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بهــار کــه از راه می رســد، مــا اهالــی همــدم، همدمی تر از 
همیشــه می شــویم، چرا که »بهار« مادر فصل هاســت و 

»همدم«، سرزمین مادران است.
مــورد عشــق و  کتــاب در  مــادر، خلاصــه ی هــزاران 
ابــدی  مهربانــی  تندیــس  مــادر،  اســت.  کاری  فــدا
اســت. مــادر؛ زنی اســت کــه فروتنانــه و خســتگی ناپذیر 
کــردن کانــون  گــرم  و بــی مــزد و منــت، دایمــا در حــال 
خانــواده ی خویــش اســت و همــه ی ایــن حقایــق، بــا 
آمــدن بهــار و جوشــیدن زندگــی از زمیــن و زمــان، نــام 
می کنــد.  تداعــی  همیشــه  از  بیــش  را  مــادر  یــاد  و 
بهــار، فصلی اســت کــه بــا آمدنــش، زندگــی دوبــاره زاده 
می شــود، درســت مثل مــادر کــه در هرخانــه ای، زندگی 
مــادر  نوازشــگرش متولــد می شــود.  در دســت های 
چشــمه ی هماره جوشــان خانه اســت و بدون وجود او
گر پر   هیچ ســاختمانی، خانه ی واقعی نمی شود، حتی ا
زرق و برق و عالی باشــد. آب، مایه ی حیات است و مادر
مایه ی تداوم و تکامل آن. »یک ساختمان عالی، بدون 
وجود مادر، یک خانه ی خالی اســت، همانند سالی که 

بی بهار آغاز شود.«
بــرای  کــه  چــرا  اســت  مــادران  ســرزمین  همــدم، 
نــام  بدسرپرســتش،  یــا  بی سرپرســت  فرزنــد   400
ایــن  در  می کنــد.  تمثیــل  و  تجســم  را  مــادر  یــاد  و 
گرچــه  ا کــه  می کننــد  زندگــی  دخترانــی  ســرزمین، 
انــد محــروم  ســنتی اش  شــکل  بــه  مــادر  وجــود  از 

کن اند و آنهــا که   امــا بــرای آنهــا کــه درایــن ســرزمین ســا
می آییــد خانــه  ایــن  دیــدار  بــه  اغلــب  شــما،  مثــل 

فرصتــی فراهــم می ســازند تــا فــرای جنســیت، عشــق 
کنیــد.  مــادری و مهــر خواهــری را تمریــن و تجربــه 
بهار و همــدم، بهترین فرصــت بــرای درک و تکمیل این 

تجربه اند.
 فرارســیدن ســال نــو را بــه یکایــک شــما همدمی هــا و 
مخصوصــا به شــما مــادران همدمــی تبریــک می گویم و 
امیدوارم امســال هم بــا بودنتــان درکنار مــا، چهارفصل 
گل ایــن خانــه را، شــکوفا و زیبــا و  زندگــی چهارصــد 

پرمعنا کنید.

، مادر فصل هاست...   بهار
دکتر زهرا حجت
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باورمان نمی شود که بهار دارد می رسد و همچنان ایران و جهان، با کرونا دست به گریبان اند.
این چندمین بهار کرونایی است؟ سومین! شما باورتان می  شود؟ ما که باورمان نمی شود. 

موسســه ی توانبخشــی همدم، خیریه ای کاملا مردمی اســت که حیات و هســتی اش، منوط به حمایت و همراهی خیرین و نیکــوکاران و رفت و 
آمدشــان به فضای این خانه اســت. حتی تصورش را هــم نمی کردیم که دو نوروز پیاپــی را بدون حضور مردم و بدون ســراغ  گرفتن و احوالپرســی 
شما از 400 فرزند تحت پوشــش این موسسه پشت ســر بگذاریم. اما این اتفاق افتاده اســت و حالا هم ســومین نوروز متوالی همدم، زیر سایه ی 

کرونا و در فراق لبخندهای دلنشین و طنین صدای گرمتان در این خانه از راه می رسد.  
یادمان هســت که در اوایل شــیوع کرونا، حتی تصور این که بتوانیم شــش ماه با ماســکی برصورت و ترسی در دل از گســترش و گرفتاری به دست 
کرونــا، روزگار بگذرانیم، برایمان دشــوار بــود. اما، هر ماه کــه گذشــت، درک واقعیت موجود مــا را برای کنار آمدن با شــرایط ســخت، آماده تر کرد. 
ما، این آمادگی را همیشــه داشــته ایم چرا که زندگــی و کار در همدم، لحظــه لحظه اش تداعــی انتظار و آمدی بهاران اســت. تداعی زمســتانی که

 می گذرد و نورورزی که با یک بغل غنچه ی شادی از راه می رسد.
کنانش را می لرزاند امــا وقتی  همــدم، آیینــه ی انتظــار بهــار اســت. خانــه ای در تقاطــع چهــار فصــل. خانــه ای کــه هــر کمبــود و نقصــی، دل ســا
مــا یقیــن داریــم کــه میلیون هــا نیکــوکار، درکار بــازآوردن بهــار انــد، دوبــاره دلگــرم و امیــدوار و شــادمان می شــویم و راهمــان را دنبــال می کنیم.
گر با موســیقی گامهای شما توام نشود، طنین  سال نو در راه اســت. همین حالا به وضوح صدای پای بهار را می شنویم.  در عین حال، این صدا ا

خوشی نخواهد داشت.
در آستانه ی نوروز 1401 و سرآغاز سده ای نو در تاریخ عشــق و عاطفه ی مردمان ایرانزمین، با اشتیاق تمام، دلمان می خواهد که عمر و  ایام کرونا

، با آمدن بهار به سر برسد و سال جدید، با پرچمی از لبخند مهربان شما، به همدم بیاید.
خدا کنــد ایــن آخرین نــوروز کرونایی باشــد و ایــن ناخوشــی نامبارک بــرای همیشــه از اینجا بــرود. خدا کنــد بهار، با شــما بــه خانه ی مــا برگردد.  

علیرضا سپاهی لایین

یاد‌د‌اشت‌سرد‌بیر

ین نوروز کرونایــــی؟   آخــــــــر
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کمــی در قصرخود نشســته بود کــه از بیــرون قصر صدای  روزی  حا
سیب فروشی را شنید که فریاد میزد: 
 “سیب بخرید! سیب خوشمزه دارم 

کم بیرون را نگاه کرد و دید که مرد دهاتی، محصول باغش را  بار  حا
الاغی نموده و روانه  بازار است ...

کم میل و هوس سیب کرد  و به وزیر دربارش گفت: حا
 5 سکه طلا از خزانه بردار و برایم سیب بیار!

 - وزیر 5 سکه را از خزانه برداشت و به دستیارش گفت: 
-این 4 سکه طلا را بگیر و سیب بخر!

 دستیار وزیر فرمانده قصررا صدا زد و گفت:
-این 3 سکه طلا را بگیر و سیب بخر!

فرمانده قصر افسر  دروازه قصر را صدا زد و گفت: 
-این 2 سکه طلا را بگیر و سیب بخر!

افسر  عسکر  را صدا کرد و گفت عسکر :
این 1 سکه طلا را بگیر و سیب بخر!

عســکر   دنبال مرد دســت فروش رفتــه و یقــه اش را گرفــت و گفت:
های مرد دهاتی! چرا اینقدر سر وصدا میکنی؟ خبر نداری که  اینجا 
کم  کم  اســت و با صدای گوش خراشــت خــواب جناب حا قصر  حا
کنون بــه من دســتور داه تا تــو را زندانــی کنم.  را آشــفته کــرده ای.ا

مرد باغدار به پاهای عسکر قصر افتاد و گفت: 
اشتباه کردم قربان ...

این بــار الاغ حاصل  یک ســال زحمت من اســت، این را بگیــر، ولی از 
خیر زندانی کردن من بگذر ... 

عسکر نصف بار ســیب را برای خودش برداشــت  و نصف دیگر را برای 
افسر برده و گفت:

-این هم  این سیب ها با 1 سکه طلا. 
گفــت: بــه فرمانــده قصــر داده،  افســر نیمــی از ان ســیب ها را 

 این سیب ها به قیمت 2 سکه طلا! 
فرمانده نیمی از سیب ها  را برای خود برداشــت و نیمی را به دستیار 

وزیر داد و گفت: 
-این  سیب ها به قیمت 3 سکه طلا! 

دســتیار وزیر، نیمی از ســیب ها را برداشــت و نــزد وزیر رفتــه و گفت: 
-این  سیب ها به قیمت 4 سکه طلا!

 وزیر نیمی از ســیب ها را برای خود برداشــت و بدین ترتیب تنها پنج
کم رفت و گفت:  عدد سیب ماند و نزد حا

- این هم 5 عدد سیب به ارزش 5 سکه طلا!
کم پیــش خــود فکــر کــرده و پنداشــت کــه  مــردم واقعــا در قلمرو  حا
کمیت او پولــدار و مرفه هســتند. که کشــاورزش پنج   عدد   تحــت حا
سیب را به پنج ســکه طلا می فروشد هر ســیب یک سکه طلا  و مردم 
هم یــک عدد ســیب را به  یک ســکه طــلا میخرنــد!  پــس ثروتمندند 
درنتیجه بهتر است مالیاتها را افزایش دهم و خزانه قصر را پر تر سازم. 

در نتیجه مردم فقیر تر شدند و
 شریکان حلقه فساد قصر سرمایه دار تر .

ســـــــــیب های تلخ ما...
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هوا چه داغ و تابستونی باشــه چه ســرد و یخبندون، چه بارون بیاد و چه 
بــرف، هر وقــت کــه وارد مرکــز بشــی فاطمــه رو می بینــی کــه روی نیمکت 
جلــوی در از ســاعت هفــت صبــح و شــاید زودترمنتظر نشســته تــا حدود 
ســاعت هفــت و نیــم بشــه و همکارهــا یکــی یکــی از راه برســند. ایــن کار 
بزرگتریــن دلخوشــی فاطمه شده اســت؛ همــکاران همــدم حکم مــادر را 
برای دختران این مجموعه دارند و فاطمه بیشتر از هر کسی به این حس 

مخصوص دل خوش کرده...
فاطمه ورزشکار است. ورزش را دوست دارد و شاید کمی هم قلدر به نظر 
برســد ولی در نهانخانه ترین کنج دلــش غمی بزرگ به انــدازه ی کوه دارد؛ 

شاید از کوه بزرگ تر!
غمی که باعث شــده به جای خانــه ی گرم و امــن پدر و مــادرش از کودکی 
کز توانبخشــی دختران بی سرپرســت بگذرانــد. دروغی  زندگیــش را در مرا
کــه کودکــی اش را پــر از غــم کــرد و از نوجوانــی و جوانــی اش هــم خیــری 

ندیده است...
می گوید:

ســه چهار ســاله بودم که پدر و مــادرم از هم جدا شــدند. مــادرم رفت پی 
زندگیش و دیگر هرگز ندیدمش؛ امیدوارم مادرم خوشــبخت شده باشد و 
چند تا بچه آورده باشد و من تو این دنیا خواهر و برادر داشته باشم، حتی 

گر هیچ وقت نبینمشان! ا

زندگی‌دختران‌این‌خانه

وداع کردی و گفتی که باز می گردی! 

وداع کـــــردی و گفــــــــــــــتی که باز می گردی
چقدر لحن تو وقت دروغ شیرین است...

پریا گلبویی

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌)بخشی‌از‌زندگی‌فاطمه،‌دختر‌همدمیِ‌ما(‌
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_ چــرا آرزوی خوشــبختی مــادرت را داری؟ اصــلا چیــزی از مــادرت تــوی 
خاطرت هست؟

_ خیلی ســنم کــم بــود کــه پــدر و مــادرم از هــم جــدا شــدند ولــی چهره ی 
مــادرم یــادم هســت. مــادر اســت دیگــه. مــن را بــه دنیــا آورده و مطمئنم 
کــه دلــش برایــم تنــگ شــده. فقــط نمی داند مــن کجــا هســتم کــه بیاید 
دیدنــم! اصــلا مگر می شــود یک مــادر دلــش برای بچــه اش تنگ نشــود؟
هســتی؟ همــدم  الان  کــه  شــد  چــه  بگــو،  زمان هــا  آن  از  حــالا   _

_ یک دروغ باعث شد که من اینجا باشم!
بعــد از جدایــی مامــان و بابــام مــن بــا بابــا زندگــی می کــردم. کارگــر بــود. از 
صبح می رفت ســرکار و شــب می آمد خانه و من بــا نامادری ام تنهــا بودم. 
صبح تــا شــب ســر چیزهــای الکــی از نامادریــم همــش کتک می خــوردم. 
کتک هــای خیلــی شــدید کــه گاهــی از حــال می رفتــم و همســایه ها بــه 
دادم می رســیدند! حتــی یــادم اســت چندبــار نامادریــم قاشــق داغ روی 
بدنم گذاشــت و جیغ می کشــیدم و هنــوز رد آنهــا روی بدنم مانده اســت.

_ به پدرت می گفتی که در نبودنش چه اتفاق هایی می افتد؟
_ یکی دو بــار گفتم که بعــدش هم نامادری قاشــق داغ کرد گذاشــت روی 
دستم. برای همین دیگر نگفتم. نامادریم من را مجبور می کرد قبل از آمدن 
گه خوابــم نمی برد خــودم را از تــرس می زدم به خــواب... بابام بخوابــم و ا

_ خاطره ی خوب هم از آن زمان ها داری؟
_ آره. یادم هست چند روز نامادریم خیلی با من مهربان شده بود و خیلی 
خوشحال بودم. من هم توی کارهای خانه بیشــتر بهش کمک می کردم 
و آن چند روز من را مجبــور نمی کرد زود بخوابم. درســت مثل مامان های

 واقعی مهربان شده بود.
_ چه خوب. خب بگو، ادامه بده.

_ همون روزایی که خیلی مهربان شــده بود، یک روز لباس تمیز تنم کرد و 
بهم گفت: بریم بیرون یکم دلت باز بشه. 

توی راه برام کیک و شــکلات گرفت و ســوار اتوبوس شــدیم. یــک عالم راه
 آمدیم که رســیدیم مشــهد و حرم امام رضا)ع(. هوا ســرد بــود، ولی خیلی 
خوب بود. تــوی صحن هــای حــرم راه  می رفتیم و کنــار ضریح هــم رفتیم 
که خیلی شــلوغ بود. دســتش را محکم گرفته بــودم که گم نشــوم. از کنار 
ضریح رفتیــم نزدیــک پنجــره ی فــولاد. نامادریــم گفت همین جا بشــین 
این کیــک را  بخور من برم پشــت پنجره ی فــولاد زیارت کنــم، زود بر گردم.
کیک را خوردم. ســر دماغم و دســت هایم همه یــخ زده بود ولــی نامادریم 
نیامد دیگر. پا شدم، راه می رفتم و گریه می کردم و دنبالش گشتم ولی نبود 
که نبود. یک خانــم و  آقای مهربان که خادم حرم بودنــد با من حرف زدند 
بهم نهار دادنــد و دیگر نمی دانم چه شــد که ســر از بهزیســتی درآوردم....
_ خــب بگذریــم. حــالا از حــال دلــت بگــو، الآن چــه حســی داری؟

_ دلم بــرای بابــام خیلی تنگ شده اســت. مــن مطمئنم بابایــم نمی داند 
مــن کجــا هســتم. مددکارهــای اینجــا خیلــی ســعی کردنــد پــدرم را پیــدا 
کننــد ولــی نشــد... خــدا کنــد بابــا مــن را پیــدا کنــد و بیایــد دیدنــم...

_ دوست داری از همدم بروی؟
مثــل  کــه  دارم  دوســت  عالمــه  یــک  اینجــا  اســت؛  خــوب  اینجــا   _
بــرای  دلــم  ولــی  هســتند  مــادرم  مثــل  مربی هــا  هســتند.  خواهــر 

دارم  دوســت  شــده.  تنــگ  خیلــی  خــودم  بابــای  و  مامــان 
داری... ملاقاتــی  کــه  بیــا  فاطمــه  بگوینــد  و  کننــد  پیــج  را  مــن 

**
و ملاقاتی داشــتن می تواند آرزوی دختری جوان باشد که بیست و چهار

 بهار عمرش را تنهایی گذرانده است.
مادر فاطمه کجاست؟ پدر فاطمه حالش خوب است؟ نامادری اش حالا 
آســوده زندگی می کند؟ چه خوب کــه فاطمه فکر می کند خانــواده اش از 
بودنش در بهزیستی و موسسه ی همدم بی خبر هستند. گاهی بی خبری

 چقدر خوب است...
پدر و مــادر فاطمه می دانند دخترشــان اینجاســت؟ آیا روزی آمدنشــان 

روزی فاطمه خواهد شد؟

هزار ســــــــــــــــــــال در این آرزو توانم بود
تو هرچه دیر بیایی هنوز باشــــــد زود؛ 
تو سخت ساخته می آیی و نمی دانم

که روز آمدنت روزی که خواهد بود؟  )الف. سایه( 



        خوشا بهار
‌‌‌‌خوشا‌بهارا،‌خوشا‌میا،‌خوشا‌چمنا
‌‌‌‌خوشا‌چمیدن‌بر‌ارغوان‌و‌یاسمنا

‌‌‌‌خوشا‌سرود‌نوآیین‌و‌ساقی‌سرمست
‌‌‌‌که‌ماه‌موی‌میان‌است‌و‌سر‌و‌سیم‌تنا
‌‌‌‌خوشا‌توانگری‌و‌عاشقی‌به‌وقت‌بهار
‌‌‌‌خوشا‌جوانی‌با‌این‌دوگشته‌مقترنا

‌‌‌‌خوشا‌مقارن‌این‌هر‌سه‌خاطری‌فارغ
‌‌‌‌زکید‌حاسد‌بدخواه‌و‌خصم‌راه‌زنا

‌‌‌‌خوشا‌شراب‌کهن‌در‌سبوی‌گردآلود
‌‌‌‌که‌رشح‌باران‌بسترده‌گردش‌از‌بدنا
‌‌‌‌خوشا‌مسابقه‌ی‌اسب‌های‌ترکمنی
‌‌‌‌کجا‌چریده‌به‌صحرای‌خاص‌ترکمنا
‌‌‌‌درازگردن‌و‌خوابیده‌دم‌و‌پهن‌سرین

‌‌‌‌فراخ‌سینه‌و‌بالابلند‌و‌نرم‌تنا
‌‌‌‌بزرگ‌سم‌و‌کشیده‌پی‌و‌مبارک‌ساق

‌‌‌‌بلندجبهه‌و‌محجوب‌چشم‌و‌خوش‌دهنا
‌‌‌‌به‌فصلی‌ایدون‌کز‌خاربن‌برآید‌گل
‌‌‌‌نواخت‌باید‌برگل‌سرود‌خارکنا...

*‌‌‌‌ملک‌الشعرای‌بهار
‌‌‌
        در موسم گل‌

‌‌‌‌بگشود‌نقاب‌از‌رخ‌گل،‌باد‌بهاران
‌‌‌‌شد‌طرف‌چمن‌بزمگه‌باده‌گساران

‌‌‌‌شد‌لاله‌ستان‌گرد‌گل‌از‌بس‌که‌نهادند
‌‌‌‌رو‌سوی‌تماشای‌چمن‌لاله‌عذارن
‌‌‌‌در‌موسم‌گل‌توبه‌ز‌می‌دیر‌نپاید

‌‌‌‌گشتند‌در‌این‌باغ‌و‌گذشتند‌هزاران
‌‌‌‌بین‌غنچه‌نشکفته‌که‌آورد‌به‌سویت

‌‌‌‌سربسته‌پیامی‌ز‌دل‌سینه‌فگاران

‌‌‌*‌جامی

 ترانه ی بهار
‌‌آخرین‌روزهای‌اسفند‌است
‌از‌سرِ‌شاخِ‌این‌برهنه‌چنار

‌مرغکی‌با‌ترنمی‌بیدار
‌می‌زند‌نغمه‌
‌نیست‌معلومم

‌آخرین‌شکوه‌از‌زمستان‌است
‌یا‌نخستین‌ترانه‌های‌بهار؟!‌

*‌محمدرضا‌شفیعی‌کدکنی

        بوی بهار
‌‌‌‌چون‌پرند‌نیگلون‌بر‌روی‌بندد‌مرغزار
‌‌‌‌پرنیان‌هفت‌رنگ‌اندر‌سر‌آرد‌کوهسار

‌‌‌‌خاک‌را‌چون‌ناف‌آهو‌مشک‌زاید‌بی‌قیاس
‌‌‌‌بید‌را‌چون‌پر‌طوطی‌برگ‌روید‌بی‌شمار

‌‌‌‌دوش‌وقت‌نیم‌شب‌بوی‌بهار‌آورد‌باد
‌‌‌‌حبذا‌باد‌شمال‌و‌خرما‌بوی‌بهار

‌‌‌‌بادگویی‌مشک‌سوده‌دارد‌اندر‌آستین
‌‌‌‌باغ‌گویی‌لعبتان‌جلوه‌دارد‌در‌کنار

‌‌‌‌ارغوان‌لعل‌بدخشی‌دارد‌اندر‌مرسله
‌‌‌‌نسترن‌لولوی‌لالا‌دارد‌اندر‌گوشوار

‌‌‌‌تا‌بر‌آمد‌جامهای‌سرخ‌مل‌بر‌شاخ‌گل
‌‌‌‌پنجه‌های‌دست‌مردم‌سر‌برون‌کرد‌از‌چنار
‌‌‌‌راست‌پنداری‌که‌خلعتهای‌رنگین‌یافتند

‌‌‌‌باغهای‌پر‌نگار‌از‌داغگاه‌شهریار

*‌‌‌‌فرخی‌سیستانی
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ساز آه را 
کوک می کنم
و با نت زمان

مشق می کنم ترانه ی غریب عشق را
و سوز بی نهایت مسیر

می شود رفیق شعرهای پرغمم
ولی  بلند می شوم... 

و باز هم
ساز را به شکل دیگری

کوک می کنم
نتُم درخت می شود 

شعرم؛ آسمان، چمن...
و کوه، می شود ترانه ام

چرا همیشه غم 
محتوای شعرهاست؟ 

بی گمان، زمین 
خودش ترانه ای است

برای زیستن
پس، تو هم بلند شو

و محتوای تازه ای بده
به شعر و ساز خویشتن

تا به کی
سوگواری، ای رفیق من؟!

* هیوا سپاهی لایین

زمین، ترانه ای است...
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گدایان معصوم و دانا...
حــدود 160 ســال پیــش ملــک التجار روســیه یــک دســت چای خــوری بــرای امیــر کبیــر تحفــه فرســتاد. امیــر اندیشــید کــه آیا
 صنعــت گــران زبردســت ایرانی مــی تواننــد نظیــرش را بســازند؟که البتــه اســتاد صنعتگــری را پیدا کــرد وبهتــرش را ســاختند.
ســالها بعــد در ایــام نــوروز جمعــی در بــاغ چهــل ســتون اصفهــان بــه تفریــح نشســته بودنــد در ایــن بیــن گدایــی پیــش آمــد و 
گــر حوصلــه ی شــنیدن دارید برایتــان تعریــف کنم. درخواســت کمــک نمــود و گفت:مــن واقعا گــدا نیســتم سرگذشــتی دارم ا
کــم اصفهان صنعت گران شــهر را احضــار کرد. گفت آیــا میتوانید کســی را که در  او گفت: در زمــان صدارت امیــر کبیر یک روز حا

میان شما از همه استادتر است معرفی کنید. صنعتگران مرا معرفی کردند.
کم گفــت: امیرکبیر برای انجــام کار مهمی تو را به تهران خواســته اســت و من در تهران به حضور امیر رســیدم. ســماوری نزد  حا
امیر بود او ســماور را آب و آتش نمود و تمام اجزاء ســماور را بیانکرد و گفت: میتوانی ســماوری مانند این بسازی؟من تا آن زمان 
ســماور ندیده بودم جلو رفتم و پــس از ملاحظه گفتم بلــه می توانــم. امیر گفت این ســماور را ببــر، مانندش را بســاز و بیاور.من 
سماور را برداشــتم مشغول شــدم پس از اتمام کار سماور ســاخته شــده را نزد امیر بردم و مورد پسند واقع شــد. امیر پرسید این 
سماور با مزد و مصالح به چه قیمت تمام شده اســت؟ من عرض کردم روی هم رفته 15 ریال. امیر دســتور داد تا امتیاز نامه ای 
برای من بنویســند که فن ســماور ســازی به طور کلی برای مدت 16 ســال منحصر به من باشــد و بهــای فروش هر ســماور را 25 
کم اصفهان دســتور دادم کــه وســایل کارت را از هر جهــت فراهم نماید. ریال تعییــن کرد.پس از صــدور این فرمان گفــت به حا
ج شــد. اما  در بازگشــت به اصفهان بســرعت مشــغول کار شــده و چند نفر را نیز اســتخدام کــردم و مجموعا مبلــغ200 تومان خر
کم  کم بردند.تا چشــم حا هنوز مشــغول کار نشــده بودم که از طرف حکومت به دنبال من آمدند من را همچــون دزدان نزد حا
به من افتاد با خشــونت گفت: میرزا تقی خان امیر کبیر از صدارت خلع شــده و دیگر کاره ای نیســت. تو باید هــر چه زودتر مبلغ 
200 تومان را به خزانه ی دولت برگردانی.در آن هنگام من پولی نداشتم پس دســتور مصادره اموال من صادر شد. با این وجود 
بیــش از 1۷0 تومان فراهم نشــد. برای 30 تومان دیگر مرا ســر بــازار برده و در انظــار مردم چوب زدنــد تا اینکه مــردم ترحم کرده و
 ســکه های پول را به ســوی من که مشــغول چوب خوردن بودم پرتاب کردند. ســرانجام آن 30 تومان هم پرداخت شد. اما به 
خاطر آن چوبها و صدمات چشم هایم تقریبا نابینا شده و دیگر نمی توانم به کارگری مشغول شوم از این رو به گدایی افتادم....

کرم ابراهیمی عکس از :ا



14
01

ار 
هــ

ب

 ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌‌‌www.hamdam.org     ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
   @hamdamcharity       @hamdam.charity    
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خـبرهای خوب این خانه
                   مروری بر رخدادهای همدم  در سه  ماهه ی زمستان 1400

کرم ابراهیمی عکس از :ا
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فرزنــدان همــدم در اســتقبال از فصــل زمســتان و خداحافظــی بــا یکی از 
خواهرانشــان )مهنــاز حســین تاش؛ عضو تیم تنیــس روی میز موسســه( 
کــه از جمع آنها رفــت، در تــالار همدم گردهــم آمدنــد و همراه رضــا طاهر و 
حمید هانان )دو هنرمند جوان و خیرخواه کشــورمان(، جشــن کوچکی 
برگزار کردند. این مراسم، هرچند طعم و طنین فراق داشت، اما حقیقت

 شیرین وصال، دلها را پر از عشق و امید کرد.

جشن‌وصال‌با‌طعم‌فراق،‌در‌همدم

 در آســتانه ی روز جهانــی ایمنــی در برابــر زلزلــه و بلایــای طبیعــی، خانــم 
دکتــر حجــت )مدیرعامــل همــدم( و جمعــی از همــکاران بــا مهنــدس 
ع )سرپرســت هــلال احمــر مشــهد مقــدس(  ســید رســول شــخصی زار
بــرای عــرض خداقــوت و قدردانــی از ایشــان و همــکاران، دیــدار کردنــد.
ایــن دیــدار کــه در فضایــی صمیمــی و سرشــار از همدلــی صــورت گرفــت

بــا آرزوی طرفیــن بــرای تــداوم خدمــت خالصانــه بــه مــردم و معلــولان 
رســید. پایــان  بــه  همــدم،  و  احمــر  هــلال  همــکاران  ســلامتی  و 

در‌آستانه‌ی‌روز‌جهانی‌ایمنی؛‌
دیدار‌همدمی‌ها‌با‌سرپرست‌هلال‌احمر‌مشهد

هوای‌همدم‌را‌خواهیم‌داشت

دکتــر ناصــر وحدتــی )سرپرســت معاونــت غــذا و داروی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی مشــهد( ضمن دیدار با فرزندان همــدم گفت: »هــوای بچه های 
همــدم را خواهیــم داشــت. بچه هــای بــا اســتعداد و خــلاق همــدم

 مثــل فرزنــدان خودمــان هســتند و مــا امیدواریــم بــا برنامه ریــزی بهتــر 
همــواره در اعتــلای ســلامت جســم و جــان ایــن عزیــزان کوشــا باشــیم.«  
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فاطمــه ی بانــو  زادروز  بــا  همزمــان  همــدم،  کارکنــان  و  فرزنــدان 
 زهــرا )س( و گرامیداشــت مقــام مــادر، جشــنی مختصــر امــا بانشــاط در 
تــالار ایــن موسســه ی خیریــه برگــزار و ضمــن میزبانــی دو گــروه هنــری 
ایــوار )ســرود محلــی شــمال خراســان( و راح روح )تئاتــر(، از مادرشــان 
دکتــر زهــرا حجــت بخاطــر ســال ها خدمــت و خیرخواهــی تقدیــر کردند.

اهالی همدم، ضمن ارسال پیام و تبریک سمت جدید به وحید شمسایی
گفتنــد: شــنیدن خبــر انتخــاب جنابعالــی بــه عنــوان ســرمربی تیــم ملی 
فوتســال از ســوی اعضای هیئــت رئیســه ی فدراســیون فوتبــال، مایه ی 
شادی و مباهات اهالی موسسه ی توانبخشی همدم )فتح المبین(، شد.

همدمی‌ها،‌روز‌مادر‌را‌جشن‌گرفتند...

پیام‌تبریک‌اهالی‌همدم
‌به‌وحید‌شمسایی‌‌سرمربی‌تیم‌ملی‌فوتسال‌ایران
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به منظور ایجاد ایمنی بیشتر در فضای زندگی فرزندان همدم، مانور زلزله 
و آموزش مدیریــت بحران در مواقع بــروز بلایای طبیعی، در این موسســه 

برگزار شد.
 

جمعــی از بانــوان خــادم حــرم امــام هشــتم )ع( همزمــان بــا میــلاد
 بانو فاطمه زهرا )س( و روز مادر، با حضور در جمع فرزندان همدم، نشاط 
معنوی بالایی به موسســه بخشــیدند و خاطره ی خوشــی به یادگار باقی

 گذاشتند.

تبریک‌روز‌مادر‌به‌مادران‌دادیار

دکتر زهرا حجت )مدیر عامل( و ندا )یکی از فرزندان موسســه( به نیابت از 
هیات امنا، کارکنان و فرزندان همدم، با حضــور در دفتر نیره عابدین زاده 
)معاون دادســتان مشــهد( فرارســیدن میلاد بانو فاطمه زهــرا )س( و روز 

مادر را به ایشان تبریک گفتند. 

مانور‌همدمی‌ها،‌برای‌تمرین‌واقعیت‌های‌احتمالی‌

خاطره‌ی‌خوش‌خادمان‌خورشید‌در‌همدم‌
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 آقای شیرعلی، دوست و یاور باوفای بچه های همدم است که هر سال در 
ج از کشور به مشــهد، پس از زیارت مرقد مطهر امام رضا )ع( سفرش از خار

 میهمان بچه هــای همدم می شــود و کلــی خاطــره ی خوب بــرای اهالی 
این خانه به جا می گذارد. او در زمستان اخیر  هم این محبت را تکرار کرد.

 خدا یارش باد.

خاطره‌های‌خوب‌یک‌دوست،‌برای‌اهالی‌همدم

همدمی‌ها‌حق‌بزرگی‌بر‌گردن‌ما‌دارند

امیر حسین عرب زاده )سرپرست مرکز مشــارکت های مردمی، موسسات 
غیردولتی و توانمندســازی ســازمان بهزیســتی کشــور( در  دیدار بــا اهالی 
همــدم گفــت: »فرزنــدان بی سرپرســت ایــن موسســه، حــق بزرگــی بــر 
گــردن مــا دارنــد، امیــدوارم بتوانیــم خادمیــن خوبــی برایشــان باشــیم«

در این دیدار سرپرســت فرمانداری مشــهد و جمعی از مدیران بهزیســتی 
کشــوری و اســتانی، مدیــران نهادهــای دولتــی، خیریــن، نوعروســان و 
تازه دامادهــای عضــو ســازمان بهزیســتی خراســان رضــوی و مدیــران و 
خادمین همــدم در آیین اهــدای 500 جهیزیه به افراد نیازمنــد که در تالار 
همدم برگزار شد  شرکت و در حاشیه ی این مراسم از بخش های مختلف

 موسسه نیز دیدن کردند.  
   

مصطفی راغب )خواننــده ی نام آشــنای کشــورمان(: دیدار با تکتــم و ندا 
افتخار بزرگی اســت که به لطف امام هشــتم )ع( نصیب بنده شده است. 
امیدوارم هر روز شاهد توانمندی و موفقیت بیشتر فرزندان همدم باشیم. 

شادی‌خواننده‌ی‌نام‌آشنای‌کشورمان‌از‌دیدار‌با‌
اهالی‌همدم

خـبرها
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کبــر صالحــی  دیــدار مهرآمیــز جمعــی از خادمیــن و فرزنــدان همــدم بــا ا
)مدیر آتلیــه  آبرنــگ مشــهد( و تقدیــر از ایشــان و همــکاران مهربان شــان 
بابــت چــاپ دیجیتــال عکــس  فرزنــدان همــدم از گذشــته تــا بــه امــروز. 

 

سپاس‌از‌آبرنگ،‌برای‌تثبیت‌رنگ‌های‌شاد‌همدمی

یک‌مصاحبه‌ی‌خاطره‌انگیز!

صداوســیمای خراســان رضوی بــه مناســبت زادروز حضرت زهــرا)س( و 
بزرگداشت روز مادر، با دکتر زهرا حجت )مدیرعامل همدم(، مصاحبه ای 
صــورت داد کــه بــا حضــور غیرمنتظــره ی نــدا )دختــر همدمی مــان( بــه 
خاطره ای شیرین بدل شد، این برنامه )ریحانه( به طور کامل از شبکه ی
گردیــد. صــدا و ســیمای خراســان رضــوی بــه صــورت زنــده پخــش 

دیــدار‌معاونــت‌دانشــگاه‌علــوم‌پزشــکی‌مشــهد
‌با‌اهالی‌همدم

وحدتــی  دکتــر  آقایــان  مشــهد  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  مدیــران   
)معاونــت غــذا و داروی دانشــگاه( و دکتــر خوبــان )مدیریــت غــذا و 
و  بازدیــد  از همــدم  داروســاز،  داروی معاونت(بــه همــراه خیریــن 
کردنــد. را تحســین  کارکنــان موسســه  تــلاش و نشــاط فرزنــدان و 
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این دسته گلها دســت رنج دختران 
همدم است؛ گلی که شما به مراسم ها 
و همایش هایتان می  برید و بخشی از 
هزینه ی خیریه همدم را تامین میکند.
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سپاس برای نام های
 نیک و مانا...

در سرآغاز سال نو و نخستین شماره از فصلنامه ی همدم 
در ســال 1401، ضمن تبریک نوروز و آرزوی ســالی سرشار 
از ســلامتی و ســربلندی برای یکایک مردمــان خیرخواه 
ســرزمینمان و به ویــژه عــرض تبریــک بــه یــاران همــاره 
همــدل همــدم، اجــاز می خواهیــم خدمــت بزرگوارانــی 
کــه در ســال گذشــته عزیزانشــان را ازدســت داده انــد
 مصیبت هــای وارده را از صمیــم دل تســلیت بگوییــم.

 ضمن آرزوی آرامش برای روح رفتگان، از کلیه ی یاورانی 
که با اجاره ی تاج گل های همدم و اختصاص هزینه های 
ترحیم بــه فرزندان ایــن خانــه، کمک حال و همیــار این 
موسســه بوده اند نیز صمیمانه تشــکر و تقدیــر می کنیم. 
نام هــای نیــک همــاره ماناســت؛ نــام نیکتــان و یــاد 

 عزیزانتان پیوسته مانا باد. 

خیریه ی توانبخشی همدم   ـ  فتح المبین

یادو ماندگار
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چـند لحـظه ی
علمی و آموزشی

‌پیشگیری‌از‌خودکشی؛‌چطور‌تشخیص‌‌دهیم‌کسی‌در‌خطر‌
است‌‌و‌چطور‌کمکش‌کنیم؟

هوش‌هیجانی‌‌و‌‌ازدواج...
خشکی‌صبحگاهی‌و‌مدالیته‌های‌کاردرمانی‌

کرم ابراهیمی عکس از :ا
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 پیشگیری از خودکشی؛
چطور تشخیص  دهیم کسی در خطر است  و چطور کمکش کنیم؟

             تدوین؛ دکتر صدیقه بختیاری شهری )دکتری مشاوره( 

بازمانــدگانِ افــرادی کــه خودکشــی کرده انــد در یــک چیــز شــریک اند: 
حســرت می خورنــد کــه ای کاش آنجــا بودیــم، ای کاش ســراغش رفتــه 
بودیم، شــاید می توانســتیم چیزی بگوییم یــا کاری کنیم. اما دشــواری 
اصلی در پیشــگیری از خودکشــی همین جاست. بســیاری از افرادی که 
خودکشــی می کنند هیــچ علامتــی که نشــانه ی مشــکلی جدی باشــد از 
خود بــروز نمی دهند. نویســنده ی این یادداشــت از برادرش می نویســد 
که علائم افســردگی نداشــت، شــغل جدیدی پیدا کرده بود و زندگی اش 
رونــق تــازه ای گرفتــه بــود؛ کســانی کــه او را یــک روز قبــل از خودکشــی 
دیــده بودنــد می گفتنــد ظاهــری خــوش و خــرم داشــته اســت. پــس 
چطور تشــخیص  دهیم کســی در خطــر اســت؟ و چطور کمکــش کنیم؟
واژه ی despair از فعــل لاتیــن desperare، بــه معنــی امیــد نداشــتن

 گرفته شده است. امید کیفیتی اســت ناملموس، هم ذهنی است و هم 
تغییرپذیر. قطعاً برادرم در جوانی آدم امیدواری بوده است. بیشترِ آدم ها 
همین طورنــد. حتــی ظاهرش هــم ظاهــر آدم های امیــدوار بود؛ پســری 
موطلایی و صاف  و ساده که بی درنگ دل به دریا می زد. ذاتاً خوش بین 
بود. تازه چهل سالش شــده بود که نامه ای برایم فرستاد و گفت مصرف 
کــرده و هرطــور شــده دارد بدهی هایــش را صــاف  ماری جوانــا را کمتــر 
می کند. امیــدوار بود. ولــی از یک جایی بــه بعد امیدش را از دســت داد.
چــرا بعضی هــا مدت هــا فکــر خودکشــی را ســبک و ســنگین می کننــد 
ســالانه می شــوند؟  کار  بــه  دســت  بی محابــا  و  قاطــع  بعضی هــا  و 
 بیســت میلیون نفر اقدام به خودکشــی می کنند، اما نوزده میلیون نفر از 
آن ها موفق نمی شوند؛ یا کسی جلویشــان را می گیرد، یا دارو کم مصرف 

می کنند یا خودشــان پشــیمان می شــوند. مثــل آن هایی که با ســرعت 
زیــاد و بی پــروا به طــرف پایــۀ پلــی می راننــد و درســت در آخریــن لحظه 
فرمان را می چرخاننــد. اینکه در آن ثانیه  چه اتفاقــی می افتد موضوعی 
اســت که ایــن روزهــا توجــه پژوهشــگران را بــه خود جلــب کرده اســت.
ح پژوهشــی »پــروژۀ دلایــل ادامــۀ زندگــی« در دانشــگاه مک مســترِ  طر
ســنت جوزف بهداشــتی  مراقبــت  مرکــز  همــکاری  بــا  همیلتــون، 

ســرنخ هایی برای پاســخ به ایــن پرســش در اختیارمان می گــذارد. این 
پژوهــش را دکتــر جنیفر بــراش آغــاز کــرد کــه در مرکــز خدمــات اورژانس 
کار می کنــد. هــر بــار کســی دســت بــه  روان پزشــکی در ســنت جوزف 
خودکشــی ناموفق می زند، »براش« را خبر می کنند تا با او صحبت کند.
سرشــان بــالای  می رســیدم  وقتــی  »معمــولًا  می گویــد  بــراش 
 دســت کم چندســاعتی از آمدنشــان بــه بخــش اورژانــس می گذشــت. 
تقریبــاً اغلــب اوقــات بــه مــن نــگاه می کردنــد و می گفتنــد ’چــه فکــری 
پیــش خــودم می کــردم؟ از پســش برنیامــدم. بــه ایــن فکــر نکــرده 
بــه  بــه بچه هایــم،  ناراحــت می شــود،  کــه همســرم چقــدر  بــودم 
شــغلم، بــه کلبــه ای کــه دارم می ســازم‘، یــا چیزهایی شــبیه بــه این«.
کــه مــن می دیدمشــان »امــا، از زمــان اقــدام بــه خودکشــی تــا وقتــی 

 یک اتفاقــی افتــاده بــود. بــرای همیــن، تصمیــم گرفتیــم این ســؤال را 
از بیمــاران بپرســیم کــه ’آن لحظه چــه اتفاقــی افتــاد؟ چه چیــزی فرق 
خ داده بــود به روشــنی  کــه ر کــرد؟ .‘دشــوار می توانســتند تغییــری را 
توضیــح دهنــد، و پاسخ هایشــان از چشــم دوختن به مــرگ تــا برگزیدن 
زندگــی متغیــر بــود. امــا در ایــن میانــه یــک اتفاقــی افتــاده بــود«.
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کــه اقــدام بــه خودکشــی  »پــروژۀ دلایــل ادامــۀ زندگــی« بــه افــرادی 
کرده انــد یــا به طــور جــدی قصــدش را داشــته اند اجــازه می دهــد به طور 
ک  ناشــناس داستانشــان را بازگــو کننــد، یــا آن را بنویســند و بــه اشــترا
بگذارنــد. داســتان ها در اینترنــت منتشــر می شــوند و یکی درمیــان 
کــه  زنــی  هســتند.  ک  هولنــا و  تســلی بخش  شــوق انگیز،  غمگیــن، 
پســرش را از او گرفتــه بودنــد، و افســرده شــده بــود، تصمیــم گرفتــه بــود 
از بالکــن خانــه اش در طبقــۀ ششــم بپــرد. او نوشــته بــود »درســت در 
آخریــن لحظــه، وقتــی دودســتی نرده هــای بالکــن را چســبیده بــودم

نمی خواســتم بمیــرم امــا خیلــی دیــر شــده بــود. افتــادم روی آســفالت 
پارکینــگ«. او، بر اثــر این ســقوط، صدمــات شــدید و فراوانی دیــده بود.

کــه بــا اتومبیلــش بــا ســرعت به ســمت پایه هــای یــک  زن دیگــری بــود 
کــرده بــود و قصــد داشــت خــودش را در تصــادف  پــل هوایــی حرکــت 
گهــان ترمــز کــرده و کنــار می زنــد، چــون می فهمــد نمی توانــد  بکشــد. نا
بچه هایــش را این طــوری رهــا کنــد. داســتان هایی هســت از آدم هایــی 
کســی بــه فکرشــان  کــه فهمیده انــد  کــه خــدا را یافته انــد، آن هایــی 
اســت، و کســانی کــه پــس از یــک بــار اقــدام بــه خودکشــی ویرانــه ای را 
کــه ممکــن بــود بــه جــای بگذارنــد بــا چشــم خودشــان دیده انــد.
زنی نوشــته بود اولیــن بار در ده ســالگی اقــدام به خودکشــی کرده اســت

 با سرکشــیدن یک بطــری یــد. در جنــگ جهانــی دوم هواپیمای شــوهر 
انگلیســی اش، که خلبان بود، سرنگون شــده و بیوه شــده بود. او دوباره 
ازدواج کــرد و بچه دار شــد. بعد، افســردگیِ پــس از زایمان ســراغش آمده 
و دوبــاره فکــر خودکشــی بــه ســرش زده اســت. تحــت شــوک درمانی قرار 
گرفته و قصد داشــته خــودش را از بالای پل در بزرگراه شــلوغ زیــر آن پرت 
کند، اما بعد فکــر کرده بــرای راننده ای که به او می زند دردســر می شــود.
طی دوره ای دیگر از حملۀ افسردگی، می خواسته با مصرف تعداد زیادی 
قــرص خــودش را بکشــد. او، با داشــتن شــش فرزنــد، از همــۀ تکانه های 
خودکشی جان ســالم به در برده، عضو یک گروه بازتوانی شده و فهمیده 
که یوگا می تواند کمکش کند. اما بند آخر داستانش دلسردکننده است.

چــون  من انــد  بــا  مــدام  خودکشــی  افــکار  85ســالگی،  در  »حــالا 
نمی خواهــم ســربار خانــواده ام باشــم. مــن عمــری طولانــی و شــاد
خانــواده ای فوق العــاده، و زندگــی مشــترکی عالــی داشــته ام و حــس 
می کنــم خیلی خوش شــانس بــودم که موفق نشــدم خــودم را بکشــم«.

اما، با همۀ این ها، هنوز هم تلویحاً می گوید ممکن است این کار را انجام 
دهد. خودکشی ۷5 سال همراه همیشگی او بوده و خواهد بود. »عمری 
طولانی و شاد« داشــته، اما باز هم، در چندین موقعیت، می خواسته به 
آن پایان دهــد و احتمالًا هنــوز هم می خواهد. درســت اســت که منطق 
همیشــه ضعف هایــی دارد، امــا هیــچ منطقــی در خودکشــی نیســت.
وقتــی از براش پرســیدم انتظــار دارد از این پــروژه چه چیزی دســتگیرش 
شــود، جــواب داد »خیلــی کمتــر از آن چیــزی کــه هنــگام شــروع کارمان 
انتظــار داشــتم«. یکــی از دشــواری های اصلــیِ پژوهــش دربــاره ی 
ک آن اســت. ایــن نــوع پژوهش هــا خیلــی  خودکشــی وســعتِ ترســنا
چیزهــا را بررســی می کننــد. ایــن پژوهش هــا مطالعــه ی زندگی انــد.

پشت هر کاری، فکری هست. فردریش نیچه گفته است »خیال خودکشی 
دلگرمــی بزرگی اســت؛ چه بســا شــب های بد کــه با آن به ســر می شــود«. 
پیمایــش ملی درباره ی مصــرف مواد مخدر و ســلامتی بــرآورد می کند که 
در ســال 2008، در ایالت متحــده، 8/3 میلیــون نفــر از بزرگ ســالان افکار 
خودکشی داشته اند. از میان این تعداد، 2/3 میلیون نفر برای خودکشی 
برنامه ریزی هم کرده بودند و 1/1 میلیون نفر هم واقعا اقدام به خودکشی 

کــرده بودنــد. ایــن اولیــن تحقیــق علمــی دربــارۀ افــکار خودکشــی بــود.
مانند بسیاری از آمارهای دیگر خودکشی، این آمار نیز تردیدبرانگیز است: 
چه کسی می تواند درون افکار تیره ی ما را ببیند؟ تازه همین اعداد و ارقام 
اعلام شده هم خبر خوشــی برایمان ندارند. شــاید حق با نیچه باشد که 
می گوید فکر خودکشی بعضی ها را تسلی می دهد. اما این فکر، هم زمان 
که دلگرممان می کند، ما را به تهدیدی برای خودمان نیز تبدیل می کند.
افرادی که اعلام می کنند می خواهند خودشــان را بکشند قطعا احتمال 
خودکشی شــان بیشــتر اســت و افرادی که اقدام بــه خودکشــی می کنند 
خطــر موفقیتشــان در اقدام هــای بعدی بیشــتر اســت. هرچه بیشــتر در 
این طیف پیش برویم، فکر خودکشی عینیت بیشتری به خود می گیرد.
وقتــی آدم ها پــس از مصــرف تعــدادی قــرص خــواب آور که به خیالشــان 
بــرای مردن کافــی بــوده به  هــوش می آیند، چــه اتفاقــی می افتــد؟ برای 
بعضــی از نجات یافتگان، همــان اقدام به خودکشــی کافی اســت. وقتی 
کــه محاسباتشــان اشــتباه بــوده  بیــدار می شــوند و متوجــه می شــوند 
اســت، ترس برشــان می دارد و دیگر هرگز ایــن کار را نمی کننــد. اما، برای 
بقیــه، ایــن تــازه اولین قــدم اساســی اســت. بــرادر من یــک بــار دیگر هم 
بــرای خودکشــی تــلاش کــرده بــوده، ایــن را یکــی از دوســت دخترهای 
ســابقش به من گفت؛ بعد از اینکه شــنیده دختر می خواهــد ترکش کند
 می خواســته بــا قــرص خــواب خــودش را بکشــد. از دید آمــاری، بــرادرم 
بــا آن تــلاش اول یــک قــدم بــه خودکشــیِ کامــل نزدیک تر شــده اســت.
با این حال، آمارهای دلگرم کننده ای هم هستند که می گویند خودکشی 
گــر افــراد را از خودکشــی نجــات دهیــم یــا منــع  بحران محــور اســت، و ا
کنیــم، و کمــی کمکشــان کنیــم، واقعــاً دیگــر ســراغش نخواهنــد رفــت. 
پژوهشــی با عنوان »حالا کجا هســتند؟« در ســال 1۹۷8 منتشــر شد که 
بــه بررســی 515 نفــر می پــردازد کــه طــی ســال های 1۹3۷ تا 1۹۷1 ســعی 
گلدن گیــت سان فرانسیســکو پاییــن  داشــته اند خودشــان را از پــل 
بیندازند و موفق نشــده اند. پس از یک دوره ی به طور میانگین 26ساله
۹4 درصــد آن هــا یــا هنــوز زنده انــد یا بــه دلایــل طبیعــی فــوت کرده اند.

یــک  کرده انــد  خودکشــی  کــه  افــرادی  بازمانــدگانِ  از  بســیاری 
حســرت مشــترک دارنــد: ای کاش آنجــا بودیــم. یــا ای کاش می آمــد 
کنیــم.  کاری  یــا  بگوییــم  چیــزی  می توانســتیم  شــاید  مــا،  ســراغ 
امــا معمــای اصلــی در پیشــگیری از خودکشــی همیــن  اســت: چطــور 
کنیــم؟ کمکــش  اســت و چطــور  کســی در خطــر  تشــخیص  دهیــم 

ادویــن اس. اشــنایدمن )1۹18-200۹( را پــدر خودکشی شناســی1 
مــدرن می داننــد. اشــنایدمن می نویســد خودکشــی نتیجــۀ درد روانــی 
اســت، چیزی کــه نامــش را روان درد گذاشــته اســت. عوامــل دیگر مثل 
افســردگی، شــرم، ناامیدی، بدهکاری و ژنتیک، همگی، از آن جهت به 
خودکشــی مربوطند که منجر بــه درد روانــی تحمل ناپذیری می شــوند. 
او معتقد اســت خودکشی]شناســی[ همــان مطالعــه بر روی فرد اســت.
سرآغاز خودکشی شناسی به سال 1۹4۹ برمی گردد، از بیمارستان عصب  
روان شناسی اداره ی امور کهنه سربازان در لس آنجلس غربی، جایی که 
اشــنایدمن در آن به عنوان روان شــناس بالینی کار می کرد. از او خواسته 
بودند برای بیوه های دو کهنه سرباز که خودشان را کشته بودند نامه ی 
تســلیت بنویســد. وقتی به پزشــکی قانونی شــهر رفت تا پرونده ی آن دو 
را بگیــرد، ۷21 نامــه ی خودکشــی در زیرزمیــن آنجا پیــدا کــرد. او )بدون 
اجازه( نامه ها را برداشت و سپس به یکباره به این نتیجه رسید که ارزش 
پژوهشــی احتمالی این نامه هــا، هرچه باشــد، در نخواندن آن هاســت.

درعوض، درخواســت کرد تــا صدها نامه ی خودکشــی ســاختگی برایش 
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بنویســند. ســپس او و همــکارش نورمــن فاربِــرو، طــی یــک آزمایــش 
کــور، دو گــروه را بــا هــم مقایســه کــرده و ســعی کردنــد نامه هــای واقعــی 
را از نامه هــای ســاختگی تشــخیص دهنــد. پژوهــش آن هــا در ســال 
1۹5۷ منتشــر شــد و ســرآغازی شــد بــر مطالعــه ی علمــی خودکشــی، 
کــه آن را انحرافــی اجتماعــی می پنداشــت. در تقابــل بــا دیدگاهــی 

بــه بــاور اشــنایدمن، نامه هــای خودکشــی می تواننــد »مســیری طلایی 
به ســوی فهــم خودکشــی« باشــند. امــا، بــرای آنکــه بتوانیــد به بینشــی 
صحیح از خودکشــی برســید، بایــد چیزهایی از فــردی که نامه را نوشــته 
بدانید. وقتــی آن فرد دیگر نیســت، مجبورید بــه دفترچه های خاطرات
دوســتان و خانواده تکیه کنید تــا پرتــره ای از آن فرد برای خود بســازید.

کتــاب  هشتادوچندســالگی  در  اشــنایدمن   ،2004 ســال  در 
کتــاب  ایــن  کــرد.  منتشــر  3را  خودکشــی گرا ذهــن  کالبدشــکافی 
کــه پزشــک  دربردارنــده ی تنهــا یــک نامــۀ خودکشــی طولانــی اســت 
اســت. نوشــته  را  آن  آرتــور  مســتعار  نــام  بــا  33 ســاله ای  وکیــل  و 
مصاحبه هایــی بــا پــدر و مــادر، خواهــر و بــرادر، دوســت، همســر ســابق

دوســت دختر ســابق، روان درمانگر و پزشــک آرتور نیز در کتاب گنجانده 
شــده اســت. هر یــک از آن هــا روایــت متفاوتــی از آرتــور تعریــف می کنند.

آرتــور هــم مثــل بــرادر مــن در برهــه ای بــه زندگــی اش پایــان داد کــه در 
ظاهــر همه چیــز داشــت خــوب پیــش می رفــت. او پزشــک رزیدنــت 
موفقــی بــود، همســرش عاشــقش بــود و خانــواده حمایتــش می کــرد.

شــباهت های دیگــری هــم بین آرتــور و بــرادر مــن، دیویــد، وجــود دارد. 
آرتــور به شــدت بدغــذا بــود؛ فقــط گوشــتی را می خــورد کــه هیچ سســی 
رویش نریختــه باشــند و میوه و ســبزی هــم نمی خــورد. تا شش ســالگی 
خصلــت  دو  ایــن  هــم  مــن  بــرادر  می مکیــد.  را  شســتش  انگشــت 
را داشــت. دیویــد، حتــی در دهــۀ چهــل زندگــی اش، بــه پیشــخدمت 
رســتوران ســفارش می کــرد کــه »هیــچ ســبزی ای در بشــقاب نباشــد«. 
کــره، پــوره ی ســیب زمینی بــا ســس  بــود، رســت بیف  وقتــی بچــه 
غ لیپتــون می خــورد و تقریبــاً بــه  گتی بــا ســس و ســوپ نــودل مــر اســپا
چیــز دیگــری لــب نمــی زد. انگشــت شســت دســتش را آن قــدر زیــاد و 
کنــده می شــد و خــون می آمــد.  کــه پوســتش  بــا خشــونت می مکیــد 
آرتــور بــا نبــوغ و شــوخ طبعی زیرکانــه اش افســردگی خــود را مخفــی 
می کــرد و دور زندگــی اش حصــار می کشــید، درســت مثــل دیویــد.

جســت وجوی  معنــی  بــه  حــدی،  تــا  خودکشــی،  مطالعــه ی 
الگوهاســت. مــا می دانیــم کــه افــراد متأهــل، در مقایســه بــا کســانی که 
کمتــری دســت  احتمــال  بــه  گرفته انــد،  یــا طــلاق  مجــرد هســتند 
بــه خودکشــی می زننــد. احتمــال خودکشــی در مــردان بیشــتر از زنــان 
اســت )هرچنــد اقــدام بــه خودکشــی در زنــان بیشــتر اســت(. همچنین 
خودکشــی در کشــورهای شــمالی بیشــتر از کشــورهای جنوبــی اســت. 
میــزان خودکشــی در افــراد مبتــلا بــه افســردگی و اعتیــاد نیــز بالاســت.

آیــا اینکــه آرتــور و دیویــد هــر دو خصلت هــای فــردی مشــترکی دارنــد 
معنــای خاصــی دارد؟ بــر اســاس پژوهــش دکتــر رابــرت بولتــون، اســتاد 
روان پزشــکی دانشــگاه مونیتوبــا، پــس از اختــلال افســردگی عمــده 
و اختــلال شــخصیت مــرزی، وابســتگی بــه نیکوتیــن ســومین عامــل 
خطــرزای مهــم در اقــدام بــه خودکشــی اســت. بــرادر مــن ســیگاری 
قهــاری بــود. امــا آیــا سیگارکشــیدن خــودش یــک عامــل خطرســاز 
اســت، یــا صرفــا در دســتۀ خصوصیــات دیگــری )اعتیــاد و مشــکلات 
کــه نقشــی در سیگارکشــیدن دارنــد؟ ســلامت روان( قــرار می گیــرد 

»انجمــن  میزبانــی  بــه  کــه  تاریکــی«،  از  »بیرون آمــدن  همایــش 
بــر  شــد،  برگــزار  فالــز  گارا  نیــا در  کانــادا«  خودکشــی  از  پیشــگیری 

ایــن همایــش  کــرد.  کیــد  تأ پیچیدگــی پژوهــش دربــارۀ خودکشــی 
کارکنــان  و  دانشــگاهیان  بالینــی،  درمانگــران  پژوهشــگران، 
گــرد هــم آورده بــود. مشــاوره ی تلفنــی خودکشــی را از کانــادا و آمریــکا 
نیویــورک در  کتون  اســتا ریچــارد  دانشــگاه  اســتاد  لســتر،  دیویــد 
در  می شــود،  شــناخته  خودکشی شناســی«  »آقــای  لقــب  بــا  کــه 
لســتر  کــرد.  ســخنرانی  خودکشــی گرا  ذهــن  دربــارۀ  همایــش  ایــن 
کتــاب و 2550 مقالــه در ایــن حــوزه نوشــته اســت، امــا او نیــز صــد 
کــرده موضــوع  ایــن  صــرف  کــه  بســیاری  وقــت  و  تمرکــز  علی رغــم 
اعتــراف می کنــد هنــوز نمی دانــد چــرا افــراد خودشــان را می کشــند.

کیــد بیشــتر می پرســد: »تــا الان بــه چــه چیــزی رســیده ام؟  او بــرای تأ
بــه هیــچ نتیجــه ای، بــه هیــچ جمع بنــدی رضایت بخشــی نرســیده ام  
اضافــی  شــن  دانــه  یــک  امــا  نیفتــد،  خاصــی  اتفــاق  هیــچ  شــاید 
می شــود،  تــل  فروریختــن  باعــث  شــود  اضافــه  شــن  تــل  بــه  کــه 
و آن وقــت مــا آن یــک دانــه شــن را مقصــر فروریختــن تــل می دانیــم«.

تازه تریــن کار لســتر تحلیــل روزنوشــت ها یا دفترهــای خاطــرات مفصلی 
اســت که از افرادِ خودکشــی کرده به  جا مانده اند. ســرنخ مشترک در همۀ 
این دفترهای خاطرات این اســت که هرچــه فرد به خودکشــی نزدیک تر 
 شده، از بدبینی نوشته هایش کاسته شده است. برای تحلیل خاطرات 
از یــک برنامــه ی نرم افــزاری اســتفاده شــده کــه نشــان داده هرچــه بــه 
انتهــای دفتــر خاطــرات نزدیــک می شــویم، بــا افزایــش عواطــف مثبــت

کاهش عواطــف منفی و کاهــش کاربرد واژه هــای مربوط به مــرگ مواجه 
می شویم، طوری که به  نظر می رسد نویسنده رو به بهبودی بوده است.
هــم بــرادر مــن و هــم آرتــور در روزهــای قبــل از خودکشــی شــاد و 
آن هــا  و  می شــده.  بهتــر  داشــــــــــــــــته  اوضــاع  بوده انــد.  ســـــرزنده 
می شــود. بهتــر  دارد  اوضــاع  کــه  می دانســته اند  هــم  خودشــان 

باور عمومی بر این اســت که بخشــی از این تغییر مثبــت در خلق وخو، در 
گرچه  بســیاری از مــواردِ خودکشــی، ربطی به بهترشــدن اوضــاع نــدارد )ا
ممکن است ربط داشته باشد(، بلکه به این علت است که افراد حالا دیگر 
عزمشان را برای کشــتن خودشــان جزم کرده اند. آن ها می دانند که رنج 
به زودی پایان می پذیــرد، و همین فکر، همین وعده، آرامشــان می کند.
کثــر پژوهش هایی که دربارۀ خودکشــی صــورت می گیــرد پژوهش هایی  ا
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جنســیت ســن،  در  الگوهایــی  دنبــال  بــه  یعنــی  هســتند،  کمّــی 
 پیش زمینــه، مصــرف مــواد مخــدر و... می گردنــد. لســتر معتقــد اســت 
کیفی تــر، یعنــی تــلاش بــرای رســیدن بــه  کــه شــاید از پژوهش هــای 
شــناخت اختصاصــی از هر فــرد، یافته هــای بیشــتری نصیبمان شــود. 
ولــی حتــی در ایــن صــورت نیــز شــناخت زندگی یــک فــرد و پی بــردن به 
دلایلش برای خودکشــی همیشــه هــم معنی خاصــی منتقــل نمی کند.
لســتر می گوید »شــناختن یک فــرد، لزومــا، کمکی بــه شــناخت دیگران

 نمی کند«.
برادر مــن نمونه ای اســت از چالش هایی که پژوهشــگران و متخصصان 
پیشــگیری از خودکشــی با آن هــا روبــه رو می شــوند. به لحاظ آمــاری، او 
مجموعــه ی پیچیــده ای از عوامــل خطرســاز را در خــود داشــت، امــا در 
ظاهر هیــچ علامتــی از خــود بروز نمــی داد که نشــانه ی مشــکلی باشــد. 
هیچ خبــری از علائم افســردگی نبــود. شــغل جدیدی پیــدا کــرده بود و 
زندگی اش رونق تازه ای گرفته بود. کسانی که او را یک روز قبل از مرگش 
دیده بودند می گفتند روحیه اش خیلی خوب بوده است. اما دنیایی که 
مردم می دیدند و دنیایی که او می دید تفاوت بســیاری با هم داشــتند.
به خاطر فاصله هــای جغرافیایــی زیادی که خانــواده ی  مــا را از هم جدا 
کرده انــد، دنیــای بزرگ ســالی دیویــد را خیلــی کــم  دیــدم، چــون تقریبا 
هر دو ســال  یک  بــار دور هم جمــع می شــدیم. تصویــر کودکــی اش هنوز 
شــفاف ترین تصویــری اســت کــه از او بــه یــاد دارم، پســرکی موطلایــی و 
معصوم و عاشق شیرینی  و شــکلات که در محله می چرخید و از مادرانی 
که شــیفته اش شــده بودنــد شــیرینی می گرفــت؛ بچــه ای که یک بــار در 
خــواب از پله هــا پاییــن رفتــه بــود و روی تلویزیــون سیاه ســفیدمان در 

اتاق نشــیمن خــراب کاری کرده بــود. واقعا کــه توصیف عجیبی اســت.
آن اوایل، وقتی در کلگری گروه موسیقی تشکیل داده بود، من دانشجو 
بــودم. می رفتــم و او را می دیــدم که در میخانه های ســطح پایینِ شــرق 
کلگری که پــر از دانشــجو و پیرمردهای دائم الخمر بود ســاز می زد. زمان 
دانشــگاه خیال می کردیــم این طور جاهــا یک جور اصالتــی دارند، برای 
همیــن جذبشــان می شــدیم و بحث هــای دانشــجویی مان را در آنجــا 
گزیستانسیالیســم و اینکــه اریــک کلاپتــون گیتاریســت بهتری  دربــارۀ ا
اســت یــا رای کــودِر پــی می گرفتیــم و از تنوعی کــه در محیــط اطرافمان 
بــود حــظ می بردیــم. روی صحنــه، بــرادرم به طــرز غریبــی راحــت بــود
و بــی  آنکه بــه خــود زحمتی بدهــد به همــۀ ایــن دنیاهــا تعلق داشــت.
کثر آدم ها، نسخه های مختلفی از خودش را به آدم های  دیوید، بیشتر از ا
مختلف نشــان داده بــود. پــس از مرگش، بــا دوســتان، هم گروهی های 
ســابق و معشــوقه های ســابقش حــرف زدم. هــر کدامشــان زوایــای 
متفاوتــی از دیوید را نشــانم دادنــد. این روایت هــای مختلــف از زندگی

و از مــرگ او، چیزی مثل چندین لانه ی خرگوش جلوی پایم گذاشــتند 
که حــس می کــردم هرقدر هــم در آن هــا پاییــن بــروم، دیوید باز هــم بکر 
و ناشــناخته آن زیــر ایســتاده اســت. امــا ناچــار بــودم بــه وایت هُــرس 
) شــهری در کانادا(بــروم، تا دنیایــش را ببینم، تــا ببینم او چــه می دید.

..........................................
منبــع: این مطلب بخش دوم از یک یادداشــت ســه قســمتی اســت که 
 Suicide« دان گیلمــور آن را نوشــته و در تاریــخ ۹ فوریــۀ 2013 با عنــوان
prevention: Detecting the risk« در وب ســایت تورنتــو اســتار منتشــر 

شده است.
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هــــوش هیجانـــــی  و  ازدواج...
)بررسی معیارهای انتخاب و دوام ازدواج در میان دختران
 مؤسسه ی توانبخشــــــــــــی همدم ـ   بخش اول(

مولفین: گروه روانشناسی همدم 

مــا، حاصــل آموخته هایمــان را درایــن مقاله تقدیــم می کنیم بــه تمامی 
کــه به رغــم شــرایط و محدودیت هــای ناخواســته، ایــن  دخترانــی 
مشکلات، برایشــان محدودیتی به وجود نیاورد و حتی باعث سربلندی 

و پیشرفت آنها نیز شد.

چکیده فارسی:
بررســی معیارهــای انتخــاب و دوام ازدواج در دختــران مؤسســه ی 
کــه پیــش رو داریــد.  توانبخشــی همــدم، عنــوان پژوهشــی اســت 
هــدف از پژوهــش حاضــر شــناخت علــل و عوامــل موثــر بــرای ازدواج 
موفــق دختــران بــا بهــره هوشــی MildMR و Border line در موسســه 
همــدم اســت کــه امیدواریــم نتایــج حاصــل از آن بــرای ســایر دختــران 
گی هــای مشــابه مفیــد واقــع شــود. روش تحقیــق ایــن پژوهــش بــا ویژ

و  پرســش نامه  از  اســتفاده  بــا  اطلاعــات  جمــع آوری  و  توصیفــی   
اطلاعــات کتابخانــه ای اســت و در آخــر داده هــا از طریــق روش آمــاری
گرفته انــد. قــرار  تحلیــل  و  تجزیــه  مــورد  توصیفــی  هــای  آزمــون  از 

در موضــوع هــوش هیجانــی و پرســش نامه انتخــاب همســر، محــل 
کــه پــس از  رجــوع جامعــه ای 30 نفــره از دختــران موسســه بودنــد 
غربالگــری اولیــه 23 نفــر دارای شــرایط شــرکت در آزمــون دوم شــناخته 
کتورهــای محتوایــی و مفهومــی در ایــن  کــه در پایــان 6 نفــر فا شــدند 
آزمــون را داشــتند و امتیــاز »در حــد قابــل قبــول« بــه دســت آوردنــد. 

 
فصل اول: بیان مسأله 

انتخاب همسر و ازدواج موفق هنوز یک هدف با ارزش بالا برای بسیاری 
کس، 2010؛ بــه نقل از شــهرابی فراهانــی و همکاران از افــراد اســت )ویلکا

13۹۹(. فراینــد انتخــاب همســر یــک وظیفــه مهــم و اغلــب دشــوار برای 
بسیاری از بزرگسالان است که تاثیر زیادی بر پیامدهای زندگی در سراسر 
عمــر دارد. در واقــع انتخاب همســر یکــی از مســئولیت های تحولی مورد 
انتظار در دوران بزرگسالی اولیه اســت )ییلماز، گانگور و سیلک ، 2016(.

افــراد، روابــط زناشــویی خــود را بــا ایده هــا، انتظــارات و باورهــای 
مختلفی آغــاز می کننــد و می توان گفــت که انتخاب همســر تحــت تاثیر 
گــی هــای شــخص خــاص، ازدواج نگرش هــای افــراد نســبت بــه ویژ
مراســم و پیامدهــای اجتماعــی اســت. در واقــع، ایده هــا، نگرش هــا و 
باورهــای افــراد، روش هــا و معیارهــای انتخــاب همســر آنــان را هدایت 
می کنند )ثنایــی، 13۹8(. ولــکات )1۹۹۹؛ به نقل از بهشــتیان، 13۹5(. 
یادآور مـی شـــود کـــه نداشـــتن معیارهـــای درســت و اهمیت نــدادن به 
گی هــای همســر، از علــل عمـــدة طـــلاق محســـوب  خصوصیــات و ویژ
می شــود. ازدواج هایی موفق هســتند کــه در آنهــا معیارهــای انتخاب 
همســـر بـــه درســـتی رعایت شــده باشــد و طـــرفین از معیارهـــای خـــود 
گـــاهی و تعریف روشـــنی داشـــته باشـــند. شکل گیری معیارهـــا امـــری  آ
گهانــی در فرد بــه وجــود بیایــد، بلکه همــه ی آنها  نیســت که بــه طــور نا
نتیجــة رشــد سلســله فراینـــدهای شــناختی، عقلانــی، اجتماعــی و 
روانــی در فــرد اســت )هراتیــان و همــکاران، 13۹۹(. برخــی از ایــن 
گــی هــا از اولویــت بالاتریــی برخوردارنــد و تأثیــر بیشــتری در رفتــار  ویژ
گی هــا تحــت عنوان  »انتخــاب همســر« دارنــد. اولویــت بنــدی ایــن ویژ
کــه  »معیارهــای همســرگزینی« بــر اســاس انتظاراتــی شــکل می گیــرد 
از همســر و یــا خانــواده وجــود دارد )گاتســچال و همــکاران ، 2018(.

مســئله ای کــه در اغلــب پژوهش هــا مشــاهده می شــود ایــن اســت که 
از مجموعــه گســترده ای از معیارهــا در پژوهــش هــای خــود اســتفاده 
گونــی دربــاره معیارهای همســرگزینی  کرده انــد. دســته بندی های گونا
بــا توجه به دیــدگاه هــا و نظریه هــای مختلف انجــام گرفته اســت که در 
کنار تفاوت ها، شــباهت های زیــادی نیز با هــم دارند. بر اســاس دیدگاه 
هــای اجتماعــی معیارهــای همســرگزینی را بــه چهــار دســته؛ جنســی 
)ماننــد فعالیــت جنســی »هــوس«(، درونــی )ماننــد خود-افشاســازی 
و حمایــت عاطفــی »صمیمیــت«(، بیرونــی )پول و یــا شــغل »موقعیت 
اقتصادی«( و رســمی )پایــگاه قانونی مشــترک( دســته بندی کرده اند. 
کارول و همــکاران )٢٠١٢( نیــز؛ معیارهــای انتخــاب همســر را در ســه 
دســته تقســیم بندی کرده اســت. دســته ی اول، معیارهــای مرتبط با 
گی های عاطفی و شــخصیتی اســت کــه معیارهای درونی یــا ذاتی را  ویژ
شکل می دهد که شامل هوش، اعتماد به نفس، مهربانی و... می شود. 
گــی هــای مالــی و پایگاهی اســت  دســته دوم معیارهــای مرتبــط بــا ویژ
کــه آن را معیارهــای بیرونــی یــا عارضــی نام گــذاری کرده انــد. ثــروت
قــدرت، پرســتیژ و... معیارهــای ایــن دســته را تشــکیل می دهــد. 
جســمانی  گی هــای  ویژ بــا  مرتبــط  معیارهــای  ســوم،  دســته 
کــه »جذابیت هــای جســمانی« نامیده انــد؛ ماننــد: زیبایــی اســت 
تیــپ مناســب و  وضعیــت ظاهــری و ســاختمانی بــدن. همچنیــن
گی هــای درونــی  گــی هــای دســته اول یعنــی ویژ او معتقــد اســت ویژ
یــا ذاتــی هــم بــرای مــردان و هــم زنــان ارزشــمند و مهــم هســتند؛ 



14
01

ار 
هــ

ب
29 مـقاله

گی هــای دســته دوم یعنــی معیارهــای بیرونی یــا عارضــی عمدتا به  ویژ
گی هــای دســته ی ســوم  وســیله زنــان مرجــح دانســته می شــوند و ویژ
گی هایــی هســتند کــه به وســیله  یعنــی جذابیــت هــای جســمانی، ویژ
مــردان بیشــتر ترجیــح داده مــی شــوند )کارول و همــکاران، 2012(.

عوامــل مختلف فرهنگــی، اجتماعــی و روانشناســی بر معیارهــای افراد 
در ازدواج و انتخــاب همســر تاثیــر گذارنــد. عوامــل مؤثــر بــر معیارهــای 
انتخاب همســر، ارتبــاط نزدیکی بــا یکدیگــر دارنــد و تداخل بیــن آن ها 
اجتناب ناپذیــر اســت )نیــازی، شــاطری و شــفایی مقــدم، 13۹4(. 
بــا مــرور پژوهــش هــای مرتبــط بــا معیارهــای ازدواج می تــوان بــه 
کــه معتقدنــد  کــرد  یافتــه هــای اســتن و هاتچینســون  )201۹( اشــاره 
معیارهــای انتخاب همســر، بیــش از همــه تحت تأثیــر خانواده اســت. 
وایــز و کینــگ )2018( معتقدنــد که افــراد الگوهــای شــناختی رفتاری و 
عاطفی خــود را از محیــط خانــواده می گیرنــد و محیط خانــواده بر عزت 
 نفــس، انتظــارات، نگرش هــا و رفتارهای بین فردی نســبت به مســائل 
مختلــف تأثیــر می گــذارد. بــا ایــن حــال؛ کــودکان و نوجوانانی هســتند 
کــه تحــت تاثیــر پدیــده هایــی همچــون بی سرپرســتی و بدسرپرســتی

گرســنگی، اعتیــاد و نظایــر  کانــون خانــواده، فقــر،  از هــم پاشــیدگی 
کــز شــبانه روزی  آنهــا بــرای ادامــه زندگی به موسســه هــای خیریــه و مرا
ســپرده می شــوند، بنابرایــن از راهنمایی و تشــویق محروم می شــوند و 
مفاهیــم نادرســتی از جهــان در می یابند )احــدی و محســنی، 13۹6(. 
گی  ها باعث می شــود  که  التهابات،  اضطراب  ها  و  دگرگونی  ها  در   این  ویژ
نوجوانــان  به وجود  آید  و  جلوه هــای  غیر معمول  و  به  ظاهــر  غیرعادی  در  
آنان  ظاهر  شود.  طبیعی  است  که  پدیدار شدن این حالت ها در کودکی 
و نوجوانی، رفتارهای ویژه ای را در بزرگســالی به همراه خواهد داشــت. 
کز شــبه خانواده، تامین کارکردهای اصلی  هرچند کارکرد اصلی این مرا
خانواده بــرای کودکان بی سرپرســت اســت، اما انتقــال این کــودکان از 
محیط خانواده به محیطی با آسیب های کمتر، کافی به نظر نمی رسد. 
ســوگ ناشــی از فقدان خانواده این کــودکان را در معــرض اختلال های
جســمانی شــکایت  اضطــراب،  افســردگی،  ماننــد:  روانشــناختی   
بازدارندگی، پرخاشگری، رفتار قانون شکنی، رفتار مقابله ای، خصومت
 برانگیختگــی، رفتارهــای اغتشــاش آمیز شــامل انحــراف از هنجارهای

اجتماعی، تخریــب اموال و آســیب زدن به دیگــران قرار می دهــد که در 
زندگی ایــن افــراد اثــرات پایــداری خواهــد داشــت. )گنابــادی، 13۹8(.
گــی هــای شــخصیتی کــه ممکــن اســت  شــاید بتــوان گفــت یکــی از ویژ
نقش تعدیــل کننده بــا معیارهــای انتخاب همســر افراد داشــته باشــد

هــوش هیجانــی اســت. ســطح بــالای هــوش هیجانــی فــرد را آمــاده 
می کنــد بــه طریقــی فکــر و عمــل کننــد کــه بــه تجــارب مثبــت منتهــی 
و مانــع تجــارب عاطفــی منفــی شــود )هادیــان و امینــی، 13۹8(. 
هوش هیجانی بــه عنــوان چگونگی درک و جــذب و پــردازش اطلاعات 
احساســات خــود و دیگــران بیــان درســت هیجــان و نظــم ســازگارانه 
گرفتــه می شــود  کیفیــت زندگــی در نظــر  هیجــان در جهــت افزایــش 
)مــورون و بیولیک-مــورون ، 2021(. بــه عبــارت دیگــر هــوش هیجانــی 

کــه تاثیــر معنــاداری بــر ســلامت، روابــط بیــن فــردی و عملکــرد شــغلی 
افــراد دارد، تحــت عنــوان توانایــی شناســایی، ابــراز، درک و مدیریــت و 
اســتفاده از هیجانات تعریف شــده اســت )کوتســو و همــکاران ، 201۹(.

هــوش هیجانــی می توانــد کاربردهــا و تاثیــرات مهمــی بــر فعالیت های 
گون آدمی چــون رهبری و هدایــت دیگران، تصمیم گیــری، زندگی  گونا
شــغلی، زندگی خانوادگــی و زناشــویی، تعلیــم و تربیت، ســلامت روانی 
و… داشــته باشــد. ولــی یکــی از جنبــه هایــی کــه هــوش هیجانــی تاثیر
 فوق العاده ای بر موفقیت در آن دارد، ازدواج و زندگی زناشــویی اســت. 
گر چنانچه زمینه ای وجود داشــته باشــد که هوش هیجانی  به عبارتی ا
در آن اهمیت دارد، آن زمینه ازدواج اســت، زیرا بنیاد و اســاس رضایت 
از روابط به توانایی فهم و کنتــرل هیجانات بســتگی دارد )نیکنام و تاج
 13۹8(. ازدواج منبعــی از عمیق تریــن احساســات و هیجانــات مثــل 
عشق، نفرت، عصبانیت، ترس، ناراحتی و لذت است، و این که زوجین 
چقدر بتوانند این هیجانات قــوی را بفهمند، درباره شــان گفتگو و آنها 
را مدیریــت کنند نقــش قاطعــی در رضایت زناشــویی آنها بــازی می کند 
زیرا افــرادی که توانایــی کنتــرل احساســات و هیجانات خــود را دارند و 
بر نحــوه ابراز احساســات و هیجانــات خود نســبت به دیگــران خصوصا 
همسرشان تسلط دارند، مانع بروز بسیاری از برخوردها و سوءتفاهمات 
در روابط زناشــویی خــود می شــوند )کلارک، فیتنس و بریســت ، 2011(. 
بــه  رســیدن  جهــت  عواطــف،  ک  ادرا توانایــی  هیجانــی  هــوش 
کمــک آنهــا می تــوان بــه ارزیابــی  کــه بــه  عواطفــی ســازنده اســت 
افــکار، فهــم عواطــف و دانــش عاطفــی خــود پرداخــت و بــا اســتفاده 
هوشــی  رشــد  و  احساســات  پــرورش  الزامــات  می تــوان  آن  از 
.)2005 کارســو،  و  ســالوی  )مایــر،  ســاخت  فراهــم  را  خــود 

 از آنجا که هــوش هیجانی عبارت از مجموعه توانایی هایی اســت که در 
ارزیابی و ابــراز صحیح هیجانــات در خــود و دیگران نقــش دارد، تنظیم 
موثــر هیجان هــا و بــه کارگیــری آنهــا بــرای برانگیختــن، برنامه ریــزی و 
موفقیت در زندگی موثر اســت )حاجی آدینه و کلهرنیــا گل کار، 13۹8(.
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                  خشکــــــی صبحگاهی و 
مدالیته های کاردرمانی 

خشکی صبحگاهی مفاصل یکی از شایعترین شکایاتی است که بیماران 
مبتلا به آرتروز، فیبرومالژیا و روماتیسم به پزشکان و درمانگران گزارش

 می دهند.
دراین بیماری، فرد بعداز اســتراحت و در هنگام انجــام فعالیت روزمره 
دچار ســفتی عضلات،کندی حرکات وضعف وخستگی شدید می شود. 
از آنجایی که روماتیسم نوعی بیماری التهابی و با درد و تورم در مفاصل 
همراه است، یکی از علائم بروز این بیماری خشکی صبحگاهی مفاصل 
بدن اســت. یعنی؛ فرد زمانی که از خــواب بیدار می شــود، نمی تواند 
به راحتی حرکت کند و احســاس ســفتی و خشــکی در مفاصل دارد. 
روماتیســم مفصلی اگر مدت های طولانــی درمان موثــری برای آن 
صورت نگیرد منجر به تغییر شــکل و نقص در فعالیت اندام ها می شود.
دلایل اصلی خشــکی مفاصل در روز، کمبود فعالیت های بدنی روزانه
 داشتن اضافه وزن، داشــتن رژیم غذایی نادرست، کمبود خواب مرتب 
و بودن در محیطی ســرد و مرطوب، است. داشــتن اضافه وزن، باعث 
ایجاد فشــار روی مفاصل، ماهیچه هــا، تاندون ها و رباط ها می شــود.
یک رژیــم غذایی نامناســب که در آن کربــو هیدرات زیاد می باشــد
 باعث تضعیف عضــلات، بدرفتاری و بی حالی می شــود.کمبود خواب
می تواند بدن شــما را به مدت چند ســاعتی در حالت بد و نامناســب

قرار دهد و باعــث کاهش جریان خون نیز می شــود و اســید لاکتیک 
تولید می کند و باعث سختی می شــود. زندگی و یا کار کردن در محیط 
ســرد یا مرطوب، باعث می شــود که ماهیچه ها سخت شــوند، به این 
خاطر که ســرما و رطوبت بر جریان خون سراســر بدن تاثیر می گذارد.

در این میان خشــکی کمر یک علامت شــایع اســت که ممکن است 

   پژوهش و نگارش: محــــــبوبه سادات مشــــــــــــرف 
)کارشناس کاردرمانی و کارشناس ارشد مشاوره(

مقاله

ناگهان‌شروع‌شــود‌یا‌به‌آرامی‌و‌با‌گذشــت‌زمان‌ایجاد‌شود.‌خشکی‌
شدید‌کمر‌می‌تواند‌در‌فعالیت‌های‌روزمره‌مانند‌حرکات‌لازم‌برای‌کار‌
اختلال‌ایجاد‌کند.‌خشکی‌کمر‌ممکن‌اســت‌به‌ویژه‌برای‌بزرگسالان‌
ســالخورده،‌ناتوان‌کننده‌باشــد.‌خشــکی‌می‌تواند‌به‌دلیل‌مشکلات‌
عضلات‌کمــر،‌مفاصل‌در‌ســتون‌فقرات‌یا‌خــود‌نخاع‌ایجاد‌شــود.
وضعیت‌قرارگیری‌نامناســب‌می‌تواند‌تاثیرات‌زیادی‌بر‌روی‌کمر‌شما‌
داشــته‌باشــد‌و‌یکی‌از‌بدترین‌مکان‌ها‌که‌در‌آن‌افراد‌معمولا‌وضعیت‌
قراگیری‌مناســبی‌ندارند‌پشت‌میز‌کامپیوتر‌اســت.‌قرار‌دادن‌صحیح‌
رایانه‌می‌تواند‌به‌شما‌کمک‌کند.‌شما‌باید‌صفحه‌کامپیوتر‌را‌در‌سطح‌
چشم‌های‌خود‌قرار‌دهید،‌بنابراین‌وقتی‌صاف‌می‌نشینید‌چشمان‌شما‌
باید‌در‌وسط‌صفحه‌قرار‌بگیرد.‌گردن،‌شــانه‌ها‌و‌باسن‌خود‌را‌که‌همه‌
رو‌به‌سمت‌کامپیوتر‌هستند،‌باید‌در‌وضعیت‌راحتی‌قرار‌داشته‌باشند.
خشــکی‌مفاصــل‌مخصوصــا‌خشــکی‌صبحگاهــی‌مفاصــل‌از‌
مهمتریــن‌عــوارض‌آرتریــت‌روماتوئید‌اســت.‌بــرای‌درمــان‌این‌
خشــکی،‌پزشــک‌از‌داروهایی‌اســتفاده‌می‌کنــد‌ولی‌خــود‌بیمار‌
هم‌مــی‌توانــد‌با‌رعایــت‌مســائلی‌ایــن‌عارضــه‌را‌کاهــش‌دهد.
خشــکی‌مفاصل،‌مشــخصه‌بارز‌روماتوئیــد‌آرتریت‌اســت؛‌بیماری‌
مزمنی‌که‌شــیوع‌آن‌در‌ایران‌شــامل‌حدود‌‌450هزار‌نفر‌می‌باشــد.
‌ویژگــی‌دردهــای‌روماتیســمی‌کــه‌آن‌را‌از‌ســایر‌دردهــا‌متمایز‌
می‌کند‌آن‌است‌که‌شــروع‌آن‌از‌ســن‌زیر‌‌40تا‌‌50ســال‌و‌تشدید‌
علایم‌با‌اســتراحت‌بیشــتر‌و‌خســتگی‌و‌خشــکی‌صبحگاهی‌است.
‌در‌این‌بیماری‌در‌نتیجه‌پاسخ‌غیر‌طبیعی‌سیســتم‌ایمنی‌بدن‌بافت‌
نرمی‌که‌سطح‌مفاصل‌را‌پوشانده‌و‌سینوویوم‌نام‌دارد،‌ملتهب‌می‌شود.‌
روماتوئید‌آرتریت‌یک‌بیماری‌سیستمیک‌اســت‌که‌نه‌تنها‌مفاصل‌را‌
خشک‌و‌دردناک‌می‌کند‌بلکه‌سایر‌قســمت‌های‌بدن‌مثل‌ارگان‌های

‌داخلی‌را‌نیز‌می‌تواند‌درگیر‌کند.
بــا‌توجه‌بــه‌علائمی‌چــون‌خشــکی‌مفاصــل‌و‌درمــان‌زودهنگام‌
بیمــاری،‌شــما‌می‌توانیــد‌احســاس‌بهتــری‌داشــته‌و‌فرآینــد‌
پیشــرفت‌بیمــاری‌را‌آرام‌یــا‌متوقــف‌کــرده‌و‌تخریــب‌مفاصل‌را‌
بــه‌حداقــل‌برســانید.‌در‌اینصورت‌مــی‌توانیــد‌به‌فعالیــت‌های‌
خــود‌ادامــه‌داده‌و‌زندگــی‌شــاد‌و‌بهــره‌مندی‌داشــته‌باشــید.
در‌مبتلایان‌به‌روماتوئید‌آرتریت،‌خشکی‌مفصل‌و‌دیگر‌علایم‌مثل‌درد‌
یا‌احساس‌خســتگی‌در‌طول‌چند‌هفته‌یا‌چند‌ماه‌پیشرفت‌می‌کند‌و‌
بدتر‌می‌شود.‌خشکی‌مفاصل‌در‌ابتدای‌صبح‌بیشتر‌است‌و‌ممکن‌است‌
تا‌‌1یا‌‌2ساعت‌بهبود‌پیدا‌نکند.‌گاهی‌این‌حالت‌در‌طول‌روز‌ادامه‌دارد.
افراد‌زیادی‌هستند‌که‌صبح‌ها‌انواع‌دردهای‌مفصلی‌و‌خشکی‌و‌گرفتگی‌
عضلات‌را‌تجربه‌می‌کنند.‌بیرون‌آمدن‌از‌رختخواب‌با‌دردهای‌مختلف‌
اصلًا‌شــروع‌خوبی‌برای‌یک‌روز‌محسوب‌نمی‌شــود.‌گاهی‌تا‌یکی‌دو‌
ساعت‌طول‌می‌کشد‌تا‌بدن‌آرام‌آرام‌گرم‌شــود‌و‌این‌درد‌از‌بین‌برود.‌
معمولاً‌با‌گذشت‌زمان‌عضلات‌و‌مفاصل‌گرم‌تر‌می‌شوند‌و‌بعد‌از‌آن‌تازه‌
فرد‌می‌تواند‌به‌زندگی‌معمولی‌خودش‌بر‌گردد‌و‌به‌کارهایش‌برســد!
طبق‌گزارش‌کالج‌روماتولوژی‌آمریــکا،‌بیش‌از‌‌6میلیون‌نفر‌در‌آمریکا‌
به‌فیبرومیالژیا‌مبتلا‌هســتند.‌این‌یعنی‌از‌هــر‌‌50نفر‌آمریکایی،‌یک‌
نفر‌با‌این‌بیماری‌دســت‌و‌پنجه‌نرم‌می‌کند.‌میزان‌شیوع‌این‌بیماری‌
در‌زنان‌‌7برابر‌مردان‌اســت.‌به‌علاوه‌تخمین‌زده‌می‌شــود‌که‌تا‌سال‌
‌2030حــدود‌‌67میلیون‌آمریکایی‌به‌آرتروز‌مبتلا‌شــوند.‌و‌همه‌این‌
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آمارها‌به‌این‌معنی‌است‌که‌مشکل‌خشکی‌مفاصل‌و‌عضلات‌و‌دردهای‌
صبحگاهی‌یک‌مشکل‌بسیار‌شــایع‌و‌متأسفانه‌در‌حال‌گسترش‌است.

خشــکی‌مفاصل‌در‌روماتوئید‌آرتریت‌ممکن‌اســت‌در‌این‌قسمت‌ها‌
دیده‌شود:

-مفاصل‌انگشتان‌و‌دست
-مچ‌دست

-آرنج
-زانوها
-مچ‌پا

-پا
شانه‌ها،‌لگن‌و‌اســتخوان‌فک‌نیز‌ممکن‌اســت‌تحت‌تاثیر‌قرار‌گیرد.‌
حداقل‌دو‌یا‌ســه‌مفصل‌مختلف‌در‌هــر‌دو‌طرف‌بدن‌درگیر‌اســت.
در‌بیماری‌روماتوئیــد‌آرتریت،‌ســه‌فرآیند‌مختلف‌اتفــاق‌می‌افتد:
-در‌ابتــدا‌بافت‌پوششــی‌مفاصل‌ملتهب‌می‌شــود‌کــه‌نتیجه‌ی‌آن‌
خشــکی،‌درد،‌گرمی،‌قرمزی‌و‌تــورم‌اطراف‌مفصل‌مورد‌نظر‌اســت.‌
خشــکی‌صبحگاهی‌شــدید‌که‌اغلب‌توانایی‌فــرد‌بــرای‌فعالیت‌را‌
محدود‌می‌کند،‌معمولا‌اولین‌نشــانه‌ای‌اســت‌که‌بروز‌پیدا‌می‌کند.
-سپس‌تقســیم‌و‌رشد‌ســریع‌ســلول‌ها‌باعث‌ضخیم‌شــدن‌بافت‌

سینوویوم‌می‌شود.
-و‌در‌آخر‌ســلول‌های‌ملتهب،‌آنزیمی‌را‌آزاد‌می‌کنند‌که‌باعث‌از‌بین‌
رفتن‌استخوان‌ها‌و‌غضروف‌ها‌می‌شــود.‌این‌اغلب‌باعث‌درد‌بیشتر،‌از‌
بین‌رفتن‌شــکل‌و‌تنظیم‌مفصل‌و‌از‌دست‌دادن‌توان‌حرکتی‌می‌شود.

درمان‌خشکی‌مفاصل:
به‌علایم‌و‌نشانه‌های‌اولیه‌روماتوئید‌آرتریت‌مثل‌خشکی‌مفاصل‌توجه

‌کنید.‌
درمان‌به‌موقع،‌زودهنــگام‌و‌تهاجمی‌می‌تواند‌تا‌حد‌زیادی‌آســیب‌
مفاصل‌را‌محدود‌کند.‌پزشــک‌برای‌شــما‌نوعی‌برنامه‌درمان‌ترتیب‌
می‌دهد‌که‌شامل‌داروها‌و‌طیف‌وســیعی‌از‌کارهای‌درمانی‌می‌شود.
داروها:‌در‌درمان‌روماتوئید‌آرتریت‌انواع‌داروها‌استفاده‌می‌شود.‌بعضی‌
از‌این‌داروها‌چنانچه‌به‌موقع‌و‌به‌مقدار‌مناسب‌تجویز‌شوند،‌با‌کاهش‌
التهاب‌و‌جلوگیری‌از‌تخریب‌مفاصل،‌مانع‌از‌پیشرفت‌بیماری‌می‌شوند.‌
برخی‌دیگر‌نیــز‌علایم‌خشــکی‌و‌درد‌مفاصل‌را‌تســکین‌می‌دهند.

بیمار‌ممکن‌است‌ترکیبی‌از‌داروها‌را‌دریافت‌کند،‌مثل:
DMARDداروهای‌تعدیل‌کننده‌سیر‌بیماری‌یا‌-

)DMARDداروهای‌بیولوژیک‌تعدیل‌کننده‌سیر‌بیماری‌)شاخه‌از‌-
-گلوکوکورتیکوئیدها

-داروهای‌ضد‌التهابی‌غیر‌استروئیدی
-ضد‌دردها‌)مسکن(

داروهای‌ضد‌التهاب‌غیراســتروئیدی‌)NSAIDها(‌)مانند‌ناپروکســن‌
)ناپروســین(‌و‌ایندومتاســین‌)ایندوســین((‌داروهایــی‌هســتند‌
که‌معمــولاً‌پزشــکان‌از‌آن‌ها‌برای‌درمــان‌خشــکی‌و‌گرفتگی‌کمر‌
اســتفاده‌می‌کنند.‌آن‌ها‌می‌تواننــد‌التهاب،‌درد‌و‌خشــکی‌را‌کاهش‌
دهند.‌البتــه،‌این‌داروها‌می‌تواننــد‌باعث‌خون‌ریزی‌معــده‌و‌روده‌ها‌
نیز‌بشوند.‌اگر‌NSAIDها‌کارســاز‌نباشــند،‌دکتر‌می‌تواند‌استفاده‌از‌
‌TNF‌.را‌پیشــنهاد‌کند‌‌)TNF(مهارکننده‌های‌عامــل‌نکروز‌تومــور‌
یک‌پروتئین‌ســلولی‌اســت‌که‌به‌عنوان‌یک‌عامل‌ملتهب‌کننده‌در‌
آرتریت‌روماتوئید‌عمــل‌می‌کند.‌مهارکننده‌هــای‌TNF،‌با‌هدف‌قرار‌

دادن‌این‌پروتئیــن‌به‌کاهش‌درد،‌خشــکی‌و‌حساســیت‌مفاصل‌به‌
لمس‌یا‌تــورم‌آن‌ها‌کمک‌می‌کننــد.‌بیماران‌این‌داروها‌را‌به‌وســیله‌
تزریق‌به‌زیر‌پوســت‌یا‌از‌طریق‌یــک‌خط‌وریدی‌دریافــت‌می‌کنند.

درمان‌های‌غیر‌دارویی:
یک‌برنامه‌درمــان‌فیزیکی‌و‌ورزش‌به‌شــما‌در‌افزایش‌تحرک،‌کاهش‌
درد‌و‌افزایش‌انعطاف‌پذیــری‌و‌قدرت‌کمک‌می‌کنــد.‌گرما‌از‌طریق‌
کیســه‌های‌آب‌گرم،‌تشــک‌برقی،‌به‌تســکین‌خشــکی‌و‌درد‌مفال‌
کمک‌می‌کنــد.‌هیدروتراپــی‌شــامل‌ورزش‌و‌تمدد‌اعصــاب‌در‌آب‌
گرم‌می‌باشــد.‌برای‌کاهش‌التهاب‌مفاصل‌ســرما‌بهتر‌عمل‌می‌کند.‌
روش‌های‌ریلکسیشــن‌به‌از‌بین‌رفتــن‌تنش‌عضلات،‌تســکین‌درد‌
و‌خشــکی‌مفاصل‌کمک‌می‌کنــد.‌درمانگر‌طب‌فیزیکــی‌‌می‌تواند‌به‌
شــما‌آموزش‌دهد‌چطور‌از‌بدنتان‌اســتفاده‌کنید‌به‌طوری‌که‌بتوانید‌
فشــار‌وارد‌بر‌مفاصل‌تان‌را‌کاهــش‌دهید،‌مثلا‌با‌اســتفاده‌از‌مفاصل‌
قوی‌تر‌کارهایتان‌را‌انجام‌دهید‌تا‌فشــار‌کمتری‌بر‌بدنتان‌وارد‌شــود.
علاوه‌بر‌روش‌هایــی‌که‌گفتیم،‌راه‌هــای‌دیگری‌نیز‌وجــود‌دارد‌که‌
برای‌تســکین‌خشــکی‌و‌درد‌مفاصل‌می‌توانیــد‌بــه‌کار‌ببرید.‌مثلا‌
کنتــرل‌وزن‌فشــار‌وارد‌بر‌مفاصــل‌را‌کاهــش‌می‌دهــد.‌ورزش‌نیز‌
باعــث‌تقویــت‌عضــلات‌و‌مفاصــل‌می‌شــود.‌ورزش‌ایروبیــک‌در‌
آب‌هم‌انتخاب‌بســیار‌خوبی‌اســت‌و‌باعــث‌افزایش‌دامنــه‌حرکتی‌
بــدون‌وارد‌آمــدن‌فشــار‌بیــش‌از‌انــدازه‌روی‌مفاصل‌می‌شــود.
برای‌محافظت‌از‌مفاصل‌بین‌فواصل‌استراحت‌و‌فعالیت‌خود‌تناوب‌ایجاد‌
کنید.‌اما‌حداقل‌یکبــار‌در‌روز،‌مفاصل‌خود‌را‌به‌کمک‌حرکات‌افزایش‌
دامنه‌حرکتی،‌حرکت‌دهید.‌چنانچه‌لازم‌باشد،‌از‌دستگاه‌های‌ورزشی‌
کمک‌بگیرید‌تا‌فشــار‌وارد‌بر‌مفاصل‌را‌کاهش‌و‌درد‌را‌تسکین‌دهید.‌
‌حــرکات‌نرمشــی‌رفــع‌خشــکی‌صبحگاهــی‌را‌بایــد‌صبــح‌زود‌
انجــام‌داد‌و‌افرادی‌که‌مســن‌تر‌هســتند‌و‌شــدت‌آســیب‌مفاصل‌
آنهــا‌بیشــتر،‌ممکن‌اســت‌که‌یــک‌یــا‌دو‌ســاعت‌کــه‌در‌مکانی‌
بنشــینند‌خشــکی‌به‌ســراغ‌بــدن‌آنهــا‌بیایــد‌و‌بهتر‌اســت‌که‌با‌
انجام‌چند‌حرکت‌مفاصــل‌بدن‌را‌نرم‌تــر‌کرده‌و‌بعــد‌حرکت‌کنند.
‌از‌خشــکی‌ شــکایت‌بیشــتر‌افــراد‌به‌ویــژه‌ســالمند،‌معمــولاً
صبحگاهــی‌بــدن‌اســت‌و‌ممکن‌اســت‌ایــن‌خشــکی‌در‌مفاصل‌
زانــو،‌کمــر‌و‌گــردن‌و‌یــا‌هــر‌بخــش‌دیگــری‌از‌بــدن‌‌باشــد.
‌زمانی‌که‌فــرد‌از‌روی‌تخت‌بلند‌می‌شــود‌نباید‌روی‌مفاصل‌فشــار‌
آورد‌و‌حرکت‌کند‌و‌بهتر‌اســت‌تمرین‌های‌اولیه‌ای‌داشــته‌باشــد‌تا‌
خشــکی‌مفاصل‌بــه‌خصــوص‌در‌زانوهــا‌و‌مفاصــل‌از‌بین‌بــرود‌و‌
ســپس‌با‌نرم‌تــر‌شــدن‌مفاصــل‌می‌تواند‌شــروع‌به‌حرکــت‌کند.
برای‌رفع‌خشــکی‌کمر،‌فرد‌همانطور‌که‌دراز‌کشیده‌،‌باید‌زانوها‌را‌خم‌
کند‌تا‌کف‌پاها‌روی‌تخت‌قرار‌گیرد‌و‌در‌این‌حالت‌زانوهای‌او‌به‌صورت‌
خمیده‌اســت‌و‌می‌تواند‌آن‌ها‌را‌به‌سمت‌چپ‌و‌راســت‌حرکت‌دهد.
وقتی‌هنوز‌در‌تخت‌خواب‌هستید،‌کمی‌خودتان‌را‌کش‌و‌قوس‌دهید‌و‌
به‌نوعی‌با‌نرمش‌بدن‌تان‌را‌گرم‌و‌آماده‌کنید.‌روی‌تخت‌بنشینید‌و‌کمی‌
به‌جلو‌و‌اطراف‌خم‌شوید‌و‌بگذارید‌عضلات‌و‌مفاصل‌کمی‌کشیده‌شوند.‌
این‌کار‌هم‌عضلات‌را‌گرم‌می‌کند‌و‌هم‌گردش‌خون‌را‌افزایش‌می‌دهد.
بعد‌از‌گرم‌کردن‌بدن،‌حالا‌وقتش‌است‌که‌کمی‌بیشتر‌مفاصل‌را‌حرکت‌
دهید.‌با‌زانوها‌شروع‌کنید.‌به‌آرامی‌زانو‌ها‌را‌خم‌و‌راست‌کنید.‌اگر‌این‌
کار‌برایتان‌ســخت‌اســت‌می‌توانید‌به‌چیزی‌تکیه‌دهید.‌این‌حرکت‌
بخش‌زیادی‌از‌عضــلات‌متصل‌به‌اســتخوان‌ها‌را‌حرکــت‌می‌دهد.
نحوه‌درست‌خم‌و‌راست‌کردن‌زانو‌ها‌یا‌در‌واقع‌همان‌بنشین‌و‌پاشوی‌
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خودمان،‌به‌این‌شکل‌است‌که‌هنگام‌خم‌کردن‌زانو‌ها‌و‌پایین‌رفتن‌نفس‌
را‌بیرون‌بدهید،‌و‌هنگام‌بلند‌شدن‌هم‌نفس‌را‌به‌داخل‌ریه‌ها‌بفرستید.‌
این‌کار‌را‌آرام‌انجام‌دهید‌و‌اگر‌احســاس‌می‌کنید‌به‌پا‌فشار‌می‌آید،‌از‌
یک‌صندلی‌یا‌میز‌یا‌…‌کمک‌بگیرید.‌ایــن‌کار‌را‌‌10بار‌انجام‌دهید.
همچنین‌می‌توانید‌برای‌بالا‌بــردن‌تعادل‌بدنتان‌از‌حــرکات‌تعادلی‌
نیز‌استفاده‌کنید؛‌مثل‌نگه‌داشتن‌زانو‌در‌شــکم.‌یا‌یک‌میز‌یا‌صندلی‌
پیدا‌کنید‌و‌از‌دســت‌خود‌برای‌پشــتیبانی‌اســتفاده‌کنید‌و‌آهسته‌
حرکت‌بشــین‌و‌پاشــو‌انجام‌دهید‌و‌بارها‌این‌حرکــت‌را‌تکرار‌کنید.
برای‌رفع‌خشــکی‌کمر،‌طوری‌روی‌چهار‌دســت‌و‌پا‌قرار‌بگیرید‌که‌
دست‌هایتان‌مســتقیماً‌زیر‌شــانه‌هایتان‌و‌زانو‌هایتان‌مســتقیماً‌زیر‌
باســنتان‌قرار‌بگیرند.‌یک‌دستتان‌را‌پشــت‌گردنتان‌قرار‌دهید.‌نفس‌
خود‌را‌بیرون‌بدهیــد‌و‌در‌همان‌حال‌بالا‌تنه‌خود‌را‌از‌قســمت‌بالایی‌
پشت‌به‌آرامی‌به‌سمت‌پایین‌بچرخانید.‌نفس‌را‌داخل‌بکشید‌و‌بالاتنه‌
را‌رو‌به‌بالا‌بچرخانید.‌برای‌این‌کار‌با‌استفاده‌از‌دست‌تکیه‌گاه،‌بالا‌تنه‌
را‌محکم‌رو‌به‌بالا‌هل‌بدهید،‌تا‌اینکه‌بقیه‌بدن‌ثابت‌بماند.‌از‌قســمت‌
پایینی‌پشتتان‌برای‌این‌کار‌استفاده‌نکنید.‌برای‌هر‌طرف،‌این‌حرکت‌

را‌‌8تا‌‌10بار‌انجام‌دهید.
پشــت‌دراز‌بکشــید‌و‌فوم‌رولر‌را‌در‌جهت‌عرض‌بدن‌زیــر‌تیغه‌های‌
شــانه‌هایتان‌قرار‌دهید.‌باســنتان‌را‌به‌آرامی‌از‌روی‌زمیــن‌بردارید‌
و‌به‌آرامی‌و‌بــا‌دقــت‌شــانه‌هایتان‌را‌روی‌رولر‌عقب‌و‌جلــو‌ببرید،‌
و‌در‌همیــن‌حال‌عمل‌بــازدم‌را‌با‌دقــت‌انجام‌دهید؛‌ایــن‌کار‌باعث‌
شــل‌و‌ریلکس‌شــدن‌ناحیه‌بین‌وســط‌کمر‌و‌پایین‌ترین‌قســمت‌
گردنتان‌می‌شــود.‌بســته‌به‌اینکه‌چقدر‌راحت‌هســتید،‌این‌تمرین‌
را‌می‌توانیــد‌از‌یک‌تا‌چند‌دقیقــه‌ادامه‌دهید.‌در‌ایــن‌حالت‌معمولاً‌
قولنجتان‌شکســته‌می‌شــود.‌ســتون‌فقراتتــان‌را‌حرکــت‌دهید.‌‌

کاردرمانی‌در‌خشکی‌مفاصل‌
هدف‌از‌کاردرمانی‌کمک‌به‌افرادی‌اســت‌که‌در‌اثر‌بیمــاری‌یا‌از‌کار‌
افتادگی‌در‌انجــام‌فعالیت‌های‌روزمره‌در‌منزل‌یا‌محل‌کار‌با‌مشــکل‌
مواجه‌هســتند.‌متخصص‌کاردرمانی‌دارای‌تجربــه‌و‌مهارت‌کافی‌در‌
رفع‌مشکلات‌ناشی‌از‌آرتروز‌یا‌آرتریت‌و‌عارضه‌های‌مشابه‌می‌باشد‌و‌به‌
بیمار‌کمک‌می‌کند‌که‌بدون‌نیاز‌به‌کمک‌دیگران‌به‌انجام‌فعالیت‌های‌

روزانه‌خود‌بپردازد.
کاردرمانی‌در‌ارتباط‌با‌رفع‌علائم‌آرتریت‌در‌موارد‌زیر‌به‌بیماران‌کمک‌

می‌کند:
ـ‌آموزش‌در‌مورد‌نحوه‌بــه‌کارگیری‌مفاصل‌بدون‌وارد‌آوردن‌فشــار
ـ‌استفاده‌از‌آتل‌یا‌اسپلینت‌جهت‌حفاظت‌از‌مفاصل‌در‌زمان‌کار‌یا‌استراحت
ـ‌آموزش‌اســتفاده‌از‌ابزار‌و‌وســایل‌مخصوص‌جهت‌کمــک‌به‌انجام

‌فعالیت‌های‌روزانه
ـ‌حرکات‌ورزشــی‌به‌منظور‌بهبود‌حرکتی‌دست‌و‌مچ‌و‌نحوه‌به‌دست

‌گرفتن‌اجسام
ـ‌آموزش‌نحوه‌انجام‌امور‌روزانه‌همراه‌با‌استراحت‌جهت‌کاهش‌خستگی
ـ‌آمــوزش‌در‌ارتبــاط‌با‌نحــوه‌رانندگــی‌و‌رفع‌مشــکلات‌حرکتی

ـ‌روش‌های‌آرام‌سازی‌جسمانی‌و‌استراحت
مشاوره‌و‌آموزش‌نحوه‌سازگاری‌جسمی‌و‌ذهنی‌در‌ارتباط‌با‌تغییرات‌

ایجاد‌شده‌در‌اثر‌بیماری
ـ‌مشاوره‌در‌مورد‌رفع‌مشکلات‌روزمره

ارائه‌روش‌های‌ساده‌جهت‌انجام‌امور‌روزانه
ـ‌آمــوزش‌در‌ارتبــاط‌با‌رفع‌مشــکلات‌در‌محــل‌کار‌و‌نحــوه‌انجام‌

فعالیت‌های‌تفریحی
ـ‌ارزیابی‌بیماری‌و‌وضعیت‌جسمانی‌بیمار

ـ‌مشــاوره‌و‌آموزش‌به‌صورت‌منفرد‌یا‌گروهی‌در‌مورد‌نحوه‌مقابله‌با‌

بیماری
ـ‌آموزش‌روش‌های‌کنترل‌حالت‌های‌روحی‌و‌استرس

ـ‌ارائه‌لــوازم‌کمکی‌مانند‌آتل‌یا‌دســتکش‌مخصــوص‌آرتروز‌جهت‌
محافظت‌از‌مفاصل‌و‌کمک‌به‌کاهش‌درد

ـ‌آمــوزش‌حــرکات‌ورزشــی‌به‌منظــور‌بهبــود‌حرکتی‌دســت‌و‌
نحــوه‌صحیــح‌بــه‌دســت‌گرفتــن‌اجســام‌مدالیته‌هــای‌درمانی‌
شــامل:‌گرما،‌ســرما،‌و‌انــواع‌تحریکات‌جهــت‌آماده‌ســازی‌برای‌
شــروع‌درمــان‌تمرینــات‌تقویتــی‌شــامل‌تمرینــات‌ایزومتریک
‌ایزوتونیــک‌و‌ایزوکینتیــک‌ماســاژ‌تخصصــی‌تکنیک‌هــای‌
موبیلیزیشن،‌گلایدهای‌تاندون‌و‌اعصاب‌تمرینات‌برای‌حفظ‌یا‌افزایش‌
‌wandتمرینات‌‌،‌pulleyدامنه‌حرکتی‌مثل‌تمرینات‌پاندولی،‌تمرینات‌
و‌انواع‌تمرین‌درمانی‌بــا‌توجه‌به‌وضعیت‌بیمــار‌تکنیک‌های‌‌PNFو‌

تمرینات‌کششی
تمرینات‌تعادلی‌و‌حفاظتی‌و‌تمرینات‌پاسچرال‌)اصلاح‌وضعیت‌بدنی‌(

)ROM(ـ‌افزایش‌دامنه‌ی‌حرکتی
ـ‌تقویت‌عضلات

ـ‌کاهش‌درد،‌ادم،‌التهاب‌مفاصل
ـ‌جلوگیری‌یا‌برطرف‌کردن‌چسبندگی‌هاي‌ناشي‌از‌جراحي

ـ‌جلوگیری‌از‌پیشرفت‌بیماري‌و‌بدشکل‌شدن‌اندام
ـ‌بازآموزی‌حس‌های‌از‌دست‌رفته.

)‌Hand‌Function‌(ـ‌بهبود‌عملکرد‌دست‌
ـ‌ماساژ‌جهت‌افزایش‌جریان‌خون

‌اصلاح‌دفورمیتی‌های‌ایجاد‌شده‌تا‌حد‌امکان ‌ـ
ـ‌درنهایت‌استقلال‌در‌فعالیت‌های‌روزمره‌ی‌زندگي
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منابع:
/https://www.stanfordchildrens.org/en/topic)1

-defaultid=treatment-for-arthritis-and-other-rheumatic
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-https://www.webmd.com/rheumatoid-arthritis/an-overview)2
of-rheumatic-disease

http://www.armandarman.ir‌›‌article)3
Web results

‌دلایل‌خشــکی‌مفاصل‌-‌کلینیک‌ارتوپدی‌و‌طــب‌فیزیکی‌آرمان‌‌-
‌معرفی‌کلینیک‌آرمان

...‌›‌https://www.tasnimnews.com)4
خشکی‌صبحگاهی‌مفاصل‌خبر‌از‌این‌بیماری‌دردناک‌می‌دهد!-‌اخبار‌

Tasnim‌|رسانه‌ها‌تسنیم‌
..› https://www.irna.ir › news

خشکی‌صبحگاهی‌مفاصل‌علامت‌رماتیسم‌است‌-‌ایرنا
‌http://drvaliyan.com)5‹‌راهکار‌هایی-ب...

Web results
راهکار‌هایی‌برای‌خلاص‌شدن‌از‌خشکی‌مفاصل‌و‌عضلات‌صبحگاهی‌

|‌-‌دکتر‌بنفشه‌ولییان
‌https://www.behpu.com‌›‌details‌)6

خشکی‌مفاصل‌و‌راه‌درمان‌آن‌در‌روماتوئید‌آرتریت‌-‌بهپو
7(‌مداخلات‌کاردرمانی‌در‌بیماران‌آرتریت‌روماتویید:‌مبتنی‌بر‌شواهد
نویســندگان:‌مهدوي‌سیدمحمد‌/‌غریب‌مســعود/‌رستمخاني‌محمد

دانش‌پژوه‌سیده‌مهسا

کمیته‌تحقیقات‌دانشــجویي،‌دانشکده‌پیراپزشــکي،‌دانشگاه‌علوم‌
پزشکي‌مازندران،‌ساري،‌ایران

‌کنگره‌کشوري‌بیماري‌هاي‌اسکلتي-عضلاني
‌‌وزارت‌علوم،‌تحقیقات‌و‌فناوري

دانشــگاه‌علوم‌پزشکي‌و‌خدمات‌بهداشــتي‌درماني‌مازندران،1395
نایــي‌حرکتــي‌ 8(‌بررســي‌تاثیــرات‌ورزش‌درمانــي‌بــر‌توا
روماتوییــد‌ آرتریــت‌ بــه‌ مبتــلا‌ بیمــاران‌ در‌ مفاصــل‌
‌نویسندگان:‌‌خطیبي‌محمدرضا/‌شــهرام‌فرهاد/‌حاجي‌زاده‌ابراهیم/‌

تقوي‌نزهت‌السادات
‌دانشگاه‌علوم‌پزشکی‌شاهرود

9(‌تاثیــر‌حرکــت‌درمانــي‌در‌آب‌بــر‌کاهــش‌درد‌و‌افزایــش‌
دامنــه‌حرکتــي‌مفاصل‌بیمــاران‌مبتــلا‌بــه‌آرتریــت‌روماتوئید‌
فریــده/‌ شــجاعي‌ شــهلا/‌ محمــدزاده‌ ‌ نویســندگان:‌ ‌
تهــران،‌ شــاداب/‌ زاد‌ ماهیدشــتي‌ حجــت/‌ زراعتــي‌
مامایــی پرســتاری‌ دانشــکده‌ اســلامی،‌ آزاد‌ دانشــگاه‌

10(‌‌بررسی‌تاثیر‌مداخلات‌کاردرمانی‌در‌سال‌های‌اولیه‌ابتلا‌به‌
آرتریت‌روماتویید

نویســندگان:‌مرادي‌عباس‌آبادي‌مرضیه/‌مهدوي‌سیدمحمد/‌دانش‌
پژوه‌سیده‌مهسا

‌دانشگاه‌علوم‌پزشکي‌مازندران‌/‌کنگره‌کشوري‌بیماري‌هاي‌اسکلتي-
عضلاني/‌‌‌وزارت‌علوم،‌تحقیقات‌و‌فناوري/‌دانشــگاه‌علوم‌پزشکي‌و‌

خدمات‌بهداشتي‌درماني‌مازندران
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                  سنگی کاغذین در آب!
هفتاد و پنج ســال اول به روایت بهمــن فرمان آرا، اثــر متفاوتی میان 
کتاب های زندگی نامــه ای در ایران به شــمار می رود. چــه این که نه 
رشــحات قلم مولف اســت که "خودزندگی نامه" بخوانیمــش و نه به 
شــیوه ی گفت وگوست. محســن آزرم دو ســال پای صحبت فیلم ساز 
نشســته و با دقت فراوان، این گفت وگوهای طولانی را روی کاغذ آورده 
اســت و اصل کار او که متمایزش می کند این جاســت: نثــری که آزرم 
برای کتاب برگزیده، نثری ســت که در عین روانی، به چشــم نمی آید. 
جنس مواجهه با کتاب به همین خاطر، منحصر به فرد اســت. از طرفی 
حس خوانــدن گفت وگــو را داری و از طرف دیگر احســاس می کنی 
فرمــان آرا خودش کلمــات را روی کاغــذ آورده اســت. نقطه ی قوت 
کتاب در درجه ی اول همین نثر اســت که یقــه ی خواننده را می گیرد؛ 
هم چون رمان های اســماعیل فصیح کــه فیلم ســاز را درگیر می کند.

ســال ها پیش حســن صلح جو فیلمی درباره ی فرمان آرا ساخت به نام 
"سنگی در آب" که شــان نزول عنوانش این عقیده ی فیلم ساز است که 
با ساختن هر فیلمی پرسشــی مطرح می کند، چونان که گویی سنگی 
در آب انداختــه، بی آن که بدانــد موج هایی که در نتیجــه ی آن پدید 
می آیند تا کجا خواهند رفت. او بر این اعتقاد پای بند است که تا فرصت 
زندگی هست باید کار کرد و ســنگ  های بیشتری در آب انداخت. کتاب 
زندگی نامه اش گواه بر این جهد و تلاش مداوم است. روایت او از زندگی اش 
بســیار غبطه برانگیز جلوه می کند: در شــانزده ســالگی به انگلستان و 
سپس آمریکا رفتن و درس ســینما خواندن، فیلم ساختن و همکاری با 
مشهورترین سینماگران، به تصویر کشیدن رمان های خاص چه در مقام 
کارگردان و چه به عنوان تهیه کننده، کلنجار رفتن با اورسن ولز، دوستی 
با پل نیومن و... خواندن خاطرات بهمن فرمان آرا هم برای دوست داران 
تاریخ معاصر جذاب خواهد بود و هم عاشقان سینما. مشاهدات و روایات 
دســت اول او از فضای ســینمای دهه پنجاه ایران بی نظیر و خواندنی 
اســت؛ اختلاف پرویز صیاد و گوگوش در روزهای ســاختن در امتداد 
شب، عذاب کشــیدن  های عزت الله انتظامی حین فیلمبرداری ملکوت 
و... هم چنین تجربه ی خــودش در کارگردانی کــه از مرحله ی نگارش 
فیلمنامه تا تولید و پخش را در بر می گیرد. مصائب فیلم ساختن و مجوز 
گرفتن در دو دوره ی پهلوی و جمهوری اســلامی هم پای ثابت زندگی 
فرمان آراســت؛ و مشکلات ناشــی از تن ندادن به خواســت قدرت ها...

نگاهی کوتاه
 به کتاب  »هفتاد و پنج سال اول به روایت بهمن فرمان آرا«
 نوشته ی محسن آزرم

 حمیدرضا پورنجفیان
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از عادت بترسیم!

روز تعطیل بود و مشغول تمیز کردن خونه بودم.
تصمیم گرفتم سر و سامونی به کمد لباســام بدم. در کمد رو که باز کردم 
چشــمم افتاد به لباســهای مهمونیم. یه دفعه یادم افتاد که کم مونده دو 

سال بشه که هیچکدومشون رو نپوشیدم.
کفش ها و کیف هایی که از بیشترشون مدتهاست هیچ استفاده ای  نکردم.

کابینت ها رو که خواســتم تمیز کنم؛ چشــمم به ظــرف و ظروفی افتاد 
کــه دو ســاله هیــچ غذایــی دلشــون رو گــرم نکــرده. مبل هایی که 
دو ســاله رومبلیشــون کنار نرفته تا پذیرای حضور گرم عزیزی بشــن.
باورم نمیشه که مدتهاســت مثل خیلی ها هیچ مهمونی نداشتیم و هیچ 

جایی برای مهمونی نرفتیم.
یه ترسی دلمو چنگ زد؛ نکنه عادت کنیم؟! 

عادت کنیم به خلــوت خونه هامون، بــه تنهاییمون، به ســکونمون و به 
سکوت.

از عــادت می ترســم، همون کــه  اوریانا فالاچــی میگه بــی رحمترین 
سَمّی هست که می تونه اســیرت کنه، که به هر شــرایطی سر خم کنی.
نکنــه عــادت کنیم بــه بــی خبــری از هــم، به بــی عشــق ماندن

به بی دوست ماندن.
بــا خــودم فکــر می کنــم شــاید مــرگ بدتریــن پیامــد پاندمــی 
کرونــا نباشــه، شــاید اگــر کرونــا کمــی بیشــتر طــول بکشــه تو 
دنیــای پســاکرونا بیمــاری تنهایــی و مردم گریــزی چنــان تــو 
ســلول هامون رخنــه کنه کــه با هیــچ واکســنی ایمنی پیــدا نکنیم.
امیــدوارم قبــل از یــخ زدن دلامــون، از ایــن ویــروس نجــات پیدا 
کنیــم کــه زندگــی بی دوســت داشــتن، بی رفت و آمــد، بــی دید و 
بازدیــد، بی حضــور انســانها، بــی امیــد دیــدار به هیــچ نمــی ارزه. 
به قول شــاملو؛  ســالیان بســیار نمی بایســت دریافتن را که هر ویرانه، 
نشــان از غیــاب انســانی اســت، کــه حضــورِ انســان آبادانی ســت.
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معرفـی فیلم36
اســت،  فرهــادی  اصغــر  ســاخته ی  جدیدتریــن  قهرمــان،  فیلــم 
کارگردانــی کــه پیــش از ایــن توانســت بــا فیلم هایــی چــون “جدایــی نادر 
از ســیمین” و “فروشــنده" در جشــنواره ی اســکار ســالهای 2012 و 2016 
دو بــار برنــده ی دریافــت اســکاربهترین فیلــم غیــر انگلیســی زبــان شــود 
و ســینمای ایــران را در بالاتریــن ســطح ســینمای جهــان معرفــی کنــد.
کنون با ســاختن فیم قهرمان، ســعی کرده اســت بیننده را دعوت کند   او ا
فیلمی پیچیده  ببیند و با بازتعریفی از نقش "قهرمــان" او را به بازی بگیرد.

و اما قهرمان کیست؟
تماشــاچیان آماتــور ســینما معمــولا از تماشــای یــک فیلــم دنبــال 
بــا  بخواهیــم  را  قهرمــان  فیلــم  گــر  ا می گردنــد.  مطلــوب  نتیجــه ی 
گفــت از ایــن فیلــم چیــزی بــه معنــای  ایــن رویکــرد ببینیــم، بایــد 
شــد. نخواهــد  دســتگیرمان  ناخــوش  حتــی  یــا  خــوش  نتیجــه ی 

فیلم قهرمــان، زندگی مــردی جوان بــه نام رحیــم )با بازی امیــر جدیدی( 
را روایــت می کنــد کــه بخاطر بدهــی پرداخــت نشــده ای در زندان اســت و 
کی اش بهرام )با بــازی محســن تنابنــده( راضــی نمی شــود او را به این  شــا
سادگی ببخشــد. رحیم از همسرش جدا شــده و پســرش را که لکنت زبان 
دارد به خواهرش سپرده است تا از او مواظبت کند. رحیم دلباخته ی زنی 
است به نام فرخنده )با بازی سحر گلدوست(  که قرار است بعد از گذراندن 
دوران محکومیتــش بــا او ازدواج کنــد. هنگامــی کــه فرخنــده یــک کیــف 
زنانه حاوی مقداری ســکه ی طلا پیدا می کند، به رحیم پیشنهاد فروش 
ســکه ها و پرداخت مبلغی از بدهــی اش را می دهــد که البته رحیــم پس از 
مرخصی دو روزه از زندان تا یک قدمی فروش ســکه ها با فرخنده همراهی 
می کند اما از کارش پشیمان می شــود و با پخش اعلامیه ای جریان کیف و 
سکه ها را علنی می کند. بعد از چند روز ســرو کله ی زنی پیدا می شود که با 
دادن نشانی درســت، کیف و ســکه ها را از خواهر رحیم می گیرد و می رود.
 فیلم فرهــادی می توانســت همین جــا تمام شــود و اســم "قهرمــان" روی 
ســینه ی رحیم تا ابد بدرخشــد. امــا از کارگردانی همچون اصغــر فرهادی 
این کار بعید اســت و او نیامده تــا با یک کار کلیشــه ای دل هیئــت داوران 
جشــنواره ی کن و اســکار و گلدن گلوپ را به دســت بیاورد. اینجا تازه اول 
کار اســت و قصه گویــی خطــی و مســتقیم دقیقــا همینچــا پایــان می یابد.
یک موسســه ی خیریــه بعــد از شــنیدن جریان رحیــم می کوشــد با کمک 
جمعی از خیرین شــیرازی به رحیم کمک کنــد تا از زندان آزاد شــود. پولی 
هم جمع می شود و از داشــتن لکنت زبان پســر رحیم هم دقیقا در همین 
خیریــه و جمــع خیرین اســتفاده می شــود. روزی کــه پول جمع می شــود 
مســئولین خیریــه از رحیــم می خواهنــد مــدارک زنی کــه کیــف را دریافت 
کــرده، تحویل آنهــا دهد تــا بتوانند پولــی را که به امانت دســت آنهاســت، 
کی رحیــم دهنــد و روال اداری کامــلا شــفاف باشــد و حــرف و  تحویــل شــا
حدیثــی نمانــد. امــا از زن صاحــب کیــف، رد پایــی نیســت که نیســت...
بی رد بودن زن صاحب سکه ها، آغاز قضاوت مردمی است که یا مثل من و 
شما تماشاچی فیلم هستیم یا هم بندهای رحیم اند یا مردم کوچه و بازار 
شیرازند و با رحیم هم بازی اند. اصلا "قضاوت" شالوده ی اصلی فیلم های 
فرهادی است. قضاوت در مورد اینکه کار درست چیست؟ و چه کسی کار 
درست و درســت بودن کاری را تشــخیص می دهد؟ برای همین است که 
کثر فیلم های فرهــادی پای یک قاضی رســمی دادگســتری، پای یک  در ا
بچه ی نابالــغ، پای یــک زن خانه دار، پای یــک مرد عصبــی و خلاصه پای 
انواع مردمی که دور و برمان می شناســیم در میان هســت تا آنها نظرشان 

قهرمان کیست؟
نگاهی به فیلم قهرمان؛ جدیدترین ساخته ی اصغر فرهادی

آوات رحیمی
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را بگوینــد و مــا بتوانیــم درســت  و غلــط، راســت و دروغ، روشــن و تاریــک را 
از زبــان آنهــا و زاویــه ی دیــد و قضــاوت اهالــی جامعــه ی ایرانی، بشــنویم.
فرهــادی اصولا دنبــال این نیســت که صاحب اصلــی کیف را بشناســاند. 
دنبــال ایــن نیســت کــه زن گیرنــده ی کیــف کجاســت؟ او پــای پلیــس و 
گاه را بــه فیلمــش بــاز نمی کنــد و اصــلا هــم برایــش مهــم نیســت ایــن  کارآ
کار بــه مــذاق مــن و شــمای بیننــده خــوش می آیــد یــا نــه؟ دوســتی دارم 
که فیلــم قهرمــان را بــا هــم دیدیــم. او نگــران صاحــب اصلــی ســکه ها بود 
کیــف گمشــده فکــری  و می گفــت چــرا فرهــادی بــرای صاحــب اصلــی 
کجــا می دانســت  کیــف آمــد اصــولا از  کــه دنبــال  نکــرده اســت و زنــی 
ســکه های پیــدا شــده 1۷ عدد اســت؟ ایــن ســوالات را بــرای چنــد لحظه 
بایــد از ذهــن دور کنیــم و از خودمــان بپرســیم قهرمــان فیلــم کیســت؟

شــاید خوانندگان ایــن نوشــتار چون بــا موسســه ی خیریه ی خوشــنامی 
همچــون همــدم در ارتباطنــد، کار مدیــران خیریــه ی فیلــم را ســتایش 
کافــی  کــه بیخــود و بی جهــت و بــدون رســید و دلیــل و مــدارک  کننــد 
پــول جمــع شــده ی خیریــن و هیئــت مدیــره اش را در اختیــار رحیــم 
قــرار ندادنــد و بعــد از بی نتیجــه بــودن تلاش هــای خانــواده ی رحیــم و 
فرخنــده بــرای پیــدا کــردن زن صاحــب کیــف، پولهــای جمــع شــده ی 
خیریــن را دراختیــار خانواده ی یــک زندانــی محکوم بــه اعدام قــرار دادند 
تا بخشــی از دیه ی مقتــول را بپــردازد و بــه قول معــروف خیانــت در امانت 
کــه شــاید عــده ای  جمعــی از خیریــن ســاده دل نکردنــد. اینجاســت 
از تماشــاچیان، خادمیــن آن خیریــه را قهرمــان اصلــی فیلــم بداننــد.

شــاید باید فرخنده را قهرمان فیلم بدانیم. او ســکه های زیادی پیدا کرد و 
آنها را خالصانه به عشقش بخشید. عشقی که صاحب یک پسر13 ساله ی 
دارای  لکنت زبان بود، حال آن که در حالت عادی، جامعه شاید موافق این 
نوع عشق و از خودگذشتگی دختری جوان به یک زندانی سابقه دار نباشد. 
اما او ثابت می کند که در هر صورت چه قبل از پیدا کردن سکه ها و چه بعد 
از تحویل دادنشان توســط رحیم، باز هم عاشق و دلخسته و وفادار است. 
این نوع رفتــار هم می توانــد صاحبــش را به قهرمانــی خاص تبدیــل کند.

می توانیــم قهرمــان را خــود رحیــم بدانیــم. یــک زندانــی مالــی کــه از خیــر 
1۷ ســکه ی طــلا می گــذرد و ســاده و صمیمــی حاضــر اســت بــه زنــدان 
گلویــش پاییــن نــرود. برگــردد امــا بــه قــول معــروف لقمــه ی حــرام از 

در هر صورت فرهادی کوشــیده اســت قضاوتهای درســت و نادرست را به 
ما یادآوری کند و از خنثی بودن جامعه و مردمانش دوری کند. جامعه ی 
امروز ایران بهتر اســت در مقابل رنج کودکان )نمادش پســر مظلوم رحیم(

رنج دختران مجردی که منتظر باز شدن بخت شان هستند و برای متاهل 
شدن حاضرند انواع ازخودگذشتگی ها را به جان بخرند )نمادش فرخنده(

 و از همه مهم تر رنج زندانیان مالی )نمادش رحیم( خنثی نباشند و دست 
به کاری بزنند. اضافه کردن یک موسسه ی خیریه هم، نزدیک ترین راهی 
است که فیلم قهرمان به ما نشان می دهد و احتمالا در صورتی که هر کدام 
از مــا در مقابــل رنــج هموطنان مــان و تنهایی و مشــکلات و بیماری شــان 
کاری هرچنــد کوچــک انجــام دهیــم، بــه قهرمــان تبدیــل می شــویم.
فرهــادی می خواهــد بگویــد قهرمــان شــاخ و دم نــدارد. می خواهــد این را 
هم اضافه کند که هر لحظه ممکن است توســط مردم جامعه و نهادهای 
دولتی و خصوصی مــورد قضاوت قرار بگیرید اما لطفا بازهم ســعی کنید به 
کار درســتی که آغاز کرده اید ادامــه دهید و بــاری از دوش یکدیگــر بردارید.

از جملــه صحنه هــای زیبــای فیلــم بایــد بــه ابتــدای آن اشــاره کنیــم. 

معرفـی فیلم

رحیــم کــه دو روز از زنــدان مرخصــی گرفتــه تــا بیایــد و ســکه هایی را کــه 
فرخنــده پیــدا کــرده اســت بفروشــد، بــرای دیــدن دامــادش بــه »نقــش 
رســتم« در کوه رحمت شــیراز و نزدیــک مقبــره ی "خشایارشــاه" می رود. 
نــام خشایارشــا از دو بخــش »خشــای« بــه معنــای فرمــان روا و »آرشــا« 
به معنای قهرمان، شــکل گرفته اســت. معنــای این نام می تواند »کســی 
کــه در میــان شــاهان، پهلــوان اســت« یــا »فرمانــروای قهرمانان« باشــد.
 داماد رحیم، در نزدیکی مقبره ی یکی از مقتدرترین پادشاهان هخامنشی 
کیش را  مشغول مرمت آثار تاریخی است. او مرمت رابطه ی رحیم و فرد شا
هم به عهده دارد. دوربین روی کرین، کنجکاوانه، رفتن رحیم به دلِ این 
بنا را دنبال می کند. رحیم از راه پله هایِ در انحصارِ داربست، بالا می رود. 
دوربین بــالا رفتــن او از پله ها را ثبــت می کند. رحیــم هرچه بالاتــر می رود
میله های حصار داربست او را بیشتر در خود محصور می کنند. خوب که از 
نگاه ما مخاطبان پنهان شــد، عنوان »قهرمان« بر تصویر حک می شود.

قهرمــان، داســتان قهرمانــی  اســت کــه هرچــه بالاتــر مــی رود، گرفتار تــر 
می شــود. بعــد هــم بــه محــض رســیدن بــه نقطــه اوج، بلافاصلــه پایین 
می آیــد. این قصه ی فــراز و فــرود قهرمانی به نام رحیم اســت و به ســادگی 
همیــن بــالا و پاییــن رفتــن از پلــکان ایــن بنــای تاریخــی، یــک شــبه 
به دســت یک گروه به اوج بــرده و اندکی بعد نیــز به زمین زده می شــود...

کارگردان: اصغر فرهادی
تهیه کننده: اصغر فرهادی و الکساندر ماله گی

نویسنده: اصغر فرهادی
بازیگران: امیر جدیدی، محسن تنابنده، سحر گلدوست

 سارینا فرهادی و فرشته صدر عرفایی
فیلمبردار: علی قاضی

تدوینگر: هایده صفی یاری
مدت زمان: 12۷ دقیقه

زمان انتشار: 4 آبان 1400
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جدول شماره:  14

1. چهارم دی ماه به مناسبت این روز ، سرکارخانم دکترحجت مدیرعامل 
موسسه همدم به همراه جمعی از همکاران به دیدار سرپرست هلال احمر 
مشــهد رفتنــد 2. روز قیامــت - رانده شــده از درگاه الهی - محصــول آب و 
صابــون 3. بنیان - طبیعــی - چوب بندی 4. علامت مفعول بی واســطه 
- خــودروی حمــل بــار- معــدن - ابــزار درودگــری 5. اختصاص یافتــه- 
ک - هــدف حملــه - از ارکان نمــاز ۷. بازیگر  واحــد - صــوت تنبیــه 6. خــا
فقید ســینما و تلویزیون و خالق اشــنوگل که همســر و دخترمحترمشــان 
چندی قبل از موسســه همــدم بازدیــد داشــتند - پهلــوان 8. خداوند - 
بالا - آب ترکی - میــوه تلفنی ۹. دفع مزاحمــت - روند و روال - خورشــید 
- عضو پــرواز 10. پول کشــور آفتــاب تابــان - همدمی ها انتصاب ایشــان را 
به عنوان ســرمربی تیم ملی فوتسال کشــورمان به ایشــان تبریک گفتند 
11. برتــری - شــهر پیامبــر اعظــم)ص( - شــهر جشــنواره 12. ســروصدای 
جمعیت - دســت آموز - پیامبر زیبارو 13. قابلــه - ترازنامــه - اصغر اعداد 
سه رقمی 14. سرای مهروکین - داخل - عدد فوتبالی - آزاد و رها 15. خرید 
محصولات دختران همدم از این بخش ، مشارکت در حمایت از آنان است

1. گله گله - در این بخش از پرتال موسسه همدم می توانید به فایل های 
صوتی برخــی از فعالیت های آن گوش دهیــد 2. صنع - امــا ، ولی - ثروت 
3. همســر مرد - کانــال - بااهمیــت 4. چهارشــنبه 24 آبــان 1400 جمعی 
از فرزنــدان همــدم بــا حضــور رضاطاهــر و حمیــد هانان)خواننده هــای 
جوان وخیرخواه( ، در اســتقبال از فصل زمســتان و خداحافظی با یکی از 
خواهرانشان که از جمع آن ها رفت، در تالار همدم گردهم آمدند و جشن 
کوچکی برگزار کردنــد  -  همزمان با ولادت حضرت فاطمــه)س( و این روز 
همدمی ها جشــنی سراســر شورونشــاط برگــزار کردنــد 5. فریادشــادی - 
سرخورده - چهره 6. از اقلیت های مذهبی کشورمان -  آپارتمان کوچک 
و مجهــز - پدروپســر جنگ طلــب رئیس جمهــور امریــکا ۷. توکل کــردن - 
ســرفوتبالی - بخش فلزی چرخ خودرو 8. موی گردن شیر و اسب- لقب 
پیامبر اعظــم)ص( پیــش از اســلام - از چهارجهــت اصلــی جغرافیایی ۹. 
مایه حیــات - جنــگل -  در قالب ایــن طــرح ، توزیع بســته های حمایتی 
غذایی در سالگرد پیروزی شکوهمند انقلاب اســلامی بین خانواده های 
نیازمند تحت سرپرســتی این موسســه صورت گرفت 10. در این شــب که 
طولانی ترین شب ســال هم هســت جمعی از مدیران اســتانی و کشوری 
با اهالی همدم دیدارکردند - خبرکشی سیاســی - فرزندفرزند 11. وسطی 
- درخشــان - لحظــه 12. کرکــس- جــواب مثبــت - خداونــد در گویــش 
تورات 13. محــل نگهداری پــول - رنــگ آرامش بخــش - از ایــن عنصر در 
ساخت ساعت اتمی استفاده می شود 14. کم کردن - خانه تابستانی - از 
ماهیان خوردنی دریــای خــزر 15.  هجــدم آذر و در روز پایانی این هفته ی 
جهانــی ، جمعــی از خیریــن هموطن بــا حضــور در همــدم، فعالیت های 
توانبخشــی اهالی این خانه را از نزدیک دیدند و ســتودند - شــاعر مســافر

افقی :

عمودی :
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زمیــن خــدا وســیع و هوشــیار و خوشــبخت اســت ... امــا بعضــی تکه هــای زمیــن خــدا خوشــبخت ترند چــون می شــود نردبانــی روی آن گذاشــت
 و از درخت آسمان بالا رفت ...

در گوشه ای از شــهر مشــهد، تکه زمینی قرار دارد، خوشــبخت؛ جایی در آســتانه ی آســمان ... محل ازدحام دل های مــــــهربان ... جایی پر از آرزو ... پر از 
ذهن های سپید و بی فریب ...

سال 1361 بود که تکه ای از زمین خدا، به اندازه ی 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 مــکان که ابتــدا مؤسســه ی فتح المبیــن نــام گرفت و ســپس بــا »خیریه  همــدم« کامــل شــد، کارش را تحت پوشــش ســازمان بهزیســتی بــا پذیرش 
60 دختــر شــروع کــرد.  از ســال 1380 نــوع مدیریــت مجموعــه بــه شــیوه ی هیئــت امنایــی تغییــر یافــت کــه اتفــاق مبارکــی بــود. از همــان ســال، اعضای
هیئت امنا که همگی از خیرین و نیک اندیشــان شــناخته شــده اند، با تمام همت و نیرو، در جهت بهتر شــدن شــرایط دختران همدم، گام برداشته اند. 
اقدامات مؤثری مثل؛ تجهیز، بازسازی و نوسازی بخش های مختلف مجموعه، راه اندازی سیستم های هواساز، احداث سالن های همایش و نمازخانه  
لانــدری و تهویــه و همچنین تکمیــل و بهره برداری از ســاختمان شــهید شــاهید بــرای کــودکان آموزش پذیــر در کارنامــه ی ایــن نیکوکاران می درخشــد. 
گذار گردید.  در سال1384 مؤسسه به طور کامل از سازمان بهزیستی مستقل و تحت عنوان »خیریه ی توانمندسازی و حمایت از معلولین« به هیئت امنا وا

هیئت‌مدیره‌ی‌مؤسسه،‌هفت‌عضو‌اصلی‌و‌دو‌عضو‌علی‌البدل‌دارد:
کبر صابری فر )رئیــس هیئت مدیره(، مهنــدس حمید طیبی  )نائــب رئیس(، دکتر زهــرا حجت )مدیرعامل مؤسســه( و آقایان : حســین محمودی حاج ا

کبر علیزاده، مهندس علی کافی، مرتضی ادیبی و جعفر شـیرازی نیا   دیگر اعــــضای هیئت مدیره ی همدم هستند. علی ا

معرفی‌کوتاه‌مؤسسه

جایی در آستانه ی آسمان
وز  یخچه ی هــــــمدم؛  از گذشـــــــــــته تا امر نگاهی به تار
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فرزنــدان تحــت حمایــت همــدم، همگــی دختــر 
بی سرپرســت یــا بدسرپرســت اند. ایــن مؤسســه 
گــذاری 186 مددجــو و ۹3 کارمنــد  در ابتــدای وا
رســمی مأمور به خدمت داشــت. این رقم در حال 
حاضر به 400 مددجو و قریب 160 نیروی قراردادی 
افزایــش یافتــه اســت. ایــن روزهــا؛ فرزنــدان ایــن 
خانــه، بر اســاس نــوع معلولیت یــا شرایط شــان در 
ســه ســاختمان مســتقل و مجــزا زندگی  مــی کنند: 

همدم‌1:
 10/000/000 مســاحت  بــه  )فتح المبیــن( 
مربــع  6800متــر  حــدود  زیربنــای  و  مترمربــع 
ذهنــی  معلــولان  آمــوزش  و  نگهــداری  محــل 
اســت. تربیت پذیــر  دختــران  و  عمیــق 

‌همدم‌‌2:
)مرکــز شــهید حمیــد شــاهید(، بــه مســاحت 2600 
مترمربــع و زیربنــای 3500 مترمربــع محــل زندگــی 
دختران آموزش پذیر)کم توان ذهنی خفیف( است. 

همدم‌3:‌
خانــه ی پناهگاهــی  ارغوان و شــقایق با مســاحت 
300 متــر در دو طبقــه ی مجــزا )هــر طبقــه 10 نفــر( 
در ســنین زیــر 14 و بــالای 14 ســال کــه فرزنــدان 
لب مرزی ) میان راهی ( توانبخشی همدم هستند. 

همدم‌4
مددجویان مؤسســه ی همدم، به طور همزمان از 
امکانات و خدمات مختلفی برخوردارند، از جمله: 
قبیــل:  از  توانبخشــی  خدمــات  از  اســتفاده 
فیزیوتراپــی گفتاردرمانــی و کاردرمانــی حضــور در 
فعالیت های مختلف تأتر و ورزشــی برای دستیابی 
در  شــرکت  جســمی،  توانمنــدی  کثــر  حدا بــه 
کارگاه هــای هنــری از قبیــل گلیم بافــی  گلســازی 
قلم زنی روی مــس، فرشــینه، ملیله کاغــذی و ...
بدیهــی اســت کــه فراهــم ســاختن فضایی شــبیه 
خانه برای دختران این مرکز هزینه های ســنگینی 
بــه دنبــال دارد. در حــال حاضــر، برای هــر مددجو 
ماهانــه بیــش از 50/000/000 ریــال هزینه می شــود 
بهزیســتی  ســازمان  از  دریافتــی  یارانــه ی  کــه 
کمتــر از یــک ســوم  ایــن هزینــه را تأمیــن می کنــد و 
مابقــی، بــا کمک هــای مردمــی تأمیــن می شــود.

معرفی‌کوتاه‌مؤسسه
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, Ali Akbar Alizadeh , Ali Kaffie , Morteza Adibi and Jafar Shirazinia are members of the board of directors . 
Companion-backed children are all unmarried or bad guys . 
This institute was originally commissioned by 186 clients and 93 officers. 
The figure has now risen to 400 clients and nearly 160 contractors.
These days, the children of this home live in three distinct and independent setting , based on their disabilities or con
Hamdam(1):
( Fath – Ol – Mobin ) with an infrastructure of about 6800 meters is a place for the maintenance and training of deep 
mentally disabled and educable girls . 
Hamdam(2):
( Hamid Shahid’s center) with an area of 2600 meters and a 3500 meters underground building is an educational ground 
for girls . 
Hamdam(3):
The refuge house of Arghavan and Shaghayegh with a total area of 300 meters in two separate floors ( each floor is 
10 people ) under the age of 14 and over 14 years old , the children of the borderline ( between the way)of Hamdam 
rehabilitation . 
Hamdam(4):
Attendees of the Hamdam’s institute simultaneously have various facilities and services. Including : 
Use of rehabilitation services such as physiotherapy , speech therapy , occupational therapy , participate in various 
theater and sports activities to achieve maximum physical fitness,participate in artwork such as : weaving , knitting , 
crocheting , copying , carpet , paper tapestry and …..obviously , providing a home-like space for girls in the center is 
costly . 
Currently , more than 50,000,000 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
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