو ســعادت و خوشــبختی 
دیگــران اســت. بــا یــک دســت ســعادت آنهــا را بدهیــد و 
بــا دســت دیگــر ســعادت خــود را از دیگــری بگیریــد.
آیا هدف از خلقت انســان  چیــزی جز این بوده اســت؟

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

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

انیمیشنی که 
با روحتان سروکار دارد!

•محمد رحیمی

کــه »Soul« بــه ســراغ ایــن  منحصربه‌فردشــان می‌داننــد. اینجاســت 
گران رفتــه و آنهــا را بــا یک ســوال اساســی مواجــه می‌کند  دســت از تماشــا
و آن هــم ایــن کــه؛ آیــا ارزش زندگــی صرفــاً رســیدن بــه اهــداف اســت؟
»Soul« از لحــاظ ســاختار شــباهت هایــی به دیگر شــاهکار پیکســار یعنی 
»Inside out« دارد. در آن انیمیشن عواطف انسان ها در تقابل با موضوعات 
مختلف مورد تردید و پرسش  قرار می گرفت و در اینجا نیز بار دیگر درونیات 
انسان و تجربه زیســتی او در این جهان مورد بررسی قرار گرفته است. برای 
درک بهتر مفهــوم زندگــی، کارگــردان شــخصیت دیگری بــه نــام 22 را وارد 
زندگی جو می‌کند که تهی از تجربه های انسانی است. موجودی که کالبد 
انسانی ندارد و به طور قطع شناختی هم از لذت های انســانی ندارد. او در 
دنیایی دیگر، با شخصیت های مهم تاریخ جهان از مادر ترزا گرفته تا آبراهام 
که حتی این اشخاص  لینکلن ســر و کار داشــته و آنان را به ســتوه آورده چرا
نیز از دمیدن روح به زندگی او مایوس شده و او را به حال خود رها کرده‌اند.
در ادامه‌ی مســیر نیز تقابل بین جو )که به نحوی از دنیا رفته( و شخصیت 
گر را با چالش های زندگی آشنا کند. جو در  زاده نشده 22، قرار است تماشا
میانسالی، علاقه ای به ترک دنیا ندارد و معتقد است که هنوز به اهدافش 
نرســیده و در نقطه مقابــل، 22 وجود دارد کــه هرگز در زمیــن زندگی نکرده 
و علاقه ای به داشــتن هــدف و زندگی زمینی نــدارد چرا که از نظــر او زندگی 
حوصله‌سربر اســت. در کنار هم قرار گرفتن این دو شخصیت متضاد، آنها 
را با بخش های کشف نشــده ای از وجودشان مواجه می‌کند که تا به حال 
از وجــود آن اطلاعــی نداشــته‌اند. جو بــه عنوان انســانی زمینی بــه هر نحو 
ممکن می خواهد به اجرای کنســرتش برســد تــا آرامش زندگــی اش برقرار 
شــود اما 22 که تازه به زمین قدم نهــاده و هنوز درگیر ســبک زندگی زمینی 
ها نشده، زیبایی های طبیعی زندگی را درک می کند و از آن لذت می برد. 
زمانی که جو و 22 بــا ترفندی خاص به زمیــن برمی‌گردند، جــو درون بدن 
یک گربــه می‌افتــد و ۲۲ درون بــدن جو. بــه این ترتیــب، ۲۲ تجربــه بودن 
در زمیــن را پیدا می‌کنــد و از جذابیت‌هــای حیات زمینی مطلع می‌شــود. 
چالش‌های پس از این فلسفی‌تر می‌شــوند؛ اینکه وقتی جو بالاخره موفق 
شد با گروه موزیک مورد علاقه‌اش برنامه اجرا کند، احساس می‌کند قضیه 
گر کســی معمولی باشــد و جزء  برایش عادی شــده و اینکه ۲۲ فکر می‌کند ا
انسان‌های خاص و ممتاز زمین نباشد، اساسا چرا باید پا به عرصه حیات 
بگذارد؟ یکی از کســانی که ۲۲ در قالب بــدن جو بــا آن گپ‌وگفتی می‌زند، 
آرایشــگری سیاه‌پوســت اســت که می‌گوید ابتدا قصد داشــته دامپزشــک 
شــود اما بــه دلیــل بیمــاری دختــرش و مســائلی دیگــر، نتوانســته اســت. 
۲۲ از او می‌پرســد که آیا راضی نیســت؟ و آرایشــگر می‌گوید که همیــن کار را 
هم خیلی دوســت دارد چــون می‌تواند با افــراد مختلفی کــه روی صندلی 
اصلاح می‌نشــینند گپ بزنــد و احســاس خوبی بابــت ایــن دارد کــه آنها را 
زیبا می‌کند. به علاوه، آرایشــگر به ۲۲ که حالا در قالب بــدن جو قرار گرفته 
می‌گوید که مکالمه خیلی خوبی داشــتند چون این اولین بار است که جو 
راجع‌به چیزهایی غیر از موسیقی جاز صحبت می‌کند.  جو بر خلاف دوست 
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سیاه‌پوســت آرایشــگرش، هیچ چیــز از زندگــی نفهمیده و 
فقط در پــی کســب رکوردهــای موفقیت‌آمیز در موســیقی 
بوده اســت. شــاید به این ترتیب او از لذت خود موســیقی 
هم دور شــده باشــد. شــاید همیــن مکالمه کوتــاه، بخش 
قابل توجهی از مفاهیم فیلم را توضیح بدهد. خوشبختی، 
تنها در رســیدن به اهدافی که خودمان بــرای خودمان در 
زندگی تعیین کرده‌ایم نیست و تنهاانگیزه ما از حیات، لازم 
نیست که رسیدن به این اهداف باشد. چنین مفهومی با 
این عبارت در ســکانس‌های قبلی و بعدی هــم بارها تکرار 
شــده بــود؛ »انگیزه تــو )بــرای زندگی(، هــدف تو نیســت.«
»Soul« در نیمه‌هــای داســتان جــو را بــه حــال خــود رهــا 
می‌کنــد و بــه ســراغ فلســفه زندگانــی مــی‌رود. زندگــی کــه 
زیباســت و جریان دارد اما تنگ‌نظری انسان و غرق شدن 
در اهدافــش باعــث شــده از زیبایــی هــای آن غافــل شــود 
و زندگــی پوچــی را پیــش بگیــرد. جامعــه‌ای که جــو در آن 
زندگی مــی کند نیز، چنیــن وضعیتــی دارد. افــراد ناراحتی 
که هر روز در مترو حضور دارند نشــانگر وضعیت بشر است. 
انســان بی‌حوصله ای که با خشــم با همنوع خود برخورد 
می‌کند و بازنشــر این بی‌حوصلگی و خشــم، باعث چشــم 
بســتن از زیبایی‌هایــی روزمــره در زندگــی شده‌اســت. 
»شــهر نیویــورک« بــه خوبــی تمثیلــی از وضعیت بشــریت 
است. شهری شــلوغ که در آن نباید ایســتاد و حتی لحظه 
ای فکــر کــرد و همــواره بایــد در حــال تــاش برای رســیدن 
به اهــداف بــود. اشــاره بــه خیابان‌هــای نیویــورک یکــی از 
کنایــه هــای هوشــمندانه ســازندگان »Soul« بوده اســت. 
 »Soul« قطعــاً یکــی از بهترین انیمیشــن های چند ســال 
اخیر دیزنی است که طیف مخاطبینش کودکان نیستند. 
انیمشنی که در بهترین زمان سال منتشر شده، دورانی که 
انســان در عصر مدرن، محدودتر از هر زمان دیگری است و 
برای رسیدن به اهدافش، از زیبایی های زندگی پیرامونش 
غافل شده است. »Soul« از مخاطبش می‌خواهد تا زمانی 
کــه زنــده اســت ارزش چیزهایــی کــه دارد را بدانــد. روابــط 
عاطفی، خانواده، دیدن دوســتان و حتــی اتفاقات عادی 
روزمره می توانند بزرگترین لذت انســان در زندگی باشــند.  
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در دهــه‌ی پنجــاه ریشــارت کاپوشچینســکی بعــد از اتمــام تحصیــات 
دانشــگاهی‌اش به‌عنــوان خبرنــگار برون‌مــرزی روزنامــه‌ی »اشــتاندار 
موآدیش« مشغول به کار شد. او در کنار بازدید از چندین کشور در قاره‌ی 
آفریقا چون مصر، لیبی و بعضی از کشــورهای آفریقای غربی به هند، چین
 ایران و ســپس الســالوادور رفــت و در طول این ســفرها نســخه‌ای از کتاب 
تواریخ هرودوت را با خود داشــت. کاپوشچینسکی در این کتاب سعی به 
رمز‌گشــایی از پیچیدگی‌ها و رویدادهایی می‌کند کــه در دیدار از هر محیط 
تــازه بــا آن‌هــا روبــه‌رو می‌شــود و در این مســیر تواریــخ همچــون راهنمای 
گردشگری به یاری او می‌آید و حضور اثیری هرودوت به‌سان ویرژیل برای 
دانتــه، وی را هدایــت می‌کند. همســفر با هــرودوت شــرح ایــن ماجراها و 
توازی آن‌ها با رویدادهایی‌ســت که هزاران ســال قبل روی داده اســت. با 
بســتن این کتاب این‌طور به نظــر خواهد آمد که علی‌رغم پیشــرفت‌های 
شــگرف بشــر در طول تکامــل تمــدن، گویــی برخی عناصــر این تمــدن نه 
تغییــر یافته‌انــد و نه تغییــر خواهنــد یافت.منتقــد گاردین کتاب را بســیار 
الهام‌بخش و عمیقاً اندیشــمندانه خوانده اســت. او کتاب را مجموعه‌ای 
درهم‌تنیــده و جــذاب از اتوبیوگرافــی، نقــد ادبــی و مراقبه دانســته اســت 
که توانســته به‌خوبی ســفر هرودوت را به ســفرهای خــودش پیوند دهد.
اســت  هنــد  بــه  ســفر  کاپوشچینســکی   ریشــارت  ماموریــت  اولیــن 
کمونیســتیا  غیــر  دولــت  رییــس  اولیــن  لعل‌نهــرو  جواهــر  کــه  چــرا 
کــه بــه لهســتان ســفر می‌کنــد. او ابتــدا بــه رم ســفر می‌کنــد و  ســت 
توقــف کوتاهــی آن‌جــا دارد و هــراس مواجهــه بــا غــرب فرامی‌گیــردش:
»تقابل بین شرق و غرب نه تنها در حوزه‌ی نظامی که در تمام جنبه‌های 
گــر غربی‌هــا لبــاس ســبک می‌پوشــیدند زندگــی روزمــره مشــهود بــود. ا
شــرقی‌ها طبــق قاعــده‌ی "مخالفــم" لبــاس ســنگین بــه تــن می‌کردنــد. 
گــر غربی‌ها کفــش کیــپ پــا می‌پوشــیدند، شــرقی‌ها برعکســش را انجام  ا
می‌دادنــد. هــر چیــزی بایــد از فاصلــه‌ی شــش فرســخی پیــدا می‌بــود

نگاهی به کتاب:  همــــــــــــسفر با هـــــــــــــــــــرودوت   
          حمیدرضا پورنجفیان

نویسنده:  ریشـــــــــــــــــــارت کاپوشــــــــــــــــچینسکی
  مترجم:  آرش طهماسبی

سال انتشار 1399 / تعداد صفحه: 323/ نشر خوب 

معرفـی کتاب 

تلاش برای برای غلبه بر زمان...
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می‌شــد  به‌راحتــی  باشــد؛  همراه‌تــان  گذرنامــه  نداشــت  لزومــی 
تشــخیص داد چــه کســی از کــدام ســوی پــرده‌ی آهنیــن آمــده اســت.«
هنــد بــرای او سرشــار از شــگفتی ســت و حیــرت‌زده از ایــن همــه غرایــب
 نومیــد از ارائــه‌ی گزارشــی دســت‌ اول، بــه وطــن بازمی‌گــردد. تفــاوت 
زندگی در کشــوری کمونیســتی و اســاس زیســت هندی چشــم‌گیر است:
»بــرای مــن کــه بــا روحیــه‌ی بــرادری و برابــری بــزرگ شــده بــودم، ایــن 
وضعیــت - ایــن که کســی دســت خالــی راه بــرود و دیگری پشــت ســرش 
بــا انبوهــی از لحــاف و پتــو بــر ســر و ســبد غــذا و چیزهــای دیگــر در دســت 
قــدم بــردارد - بــی نهایــت زننــده و محــل اعتــراض و شــورش بــود...
گر از کســی بخواهم پیراهنم را اتو کند یــا دکمه‌ی کنده  خدا مرا نبخشــد ا
شــده‌ی آن را برایم بدوزد. البته بــرای منی که آن طوری بزرگ شــده بودم
خیلی راحت‌تر بود که خــودم همه‌ی این کارها را انجــام دهم اما آن وقت 
کی می‌شــدم؛ با این کار یک نفر را از نان خوردن  مرتکب اشــتباه وحشــتنا
می‌انداختم، کســی که بار یک خانواده بر دوشــش بود و زندگــی‌اش از راه 
دوختن دکمه بــه پیراهن می‌گذشــت. این جامعه قماشــی بــود ظریف و 
ریزبافت، تنیده از رشــته‌ی وظایف و نقش‌هــا، طبقه‌بندی‌ها و منظورها 
و بــرای نفــوذ بــه ظرافت‌هــای ســاختار آن و همچنیــن رمزگشــایی از این 
ظرافت‌ها بــه تجربه‌ای انبــوه، دانشــی عمیق و شــهودی ناب نیــاز بود.«
ســفر دیگر او بــه چیــن اســت و کنــدوکاو در فلســفه‌ی کنفوســیوس و لائو 
تســه، بــرای کاپوشچینســکی جــذاب اســت امــا در نهایــت بــا خــودش 
فکــر می‌کنــد بــرای چــه ایــن ماموریت‌هــا را می‌پذیــرد و در پی چیســت؟ 
این‌جاســت که نقش هــرودوت در کتاب او برجســته می‌شــود. هرودوت 
بــه عنــوان معلــم تاریــخ، بــه کاپوشچینســکی »روایــت« را می‌آمــوزد و به 
او نشــان می‌دهــد بــرای گزارش‌نویســی و ثبــت وقایــع بایــد دنبــال چــه 
کنــد: چیزهایــی باشــد و چگونــه آن‌هــا را بــرای خواننــده‌اش روایــت 
تقــای  و  تــاش  از  دیگــری  نمونــه‌ی  هــرودوت(  )تاریــخ  او  کتــاب 
بی‌دوامــی  حافظــه،  شــکنندگی  زمــان،  بــر  غلبــه  در  انســان 
ک‌کــردن و ناپدیدکــردن خــود اســت. آن و تمایــل دائمــی‌اش بــرای پا
بخــش قابــل توجهــی از »همســفر بــا هــرودوت« بــه روایــت هــرودوت از 
جنگ‌های داریوش و خشایارشا با یونانیان اختصاص یافته‌است و در واقع 
کاپوشچینسکی به شرح این لشکرکشی‌ها و تعقیب و گریزها پرداخته‌است 
و مدام پرسش‌هایی از این قبیل طرح می‌کند که در ذهن این پادشاهان 
چه گذشــته و چه بر ســر ســربازانی آمده که در این جنگ‌ها مجبور بودند 
فرسخ‌ها راه بروند و دور از خانواده باشند و بیشترشان هم تلف می‌شدند. 
کاپوشچینسکی به شوق دیدار پرسپولیس به شیراز ســفر می‌کند و دیدار 
کاخ‌هایی که داریوش در آن‌ها فرمان می‌رانده، برایش خیال‌انگیز است.
بــه  هــرودوت  کــه  کتابــی  اهمیــت  کاپوشچینســکی،  دیــدگاه  از 
نــگارش آن همــت نهــاده، جــدا از ثبــت وقایــع در قــدم اول ایــن 
کــه هــرودوت خواســت بــه هم‌وطنــان خــود، »درک دیگــری«  اســت 
را آمــوزش دهــد. آمــوزه‌ای کــه تــا بــه امــروز آدمیــان از درک آن عاجزنــد:
»نخستین کسی که تنوع و چندگانگی ذاتی دنیا را درک کرد، هرودوت بود. 
او در شاهکارش به یونانیان می‌گوید: »ما تنها نیستیم« و با دست یازیدن 
به ســفری به انتهای دنیا، آن را ثابت می‌کند. »ما همسایگانی داریم، که 
به نوبه‌ی خود همسایگانی دارند و همه با هم یک سیاره را پر می‌کنیم.«
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زمین خدا وسیع و هوشیار و خوشبخت است ... اما بعضی تکه‌های زمین خدا خوشبخت‌ترند چون می‌شود نردبانی روی آن گذاشت و از درخت آسمان بالا رفت ...
در گوشه‌ای از شهر مشهد، تکه زمینی قرار دارد، خوشبخت؛ جایی در آستانه‌ی آسمان ... محل ازدحام دلهای مــــهربان ... جایی پر از آرزو ... پر از ذهن‌های 

سپید و بی‌فریب ...
سال 1361 بود که تکه‌ای از زمین خدا، به اندازه‌ی 10000 مترمربع سهم دختران کم توان ذهنی شد تا در آنجا زندگی کنند آموزش ببینند خدمات توانبخشی 

دریافت کنند وچند قدم به آرزوهایشان نزدیکتر شوند. 
این مکان که ابتدا مؤسســه‌ی فتح‌المبین نام گرفت و ســپس با »خیریه‌ همدم« کامل شــد، کارش را تحت پوشــش ســازمان بهزیســتی با پذیرش 
60 دختر شــروع کرد.  از ســال 1380 نوع مدیریت مجموعه به شــیوه‌ی هیئــت امنایی تغییــر یافت که اتفــاق مبارکی بود. از همان ســال، اعضای 
هیئت امنا که همگی از خیرین و نیک‌اندیشــان شــناخته شــده‌اند، با تمام همت و نیرو، در جهت بهتر شدن شــرایط دختران همدم، گام برداشته‌اند. 
اقدامات مؤثری مثل؛ تجهیز، بازســازی و نوسازی بخشــهای مختلف مجموعه، راه اندازی سیستم‌های هواساز، احداث ســالن‌های همایش و نمازخانه  
لاندری و تهویه و همچنین تکمیل و بهره‌برداری از ســاختمان شــهید شــاهید برای کودکان آموزش‌پذیــر در کارنامه‌ی این نیکوکاران می‌درخشــد. 
در سال1384 مؤسسه به طور کامل از سازمان بهزیســتی مستقل و تحت عنوان »خیریه‌ی توانمندسازی و حمایت از معلولین« به هیئت امنا واگذار گردید. 

هیئت مدیره‌ی مؤسسه، هفت عضو اصلی و دو عضو علی‌البدل دارد:
حاج اکبر صابری‌فر )رئیس هیئت مدیــره(، مهندس حمید طیبی  )نائب رئیس(، دکتر زهرا حجت )مدیرعامل مؤسســه( و آقایان : حســین محمودی

علی اکبر علیزاده، مهندس علی کافی، مهندس مرتضی ادیبی و جعفر شـیرازی‌نیا دیگر اعــــضای هیئت مدیره‌ی همدم هستند.
فرزندان تحــت حمایت همدم، همگی دختر بی‌سرپرســت یا بدسرپرســت‌اند. این مؤسســه در ابتدای واگــذاری 186 مددجو و 93 کارمند رســمی 

معرفی کوتاه مؤسسه

جایی در آستانه‌ی آسمان
یخچه ی همدم؛  از گذشته تا امروز  نگاهی به تار
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مأمور به خدمت داشــت. این رقم در حال حاضر 
بــه 400 مددجو و قریب 160 نیــروی قراردادی 
افزایش یافته اســت. ایــن روزها؛ فرزنــدان این 
خانه، بر اســاس نوع معلولیت یا شرایط‌شــان در 
سه ساختمان مســتقل و مجزا زندگی  می کنند: 

همدم 1:
)فتح‌المبیــن( بــه مســاحت 10/000/000 
مترمربــع و زیربنــای حــدود 6800متــر 
مربــع محــل نگهــداری و آمــوزش معلولین 
ذهنــی عمیــق و دختــران تربیت‌پذیر اســت.

 همدم 2 :
)مرکــز شــهید حمید شــاهید(، به مســاحت 
2600 مترمربــع و زیربنــای 3500 مترمربــع 
محــل زندگــی دختــران آموزش‌پذیر اســت. 

همدم 3: 
خانه ی پناهگاهی  ارغوان و شــقایق با مساحت 
300 متر در دو طبقه‌ی مجــزا )هر طبقه 10 نفر( 
در ســنین زیر 14 و بالای 14 ســال که فرزندان 
لب مرزی ) میان راهی ( توانبخشی همدم هستند. 

همدم 4
مددجویان مؤسســه‌ی همدم، به طور همزمان از 
امکانات و خدمات مختلفی برخوردارند، از جمله: 
اســتفاده از خدمــات توانبخشــی از قبیــل: 
فیزیوتراپــی گفتاردرمانــی و کاردرمانی حضور 
در فعالیت‌هــای مختلــف تأتر و ورزشــی برای 
دســتیابی به حداکثر توانمندی جسمی، شرکت 
در کارگاه‌های هنری از قبیل گلیم‌بافی  گلسازی 
قلم زنی روی مس، فرشــینه، ملیله کاغذی و ... . 
بدیهی اســت که فراهم ســاختن فضایی شبیه 
خانه برای دختران این مرکز هزینه‌های سنگینی 
به دنبــال دارد. در حال حاضر، بــرای هر مددجو 
ماهانــه بیــش از 30/000/000 ریــال هزینــه 
می‌شود که یارانه‌ی دریافتی از سازمان بهزیستی 
کمتر از یک ســوم  این هزینــه را تأمین می‌کند 
و مابقی، بــا کمک‌های مردمی تأمین می‌شــود.

معرفی کوتاه مؤسسه
لان

کام
ته 

رش
ز: ف

س ا
عک



, Ali Akbar Alizadeh , Ali Kaffie , Morteza Adibi and Jafar Shirazinia are members of the board of directors . 
Companion-backed children are all unmarried or bad guys . 
This institute was originally commissioned by 186 clients and 93 officers. 
The figure has now risen to 400 clients and nearly 160 contractors.
These days, the children of this home live in three distinct and independent setting , based on their disabilities or con
Hamdam(1):
( Fath – Ol – Mobin ) with an infrastructure of about 6800 meters is a place for the maintenance and training of deep 
mentally disabled and educable girls . 
Hamdam(2):
( Hamid Shahid’s center) with an area of 2600 meters and a 3500 meters underground building is an educational ground 
for girls . 
Hamdam(3):
The refuge house of Arghavan and Shaghayegh with a total area of 300 meters in two separate floors ( each floor is 
10 people ) under the age of 14 and over 14 years old , the children of the borderline ( between the way)of Hamdam 
rehabilitation . 
Hamdam(4):
Attendees of the Hamdam’s institute simultaneously have various facilities and services. Including : 
Use of rehabilitation services such as physiotherapy , speech therapy , occupational therapy , participate in various 
theater and sports activities to achieve maximum physical fitness,participate in artwork such as : weaving , knitting , 
crocheting , copying , carpet , paper tapestry and …..obviously , providing a home-like space for girls in the center is 
costly . 
Currently , more than 30,000,000 Rials are spent per client each month that the subsidy received from the welfare or-
ganization amounts to less than one – third of this cost,and we are funded by popular support . 
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and then completed with ( Hamdam charity), began her 
work under the umbrella organization with 60 girls. 
Since 1380 , the type of portfolio management has 
changed in the form of a board of trustees , which was 
happy .From the same year, members of the board of 
trustees , all of whom are well-known charities and 
well-known people , are struggling to improve the Ham-
dam’s girls . 
Effective measures such as equipping , rebuilding and 
renovating the various section of the complex , arrange-
ment of air-conditioner systems,construction of confer-
ence hall and prayer hall , landing and ventilation , as 
well as completion and operation of Shahid’s building 
for educational children shine in the work of these righ-
teous people. In 1384 , the institute was fully indepen-
dent from the welfare organization ( charity for the em-
powerment and protection of the disabled) to the board 
of trustees. 
The board of divectors of the institute has 7 main mem-
bers and 2 non-core members : 
Akbar sabery far ( chairman of the board) , Hamid 
tayyebie ( vice chairman ) , DR. Zahra Hojjat ( manag-
ing director of the institute) and Mr. Hossein Mahmoodi 

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

A Status Report of
Fatholmobin-Hamdam 
Rehabilitation Charity




