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غلامرضا احمدی بیدا خویدی

   یادداشت مدیرمسئول

مــروری بــر حکومــت ایــران از ســال نهــم پیــش 
از میــاد

ــاد  ــاد م ــش از می ــم پی ــا هفت ــم ت ــده نه در س
ــاه  ــد پادش ــی کردن ــت م ــران حکوم ــر ای ــا ب ه
ــام داشــت ، بعــد از  ایــران در آن دوران دیاکــو ن
مــرگ دیاکــو فرزنــد فرورتیــش بنــام هوخشــتره 
جانشــین وی شــد و هوخشــتره موفــق شــد 
ــران  ــد و ای ــاد کن ــری ایج ــلطنت سراس ــک س ی
ــی  ــا معرف ــت دنی ــن حکوم ــوان قدرتمندتری بعن
شــود و بعنــوان امپراطــوری باســتان نــام گرفــت؛ 
ــل از  ــال 550 قب ــان س ــا پای ــت ت ــن حکوم ای
ــک  ــن در ی ــه داشــت کــه بعــد از ای میــاد ادام
جنــگ طولانــی و ســخت حکومــت شاهنشــاهی 
ــوروش  ــد و ک ــم ش ــران حاک ــر ای ــی ب هخامنش
ــاه هخامنشــی  ــا پادش ــا شکســت ماده ــزرگ ب ب
را بنیــاد نهادنــد . بــه پادشــاهی رســیدن پارســی 
ــای  ــان هخامنشــی یکــی از رخداده ــا و دودم ه
ــان  ــورد ، آن زم ــم خ ــتان رق ــخ باس ــزرگ تاری ب
ــه  ــوده ک ــر ب ــون نف ــان 112 میلی ــت جه جمعی
بیــش از 49 میلیــون نفــر تحــت حکومــت 
پارســی بــوده اســت و حــدود 30 قــوم مختلــف 
ــی  ــاهی هخامنش ــت پادش ــوای حکوم ــت ل تح
جغرافیایــی  محــدوده  و  میکردنــد  زندگــی 
ــا رود  ــد ت حکومــت هخامنشــی از رود ســند هن
نیــل تالیبــی و رود دانــوب در اروپــا تــا آســیای 

ــوده اســت. ــزی ب مرک

ــا  ــی ه ــود را از عیام ــر خ ــی هن ــد هخامنش میگوین
ــا ســلیقه خــود زندگــی  ــی ب ــر قوم ــد و ه ــه ان آموخت
میکــرده و پادشــاه هخامنشــی جایــگاه و مقرهــای 
حکومتــی مختلفــی داشــته کــه بســته بــه آب و هــوای 
زمــان کــوچ میکردنــد ، بعنــوان مثــال در زمســتان بــه 
ــه همــدان  ــل و دشتســتان و شــوش  و تابســتان ب باب
در دامنــه کــوه الونــد و دو شــهر دیگــر هــم کــه 
ــارگاد و  ــی پاس ــود یک ــی ب ــی هخامنش ــت آئین پایتخ
دیگــری پارســه کــه تخــت جمشــید از اهمیــت بالاتری 
ــه همیــن دلیــل اســکندر مقدونــی  ــود ، ب برخــوردار ب
ــش  ــه آت ــا را ب ــرد و کاخ ه ــه ک ــهر حمل ــن ش ــه ای ب
ــی  ــد دوره فرمانروای ــان بفهمان ــه ایرانی ــا ب ــید ت کش
ــان رســیده اســت ، در ســال 558 قبــل  ــه پای شــما ب
از میــاد پادشــاه کــوروش دوم در پــارس و خوزســتان 
ــه شــوش منتقــل  آغــاز شــد و پایتخــت هخامنشــی ب
مــی شــود ، در ســال 552 قبــل از میــاد ســپاه ایــران 
ــاه  ــن پادش ــه دوم )دومی ــی کمبوجی ــت فرمانده تح
هخامنشــی ( مصــر را تحــت قلمــرو خــود در میــآورد 
و در ســال 490 قبــل از میــاد جنگــی بیــن ایــران و 
روم رخ میدهــد کــه در محلــی بنــام ماراتــن حکومــت 

ــورد .  ــت میخ ــی شکس هخامنش
ــه  ــی ب ــکندر مقدون ــاد اس ــل از می ــال 334 قب در س
آســیا حملــه میکنــد و ســپاه هخامنشــی در درّه 
داردانــل شکســت مــی خــورد . در ســال 320 قبــل از 
میــاد داریــوش ســوم کشــته میشــود و هگمتانــه فتــح 
ــران و  میشــود و تخــت جمشــید بوســیله اســکندر وی

ــم میگــردد. ــر قلمــروی هخامنشــی حاک اســکندر ب
در همیــن ســال )320 ق م ( پادشــاهی ســلوکیان 
ــرو  ــرقی قلم ــمت ش ــم در قس ــلوکوس یک ــت س بدس
ــد و در  ــذاری میکن ــود را بنیانگ ــت خ ــکندر حکوم اس
ســال 261 ق م ســرزمین باخترتوســط دیــودوت یکــم 
از حکومــت ســلوکیان جــدا میشــود و اعــام اســتقال 
میکنــد کــه او نخســتین دولــت یونانــی بلــخ بــود و تــا 

ــد. ســال 64 ق.م حکومــت کردن
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ــدود  ــاً ح ــا  64 ق . م جمع ــال 312 ت ــع از س در واق
240ســال بــر بخــش هــای خــاوری و باختــری ایــران 
ــای  ــزمین ه ــر س ــال ب ــد )170 س ــی کردن فرمانروان

ــاوری( ــهای خ ــر بخش ــال ب ــری و 70 س باخت
در ســال 64 ق.م رومیــان بــر ســلوکیان پیــروز شــدند 
ــا  ــکانیان ب ــید و اش ــان رس ــه پای ــلوکیان ب و دوره س
ــد  ــاهی راه انداختن ــران پادش ــهایی از ای ــرف بخش تص
ــاهان  ــه ش ــد ک ــت کردن ــال حکوم ــدود 476 س و ح
اشــکانی از اشــک یکــم تــا اشــک پانزدهــم و تــا بیســت 

ــد ــن ســرزمین حکومــت کردن ــر ای و نهــم ب
در بیــن ایــن حاکمــان مهــرداد بــا تســخیر بخشــهائی 
از غــرب تــا عیــام و پــارس و بابــل و ســلوکیه رفتــار 
ــت و  ــردم داش ــا م ــت ب ــا متان ــراه ب ــه ای هم مقتدران
ــزد  ــی ن ــه خوب ــمارد و وج ــی ش ــرم م ــت را محت رعی
مــردم پیــدا کــرده بــود کــه در زمــان وفــات او مــردم 

ــه خــاک ســپردند. ــا احتــرام خاصــی او را ب ب
ــم  ــرد و پرچ ــان ک ــا رومی ــی ب ــاردم جنگ ــک چه اش
ــد ســال پرچــم را  ــد از چن ــه بع ــرد ک ــرا تصــرف ک آن
ــک  ــدند ، اش ــحال ش ــا خوش ــه ایتالیائیه ــد ک بازگردان
ــه در  ــرد ک ــان ک ــا رومی ــی ب ــم جنگهائ ــت و نه بیس
ایــن جنگهــا رومیــان گورســتانهای ایــران را ویــران و 
ــد و  ــرون آوردن ــا بی ــردگان را از قبره ــتخوانهای م اس
ــان شــد و شــرایطی  ــار موجــب خشــم ایرانی ــن رفت ای
بــرای صلــح ایجــاد کردنــد ولــی رومیــان نپذیرفتنــد و 
در جنــگ مجــدد ایرانیــان بــر رومیــان پیــروز شــدند 
و نهایتــاً چــون جنگهــا پــی در پــی و خســته کننــده 
شــده بــود قیصــر روم صلــح را پذیرفــت و حاضــر شــد 
50 میلیــون دینــار رومــی بــه ایــران غرامــت پرداخــت 

کنــد.
ــه  ــکانها ب ــه اش ــکان علی ــیر باب ــن دوران اردش در همی
پــا خواســت و بعــد از 470 ســال حکومــت اشــکانیان 
ــاهی  ــا پادش ــانیان ب ــت ساس ــت داد و حکوم را شکس
ــا  ــر تخــت نشســت و از شــهر گورت ــکان ب اردشــیر باب
ــر  ــتان را مق ــوش و خوزس ــتهبان و ش ــتخر و اس - اس
ــوب  ــگاه از تیســفون جن ــرارداد و آن ــت خــود ق حکوم

ــخ و از  ــرات ، بل ــتان ، ه ــز سیس ــدر هرم ــرات و بن ف
جیحــون گذشــت تا ســمرقند و بخــارا ،مــرو ، هیرکائید 
ــه پادشــاهی ساســانی ملحــق شــد  ارمنســتان همــه ب
و بــا فــوت اردشــیر شــاپور اول بــه پادشــاهی رســید و 
در جنــگ بــا رومیــان و شکســت آنهــا بخشــهای حرانّ، 
حلــب، انتاکیــد ، قونیــه و ســیواس را تصــرف کــرد، بعد 
ــر تخــت نشســتند کــه  ــن شــاه ب از شــاپور اول چندی
ــد کــه یکــی بهــرام گــور  بعضــی خیلــی ضعیــف بودن
بــود ، ســپس خســرو اول و هرمــز شــاه شــد کــه هرمــز 
بســیار مــردم دار بــود و رعیــت را نــوازش میکــرد . در 
ایــن مقطــع تاریخــی بهــرام چوبیــن از ســرداران فاتــح 
ــت حکومــت را از  ــا خیان ــاه ب ــی کوت ــرای مدت هرمــز ب
دســت ساســانیان خــارج کــرد ولــی طولــی نکشــید که 
ــان ســلطنت را از دســت  ــا کمــک رومی خســرو دوم ب
ــاه  ــن پادش ــت آخری ــیدند. در نهای ــرون کش ــرام بی به
ــی  ــه خونخواه ــه ب ــود ک ــز ب ــرو پروی ــانی خس ساس
قیصــر قیصــر دوم ســوریه تــا کیلکــه ، لیــده و مصــر را 
تصــرف کــرد و خســرو پرویــز بدســت پســرش گــوات 
دوم )قبــاد( کشــته شــد و پــس از او 13 نفــر بــر ایــران 
حکومــت کردندکــه دو نفــر از آنهــا ملکــه بودنــد و در 
نهایــت پــس از 400 ســال بــا حملــه تازیــان در زمــان 
یزدگــرد ســوم حکومــت ساســانی بــه پایــان رســید و 
بــا یــورش اعــراب بــه ایــران حکومــت منقــرض شــد و 
حــدود دویســت ســال ایــران حکومــت ثابتــی نداشــت 
ــه  ــدگان خلیف ــط نماین ــف توس ــای مختل ــش ه و بخ
ــکوت  ــرن س ــه دو ق ــه ب ــد ک ــت اداره میش ــای وق ه
ــه خاصــه آن توســط عبدالحســین  ــروف اســت ک مع

زریــن کــوب بــه رشــته تحریــر درآمــده اســت.
در شــماره بعــدی فصلنامــه ادامــه دارد بخــش بعــد که 
ــان  ــا حکومــت طاهری از ســال 205 هجــری قمــری ب

آغــاز میشــود شــروع خواهــد شــد.

این مطلب ادامه دارد.......

غلامرضا احمدی بیداخویدی
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اثرات دعا و نیایش بر جسم و جان آدمی

                 دلا بســـوز که ســـوز تــو کارها بکـــند    نیاز نیــــم شبــی ، دفع صـــد بـا کند   
               تو با خدای خود انداز کار و دل خـوش دار    که رحــم اگر نکـــند مدعــی ،خدا بکند
                                                                                                           » حافظ «

                کاری نساخت ناله کزو خـوش کــنم دلی    هان ای دعای نیم شبی ، دست دستِ توست     
                                                                                                         » ولی دشت بیاضی «

اشـــاره :
» نیایــش ، یــاد پــروردگار و هــم ســخنی بــا وی اســت. 
نمــاز و عبــادت ، ابــراز خشــوع ، خضــوع و بندگــی در 
ــه  مقابــل آفریــدگار یکتــا و پــرواز ملکوتــی بنــدگان ب
ســمت اوســت . نقــش تأثیــر بخــش و تحــول آخریــن 
ــه ی  ــد مای ــی توان ــه م ــدان حــد اســت ک ــا ب ــاز ت نم
اصــاح تقــوا ، طهــارت دل و بهبــود روابــط اجتماعــی 
شــود . از آن جایــی کــه آثــار اصاحــی و فوایــد فــردی 
ــگ  ــت ، در فرهن ــمار اس ــر ش ــاز ، پ ــی نم و اجتماع
اســام از جایگاهــی والا برخــوردار شــده ؛ بــه طــوری 
کــه پذیــرش تمــام اعمــال بــه قبولــی نمــاز در درگاه 
احدیــت منــوط گردیــده اســت . از ســوی دیگــر نمــاز؛ 

نیایــش عشــق و شــفابخش جســم و روح اســت. 
ــه ، نمــاز را  ــه ی پژوهــش هــای صــورت گرفت ــر پای ب
یــارای آن هســت کــه در کاســتن از نگرانــی و افســرده 
حالــی بیمــاران بــه گونــه ی ارزنــده ای مؤثــر افتــد . در 
ضمــن نمــاز بــا تقویــت دســتگاه ایمنــی و دفــاع یاخته 
ای تــن قــادر اســت نقــش ارزشــمندی در پیشــگیری 
ــر  ــدن ب ــه ب ــا ب از ورود عوامــل مهاجــم و میکــروب ه
عهــده گیــرد . آیــات قــرآن کــه بــه منزلــه ی جزئــی 
از ذکرهــای نمــاز اســت و یــا پــس از آن خوانــده مــی 
ــرت آوری  ــی حی ــرات درمان ــد تأثی ــی توان ــود ، م ش
ــه  ــر ورود ب ــوان آغازگ ــه عن ــو ب ــد و وض ــته باش داش

ــارگاه الهــی ، اثــرات درمانــی عجیبــی دارد . « ب
ــد  ــیژن نیازم ــه آب و اکس ــه ب ــان ک ــان همچن » انس

ــت . « ــاج اس ــز محت ــدا نی ــه خ ــت ، ب اس
)الکسیس کارل (

ــت  ــی اس ــای دین ــوزه ه ــن آم ــم تری ــش از مه نیای
ــا کنــون ، مــورد  ــاز ت کــه در همــه ی ادیــان ، از دیرب
توجــه اقشــار گوناگــون بــوده اســت . بــه دیگــر ســخن 
ــای  ــن منه ــوده و دی ــان ب ــام ادی ــر تم ــش، گوه نیای
ــق . ــل تصدی ــه قاب ــه شــایان تصــور اســت و ن ــا، ن دع
» دعــا و نیایــش در کلیــه ی ادیــان و مذاهــب ، بــس 
قــدر دیــده و پیوســته بــر صــدر نشســته اســت. نیایش، 
ضرورتــی بــرای زندگــی اســت ؛ زیــرا انســان گــر چــه 
پــای بســت زمیــن اســت ، امــا دل در آســمان دارد و 
همــواره در آرزوی وصــال مــی باشــد. دل بــه گِل نبایــد 
ــر  ــد پ ــاخت. بای ــد س ــیر خــاک نبای ــود را اس داد و خ

کشــید و خــود را بــر کشــید و زنــگار از روح بــر گرفــت. 
ــا ،  ــیر دع ــا اکس ــد و ب ــاک ش ــه اف ــاک ب ــد از خ بای
ــمانی  ــد زد و آس ــود پیون ــه زر معب ــود را ب ــس وج مِ
شــد . نیایــش ، پـَـرِ ایــن پــرواز و کلیــد ایــن ارتبــاط و 

ضــرورت ایــن ســلوک اســت .
پیــام نیایــش ایــن اســت کــه نبایــد بــه وضــع موجــود 
ــش  ــرا پی ــی ف ــت و گام ــد برخاس ــود . بای ــی ب راض
گذاشــت . نیایــش ، آدمــی را کمــال گــرا و آرمــان خواه 
مــی کنــد و او را از انــدک خواهــی و راضــی بــودن بــه 

ــد . لــذت و شــادی هــای حقیــر ، مــی رهان
تمــام  و  طبیعــت  مظاهــر  ی  همــه  در   ، نیایــش 
ــینما،  ــر از س ــی بش ــری و فرهنگ ــای فک ــرآورده ه ف
نمایــش ، موســیقی ، ســفال گــری ، مجســمه ســازی، 
تصویرگــری، نقاشــی ، شــعر ، ادبیــات و ســایر هنرهــای 
زیبــا جلــوه گــری مــی کنــد و در هــر جلــوه ، کاروانــی 
از دل هــا را بــه خــود مشــغول مــی ســازد و بــا خــود 

ــرد . ــه آســمان مــی ب ب
ــا تــار و پــود کل هســتی در هــم آمیختــه و  نیایــش ب
تمــام آفرینــش در حــال نیایــش اســت . جلــوه هــای 
نیایــش در تمــام شــئون زندگــی جــاری اســت و 
پرداختــن بــه نیایــش در زندگــی همــان قــدر ضــرورت 
دارد کــه پرداختــن بــه نیازهــای تــن کِــرد شناســی ) 

ــمانی . ــی ( و جس فیزیولوژیک
ــن  ــوایان دی ــده از پیش ــای مان ــه ج ــای ب ــش ه نیای
ــروز  ــی ام ــی در زندگ ــد پاســخگوی خاءهای ــی توان م
و هــر روز مــا باشــد کــه بشــر در عرصــه ی معنویــت 
احســاس مــی کنــد و جایگزیــن تــاش هــای کاذبــی 
ــویی  ــا از س ــن خاءه ــردن ای ــر ک ــرای پ ــه ب ــود ک ش
ــدی  ــر توحی ــی و غی ــای واردات ــان ه ــر عرف ــه ظاه ب
ــرده و متأســفانه در  در جامعــه ی مــا رواج پیــدا ک
حــال گســترش اســت . از طــرف دیگــر ، نیایــش مــی 
توانــد در خدمــت صلــح جهانــی ، عدالــت و معنویــت 
در دنیــا قــرار بگیــرد . بــه نظــر مــی آیــد هــر کــدام از 
ایــن دلایــل جهــت بیــان ضــرورت توجــه بــه نیایــش 
ــب  ــی مناس ــی و فرهنگ ــای ذهن ــردن فض ــم ک و فراه

ــن موضــوع بســنده اســت . « ــن بدی ــرای پرداخت ب
کاری نساخت کــزو خوش کنم دلی       

 هان ای دعای نیم شبی،دست،دستِ توست
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) ولی دشت بیاضی (
ــت  ــت اس ــن حقیق ــه ای ــراف ب ــی اعت ــا ، توانای » دع
ــزی  ــا چی ــر نیســتیم ی ــا خب ــز ب ــه چی ــا از هم ــه م ک
ــت  ــا هس ــر از م ــم ت ــر و حکی ــزرگ ت ــردی ب ــا ف ی
ــد  ــا ، فرآین ــت . دع ــت اوس ــه دس ــا ب ــی م ــه زندگ ک
پاکیزگــی فکــر ، احســاس ، انگیــزه هــا و خواســته هــا 
و کاّ خالــص کــردن تمــام وجــود اســت کــه قلــب را 
نیــز در بــر مــی گیــرد . اشــخاصی کــه ایــن موهبــت 
را آزمــوده انــد ، از آرامــش ژرفــی کــه بعــد از دعــا بــه 
ــع هســتند . ــی مطل ــه کل ــان دســت مــی دهــد ، ب آن
دعــا ، انســان را از کلیــه ی مســائل دنیــوی ، مــادی، 
ــن  ــا و بدی ــا ره ــای آن ه ــتگی ه ــکات و وابس مش
ترتیــب دشــواری هــای روانــی فــرد را مــداوا مــی کنــد.

      معجزات دعا درمانی

» دعــا درمانــی ، آمیــزه ای از بینــش هــای روان 
شناســی بــا توانایــی دگرگویــی دعاســت .

ــان  ــه س ــه چ ــوزد ک ــی آم ــا م ــه م ــی ب ــا درمان دع
مؤثرانــه بــه دعــا پردازیــم . بســیاری از افــراد را 
ــنتی و  ــای س ــی ه ــه از راه رایزن ــت ک ــارای آن نیس ی
ــان  ــاور آن ــم ب ــه رغ ــد . ب ــاری بجوین ــی ، ی روان درمان
بــه قــدرت دعــا ، بــاز هــم نمــی تواننــد بــر دشــواری 
ــا  ــد . اساســاً دع ــق آین ــژه در زندگیشــان فای هــای وی
ــی  ــاب م ــه حس ــی ب ــاوره و روان درمان ــن مش جایگزی
ــت .  ــرد و روح اس ــم، خ ــب از جس ــی مرک ــد. آدم آی
کاّ زمانــی کــه در زندگــی دچــار ســختی مــی شــویم، 
ــی  ــم و هنگام ــی گردی ــاک م ــا بیمن ــا پ ــی ســر ت وقت
ــی را  ــی در زندگ ــرده و آرمان ــاء ک ــاس خ ــه احس ک
ــه  ــت ک ــانگر آن اس ــا نش ــن ه ــه ی ای ــم ، هم فاقدی
ــکان دارد  ــت . ام ــده اس ــر ش ــیب پذی ــان آس روحم

ــا  ــد ، ام ــش باش ــر بخ ــان اث ــه و کردارم ــر اندیش تغیی
اصــولاً نیازمنــد چیــزی باشــیم کــه بــرای روح و روان 
ــرو بخــش  ــل نی ــا همــان عام ــرو ببخشــد و دع ــا نی م
اســت . دعــا ، ارتبــاط روح مــی باشــد کــه بــه مــا مــدد 
مــی کنــد بــه منظــور آگاهــی و دگرگونــی از معنویــت 
ــی ،  ــا درمان ــن، دع ــم ، بنابرای ــود بجویی ــش س خوی
ــرت  ــه بصی ــی ب ــت یاب ــت دس ــی جه ــی اساس روش
هــای نهانــی و قــدرت روح در خدمــت رشــد فــردی و 
بازســازی خــود اســت . نیکوتریــن روش دعــا درمانــی ، 
دعــای گروهــی اســت ، بــه نحــوی کــه افــراد در دســته 
ای گــرد هــم آینــد و دســته جمعــی بــرای تندرســتی 

ــد . ــش کنن ــم نیای و مشــکات ه
ــرای مســلمانان ملمــوس  ــر ب ــا بیــش ت ــد دع هــر چن
اســت ، لیکــن طــی ســالیان پیاپــی پژوهــش هــای پـُـر 
ــی  ــا را در زندگ ــر دع ــه اث ــه ک شــماری صــورت گرفت
ــد . بررســی هــای  از نظــر علمــی نیــز ثابــت کــرده ان
ــی  ــه نم ــت ک ــراوان اس ــدری ف ــه ق ــث ب ــورد بح م
ــادآوری  ــا را ی ــه ی آن ه ــطر ، هم ــد س ــود در چن ش
نمــود. چکیــده ی تمامــی مطالعــات پیــش گفتــه ایــن 
اســت کــه برخــورداری از یــک روش زندگــی مذهبــی 
ــا و نیایــش احتمــالاً ســبب افزایــش  ــا دع ــاط ب و ارتب
تندرســتی و بهبــود امــراض گــردد . این گونــه پژوهش 
ــا  ــی ه ــر مذهب ــون و غی ــا ســنجش مذهبی ــه ب ــا ک ه
انجــام یافتــه اســت ، مــی نمایانــد کــه ناراحتــی هــای 
ــا ، پرفشــاری خــون،  ــی ، افســردگی ه قلبــی – عروق
ــروبات  ــیگار و مش ــدر ، س ــواد مخ ــه م ــا ب ــر ابت خط
الکلــی ، ارتباطــات جنســی نامشــروع ، امــراض ریــوی، 
ــه  ــژه ای ب ــت وی ــه عنای ــانی ک ــا در کس ــراب ه اضط
دعــا داشــتند یــا کمتــر بــوده یــا مبتایــان ســریع تــر 
بهبــود مــی یافتنــد و همچنیــن دعــا درمانــی ممکــن 
ــای  ــی ه ــو ، ناراحت ــای پوســت و م اســت بیمــاری ه
ــداوا  ــتخوانی را م ــراض اس ــا و ام ــرطان ه ــوی، س کلی
ــن و  ــد هموگلوبی ــد تولی ــش رون ــن افزای ــد و ضم کن
افزایــش فاصلــه هــای خــون گیــری در افــراد درگیــر 
ــر  ــان را بهت ــی ایش ــت زندگ ــاژور ، کیفی ــمی م تالاس

ــد . گردان
دعــا در اعمــال جراحــی هــم نقــش بســزایی در بهبــود 
ــی ، اشــخاص  ــا درمان بیمــار دارد . در حقیقــت در دع
ــه خــدا ، دســتگاه  ــی و ذکــر و توســل ب ــا دعــا خوان ب
ایمنیشــان را تقویــت مــی کننــد کــه همیــن مســأله 
بــه بهبــود آن کمــک بســزایی مــی کنــد . ولــی 
ــات  ــا و تحقیق ــش ه ــن آزمای ــه ی ای ــم هم ــی رغ عل
ــر صحــت  ــا ب ــر دع ــه عمــل آمــده ، راز چگونگــی اث ب
بیمــاران همچنــان ســر بــه مُهــر اســت ؛ رازی کــه در 
ــات  ــه ی آی ــه کلم ــه ب ــا و در کلم ــوط دع ــان خط می
ــدس الهــی  ــا از ذات مق ــن ه ــی ای وجــود دارد و تمام
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سرچشــمه مــی گیــرد . از همیــن روی ، دعــا وســیله 
ای بــرای شفاســت و مــردم از آن نیــرو مــی گیرنــد . «
بــه قــول دکتــر رضــا شــجاعی : » مشــکات بهداشــت 
ــی  ــه فزون ــه گرفتــاری هــای مهــم رو ب ــی از جمل روان
خانــواده هــا ، ســازمان هــا و جوامــع اســت . از ســوی 
دیگــر ، همــه روزه بــه شــمار افــرادی کــه بــاور دارنــد 
ــی  ــا و درماندگ ــان روان رنجــوری ه ــت ( درم ) معنوی
روحــی آن هاســت و همچنیــن متخصصانــی کــه بــرای 
ــر  ــت روان ب ــی و بهداش ــای روان ــاری ه ــداوای بیم م
ــوند ،  ــی ش ــز م ــی متمرک ــای مذهب ــا و رفتاره باوره
افــزوده مــی گــردد . انســان امــروز بــا آگاهــی و بینــش 
ــت ،  ــدون معنوی ــن یقیــن رســیده اســت کــه ب ــه ای ب
ــد  ــی خواه ــی و درماندگ ــه پوچ ــد و ب ــی مان ــا م تنه

رســید .
ــب و  ــه ی مذه ــه در زمین ــام یافت ــای انج ــی ه بررس
ــی از  ــم برخ ــه دســت ک ــد ک ســامتی نشــان داده ان
انــواع رفتارهــای مذهبــی بــا افزایــش ســطح روانــی و 

ــد . ــاط دارن جســمی ارتب
ــدا را  ــت . خ ــا خداس ــان ب ــتقیم انس ــط مس ــا ، راب دع
ــه  ــاز ب صــدا زدن و پاســخ شــنیدن اســت . دســت نی
ســوی وی دراز کــردن و از عالــم غیــب هدیــه گرفتــن 
ــاز  ــان س ــی و انس ــه ی تربیت ــک برنام ــا ی ــت . دع اس
ــی  ــه م ــحاق ، 1375 ( . توصی ــد آل اس ــت ) محم اس
ــه ســوی  شــود کــه هــر مســلمان و هــر انســانی رو ب
خــدا داشــته باشــد و دل بــه اجابــت دعــا ببنــدد و از 
ــن رَّوحِ  ــوا مِ ــود . وَلَا تاَیسُ ــرد نش ــی دلس ــت اله رحم
َّــهُ لَا یاَیــسُ مِــن رَّوحِ اللهِ إلاَّ القَــومُ الکافِــرونَ . و  اللهِ إنِ
از رحمــت الهــی مأیــوس نشــوید ، همانــا کســی جــز 
اهــل کفــر از رحمــت الهــی مأیــوس نگــردد . )ســوره ی 
یوســف ، آیــه 87 ( دعــا از یــک نظــر علمــی مســتقل، 
عبادتــی گرانبهاســت کــه از آن بــه عنــوان وســیله ی 
ــه هــدف  ــر آمــدن خواســته هــا و ســبب رســیدن ب ب
هــا یــاد شــده اســت . اخیــراً بســیاری از پژوهشــگران ، 
اثــر بخشــی اســتفاده از دعــا را افــزون بــر درمــان هــای 
ــی  ــد افســردگی ، م ــی همانن ــت های ــرای حال ــج ب رای
ــی ، مشــکات  ــای داروی ــایر وابســتگی ه ــی و س بارگ
زناشــویی و بیمــاری هــای قلبــی مــورد بررســی قــرار 
ــد . کوئینــگ  ــرده ان ــزارش ک داده و آن را ســودمند گ
)1990( بــر ایــن بــاور اســت کــه انــواع دعــا و مراقبــه 

مــی تواننــد تأمیــن کننــده ی ســامتی باشــند . «
پژوهشــگران ژاپنــی در جدیدتریــن بررســی خویــش به 
تأثیــر عجیــب و ســریع دعاهایــی پــی بــرده انــد کــه 
بیشــتر اوقــات در برخــورد بــا هــم بــه صــورت تعــادل 
ــد  ــت ش ــق ثاب ــن تحقی ــد . در ای ــی کنن ــدل م رد و ب
واکنــش مغــز انســان بــه ایــن دعاهــا مشــابه واکنشــی 
ــی حــس  ــای مال ــت هدای ــگام دریاف ــه در هن اســت ک

مــی شــود و در حقیقــت ایــن دعاهــا بخشــی از اعصاب 
مغــز را کــه در موقــع دریافــت هدایــای مالــی واکنــش 

نشــان مــی دهنــد ، فعــال مــی کنــد .
ــز  ــان مرک ــاداتو « ، از محقق ــرو س ــوری هی ــر » ن دکت
مطالعــات اعضــا و جــوارح در ژاپــن راجع بــه پیامدهای 
ایــن بررســی اظهــار مــی دارد : پــاداش هــای مالــی و 
معنــوی اگــر چــه بــا هــم تفــاوت دارنــد، امــا در ایــن 
مطالعــه ثابــت شــده اســت هــر دوی ایــن پــاداش هــا ، 
بخــش عصبــی خاصــی از مغــز را فعــال مــی کننــد و از 
ایــن نظــر بــه هــم شــبیه هســتند . ایــن پژوهنــده ی 
ژاپنــی مــی افزایــد : نتیجــه ی بــه دســت آمــده مــی 
توانــد گام هــای نخســت در مســیر تفســیر و ارزیابــی 
رفتارهــای اجتماعــی پیچیــده ی بشــر همچــون ایثــار 

بــه دیگــران بــه شــمار آیــد .
» بــر پایــه ی پژوهشــی کــه در ســال 1993 بــر روی 
ــال صــورت  ــول 26 س ــی در ط ــد دولت 10000 کارمن
گرفــت ، معلــوم شــد افــراد متدیـّـن و بــا ایمــان بســیار 
کمتــر از کافــران ، بــه ســبب ناراحتــی هــای قلبــی – 
ــه  ــه موجــب بررســی ک ــد . ب ــی بازن ــی جــان م عروق
ــس از  ــن پ ــکده روی 250 ت ــک دانش در 1995 در ی
ــه نتیجــه  ــاز انجــام پذیرفــت ، اینگون جراحــی قلــب ب
گرفتــه شــد کــه آن گــروه از اشــخاصی کــه ارتباطــات 
مذهبــی و پشــتیبانی اجتماعــی داشــته انــد ، 12 بــار 
ــان  ــد ، ج ــوده ان ــد آن ب ــه فاق ــایرینی ک ــر از س کمت

ســپرده انــد .
در تــاش جهــت درک افســردگی حاصــل از بســتری 
ــگاه  ــک دانش ــدگان ی ــتان ، پژوهن ــدن در بیمارس ش
ــه  ــتان را ک ــده در بیمارس ــتری ش ــار بس 1000 بیم
عــادت بــه انجــام امــور مذهبــی همچــون نمــاز و دعــا 
داشــته انــد ، از ســال 1987 تــا 1989 مــورد بررســی 
ــر از  ــی بهت ــان خیل ــه این ــد ک ــه ان ــرار داده و دریافت ق
دیگــران بــا مشــکات مربــوط بــه تندرســتی خویــش 

ــد . ــاروی مــی گردن روی
یــک مرکــز بــه تازگــی هیأتــی را بــه منظــور تشــخیص 
مزایــا و فراینــد ادغــام داروهــای متعــارف بــا مداواهــای 
کــرداری و شــیوه هــای تمــدد اعصــاب بــرای معالجــه 
ــن  ــت . ای ــکیل داده اس ــون ، تش ــاری خ ــر فش ی پ
گــروه دریافتنــد کــه آمیــزه ی ایــن دو راهــکار درمانــی 
بــا همدیگــر کــه نمــاز و دعــا در زمــره ی اجــزای مهــم 
آن بــود ، قادرســت باعــث کاســتن از ســرعت تنفــس ، 

ضربــان قلــب و فشــار خــون شــخص شــود .
ــدرت  ــر روی ق ــق ب ــرگرم تحقی ــو س ــگاه مکزیک دانش

ــت . ــاران اس ــی گس ــان م ــت درم ــاز جه ــا و نم دع
ــان در  ــا و درم ــون دع ــز پیرام ــی نی ــن بررس همچنی

ــت . ــام اس ــال انج ــتیر « در ح ــگاه » باس دانش
ــی و  ــی مذهب ــیوه ی زندگ ــک ش ــروی از ی ــاً پی یقین
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روحانــی مــی توانــد موجــب بهبــود و ارتقــاء ســامتی 
ــر  ــون معمــولاً بســیار کمت ــداران و مذهبی شــود . دین
در پــی خطراتــی هماننــد ســیگار ، مشــروبات الکلــی و 

ــا ناشناســان مــی رونــد . همبســتری ب
ــن  ــم تری ــب ، مه ــص قل ــرد « ، متخص ــف بی » راندول
ــا  ــر دع ــه تأثی ــوط ب ــات مرب ــن مطالع ــه دارتری و دامن
ــد  ــار بســتری شــده در واح ــفاعت روی 393 بیم و ش
ــده ی  ــه کنن ــای تغذی ــاری رگ ه ــای بیم ــت ه مراقب
ــه  ــکو ب ــان فرانسیس ــی س ــتان عموم ــب در بیمارس قل
اجــرا در آمــده اســت . بــرای پــاره ای از ایــن بیمــاران 
ــی  ــش های ــا و نیای ــی ، دع ــای خانگ ــروه ه ــط گ توس
ــب  ــی نصی ــن دو ، ب ــی برخــی از ای ــه ، ول انجــام یافت
ــت  ــرد ، تح ــم از زن و م ــاران اع ــام بیم ــد . تم ماندن
ــر  ــد . ب ــرار گرفتن ــای پزشــکی همســان ق ــت ه مراقب
اســاس تحقیــق یــاد شــده ، نــه پزشــکان و پرســتاران 
و نــه خــود بیمــاران نمــی دانســتند کــه دعــا و 
ــی  ــورت م ــاران ص ــک از بیم ــدام ی ــرای ک ــش ب نیای
ــور بســی چشــمگیر  ــای پژوهــش مزب ــرد . پیامده گی
بــوده  ســبب شــگفتی شــمار زیــادی از متخصصــان و 
دانشــمندان قــرار گرفــت . نتایــج مطالعــه نمایانــد آن 
گــروه از بیمارانــی کــه مراقبــت هــای پزشکیشــان بــا 
دعــا و نیایــش بــرای سامتیشــان آمیختــه شــده بــود ، 
بــه داروی کمتــری نیازمنــد بــوده و تجهیــزات تنفســی 
ــتفاده  ــان اس ــرای ایش ــری ب ــان کمت ــدت زم ــه م ب
شــده و وضعیــت ســامتی آنهــا هــم نســبت بــه ســایر 
بیمــاران خیلــی بهتــر اســت . بیمارانــی کــه برایشــان 

ــت : ــش صــورت گرف ــا و نیای دع
الــف . بســیار کمتــر از ســایر بیمــاران بــه 
ــد .  ــدا کردن ــاز پی ــک( نی ــی بیوتی ــت )آنت پادزیس

)3 بیمــار در مقابــل 16 بیمــار( .
ب. خیلــی کمتــر از بیمــاران دیگــر بــه ورم و 
آمــاس ریــوی دچــار شــدند – وضعیتــی کــه در آن 
ــر از  ــه خاطــر تلمبــه ی نادرســت قلــب ، پ ــه ب ری

ــار( ــر 18 بیم ــار در براب ــود ) 6 بیم ــی ش ــع م مای
ــرو  ــه ف ــاز ب ــر نی ــاران دیگ ــر از بیم ــی کمت ج. بس
ــه  ــک ب ــرای کم ــو ب ــه درون گل ــه ب ــردن لول ک
ــار ( ــل 12 بیم ــار در مقاب ــد . ) 0 بیم ــس یافتن تنف

د. کمتــر جــان ســپردند . ) امــا تفــاوت از روی آمار 
ــخص نبود . ( مش

آزمایــش هــای متعــدد دیگــر حتــی بــر روی گیاهــان 
ــر روی  و جمــادات انجــام گرفــت . در تحقیقــی کــه ب
ــای  ــان ه ــر روی درم ــده ب ــار ش ــش مه 131 آزمای
معنــوی و مذهبــی صــورت پذیرفــت ، مشــخص شــد 
گنــدم هایــی کــه بــرای رشــد آنهــا دعــا شــده بــود ، 

بلندتــر شــدند ، مخمرهایــی کــه بــرای آنهــا دعــا شــده 
ــد و .... ــا تغییــرات ســیانید مقابلــه کردن ــود ، ب ب

 » لاری دوســی « ، پــر آوازه تریــن کارشــناس دعــا و 
درمــان در جهــان مــی گویــد : » مــن بــه ایــن آزمایش 
ــا تشــکیل نشــده  ــون از انســان ه ــم . چ ــی بال ــا م ه
ــرار  ــار آن را تک ــا ب ــد صده ــی توانی ــما م ــت . ش اس
ــدرک  ــل و م ــن دلی ــد بهتری ــی توان ــن م ــد . ای کنی
باشــد کــه دعــا قــادر اســت دنیــا را دگرگــون ســازد . «
ــش «  ــفا بخ ــای ش ــاب » واژه ه ــی در کت لاری دوس
خــود ، بــا همــکاری هیــأت مؤسســه ی ملــی ســامت 
در واشــنگتن ، 100 آزمایــش کــه بیشترشــان در 
ــت ، در  ــیده اس ــاپ رس ــه چ ــی ب ــون روان شناس مت
مــورد تأثیــرات دعــا و تجســم فکــری بررســی کــرده 
اســت . افــزون بــر نیمــی از آزمایــش هــای یــاد شــده 
ــام  ــا التی ــه هــا ت ــر روی رویــش و ســبز شــدن جوان ب

ــده اســت . ــی را نمایان ــا  تأثیرات زخــم ه

•  در چنــد آزمایــش ، داوطلبــان تحریــک یــا تعویــق 
ــه  ــرده و از فاصل ــم ک ــارچ را تجس ــری و ق ــد باکت رش
ــی  ــای بســیار مثبت ــه پیامده ــر ، ب ــل دورت ای 15 مای

ــد . دســت یافتن

•  در بنیــاد » دانــش ذهــن « در ســن آنتونیــو، 
تگــزاس، پژوهنــدگان از 32 آزمودنــی ، نمونــه ی خون 
گرفتــه، گلبــول هــای قرمــز آنهــا را جــدا کــرده، نمونــه 
هــا را در اتاقــی واقــع در آن ســوی ســاختمان نهادنــد . 
ســپس گلبــول هــای ســرخ را در محلولــی کــه موجــب 
ورم و ترکیدنشــان مــی گردیــد ، قــرار دادنــد - رونــدی 
کــه دقیــقً ارزیابــی شــدنی اســت . بعــد پژوهشــگران 
از داوطلبــان خواســتند تــا بــرای حفــظ بعضــی گلبــول 
ــم  ــه تجس ــک ب ــرای کم ــد و ب ــا کنن ــز دع ــای قرم ه
ــا در  ــول ه ــن گلب ــی از ای ــر رنگ ــا ، تصاوی ــازی آنه س
اختیــار آزمودنــی قــرار دادنــد . دعــا و نیایــش ، رونــد 
ــگفت  ــو ش ــه نح ــور را ب ــای مزب ــول ه ــدن گلب ترکی

آوری کنــد کــرد .

•  بــر پایــه ی مطالعــه ی دیگــری کــه در همــان بنیــاد 
ــوی  ــک س ــی در ی ــان در اتاق ــد ، از داوطلب ــرا ش اج
ســاختمان ، درخواســت گردیــد تــا داوطلبــان ســاکن 
ــد  ــارت را مجســم کنن ــر در آن طــرف عم ــی دیگ اتاق
ــای  ــر شــوند . پیامده ــر ســر و صدات ــا پ ــر ی ــا آرامت ت
پژوهــش ، ظاهــر ســاخت کــه ایــن تجســم ســازی بــر 
روحیــه ی آزمودنــی هــا اثر چشــمگیری داشــته اســت 
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ــا و  ــا ، دع ــه ه ــات و تجرب ــن تحقیق ــب ای ــه موج . ب
ــد .  ــی را دارا باش ــکال گوناگون ــد اش ــی توان ــش م نیای
ــای  ــی آمده ــرای پ ــراد ب ــی اف ــط وقت ــه فق ــج ، ن نتای
ــی  ــرای زمان ــد ، بلکــه ب مشــخص و آشــکار دعــا کردن
کــه بــرای هیــچ چیــز مشــخصی هــم دعــا مــی کردند، 

ــی داد . روی م
رفتــاری ســاده جهــت دعــا و نمازخوانــی ، حــس 
ــوزی  ــی و دلس ــی ، نگران ــس و یکدل ــذی از تقدی ناف
ــان  ــرای درم ــت را ب ــد ، موقعی ــود نیازمن ــرای موج ب
ــن  ــد . همچنی ــی کن ــم م ــود فراه ــفای آن موج و ش
ــش در  ــا و نیای ــه دع ــت ک ــده اس ــا نمایان ــش ه آزمای

ــت : ــوده اس ــذار ب ــم اثرگ ــل ه ــوارد ذی م
پــر فشــاری خــون ، زخــم هــا و جراحــت هــا ، حملــه 

هــای قلبــی ، ســردرد و اضطــراب
عوامل این آزمایش عبارت بوده اند از :

آب ، آنزیمهــا ، باکتــری ، قــارچ ، مخمــر ، گلبــول های 
ــرطانی ،  ــلولها ( ی س ــا ) س ــه ه ــون ، یاخت ــرخ خ س
ــه  ــان قلــب ، دان یاختــه هــای تنظیــم کننــده ی ضرب
هــا ، گیاهــان ، خــزه هــا ، جلبکهــای دریایــی ، حشــره 

هــا ، مــوش هــا و جوجــه هــا .

فرآیندهایــی کــه تحــت تأثیــر دعــا و نیایــش 
ــد ، عبارتنــد از : ــوده ان ب

ــای  ــول ه ــد گلب ــرعت رش ــا ، س ــم ه ــت آنزی فعالی
ســفید خــون ، تغییــر و دگرگونــی باکتــری هــا ، 
ــه زنــی دانــه هــا و بذرهــای مختلــف ،  رویــش و جوان
ســرعت یاختــه هــای تنظیــم کننــده ی ضربــان قلــب ، 
ســرعت بهبــود و التیــام زخــم هــا ، انــدازه هــای تــوده 
هــا ) تومورهــا ( و تیروئیــد ، زمــان لازم بــرای رهایــی 
از بیهوشــی ، تأثیــرات مســتقلی ماننــد فعالیــت الکتــرو 
پوســتی پوســت ، مقــدار تحلیــل و خونکافــت گلبــول 

هــای ســرخ و مقــدار هموگلوبیــن .
ــی  ــش کس ــد ، پی ــی کن ــا م ــه دع ــردی ک ــه ف اینک
ــه  ــا ن ــود ی ــی ش ــده م ــا خوان ــرای او دع ــه ب ــد ک باش
ــد  ــی توانی ــما م ــدارد . ش ــا ن ــدرت دع ــری در ق ، تأثی
بــرای کســی کــه بســیار دور از شماســت ، دعــا کنیــد 
ــا  ــر دع ــد اث ــد . هیــچ چیــز نمــی توان و نتیجــه بگیری
را متوقــف ســازد . در گردهمایــی بوســتون کــه تحــت 
پشــتیبانی مدرســه ی پزشــکی هــاروارد بــود ، یکــی از 
شــرکت کننــده هــا پیــش بینــی کــرد کــه فقــط در 
10 ســال آینــده از بیمــاران نــه تنهــا در مــورد ســابقه 
ی پزشکیشــان ، بلکــه راجــع بــه نظــام هــای اعتقــادی 

و مذهبیشــان نیــز پرســیده مــی شــود .
ایــن روزهــا ایــده بخشــی از دور در حال بررســی اســت 
ــت  ــرادی اس ــده از اف ــت آکن ــه و اینترن ــای رایان . دنی
ــا و  ــای دع ــروه ه ــرای گ ــش را ب ــای خوی ــه تقاضاه ک
ــه شفابخشــی از  ــه ب ــی ک ــد . آنان ــش ارســال کنن نیای
ــور  ــه چط ــد ک ــی دانن ــاً نم ــد ، دقیق ــاد دارن دور اعتق
عمــل مــی کنــد ، ولــی نظریــه هــای بســیار زیــادی در 
ایــن رابطــه وجــود دارد . عــده ای مــی گوینــد ایــن کار 
از طریــق ارســال یــک انــرژی نافــذ امــا نامشــخص بــه 
فــرد نیازمنــد صــورت مــی گیــرد . ســایرین ، از جملــه 
» دوســی « مــی گوینــد دانــش فیزیــک کوانتــوم مــی 
ــد در ایــن زمینــه نقــش داشــته باشــد . در نبــودِ  توان
ــه صــورت  اطاعــات موثــق ، ایــن مســأله همچنــان ب
ــر  ــوع دیگ ــح ن ــد . توضی ــد مان ــی خواه ــک راز باق ی
دعــا و نیایــش کــه در آن فــرد بیمــار بــرای درمــان و 
بهبــودی دعــا مــی کنــد ، از لحــاظ علمــی ســاده تــر 
اســت . بــا توجــه بــه فوایــد بــارز مراقبــه ) مدیتیشــن( 
ــش  ــون ، کاه ــار خ ــتن از فش ــامتی – کاس ــرای س ب
مشــکات قلبــی – چنــدان دشــوار نیســت کــه ببینیــم 
ــدد  ــه و تم ــه مراقب ــبیه ب ــه کاّ ش ــش ک ــا و نیای دع
اعصــاب اســت ، مــی توانــد همــان تأثیــرات را تخفیــف 

دهــد .
پژوهــش هــای نویــن علمــی حکایــت از آن دارنــد کــه 
مــی تــوان از دعــا بــه منزلــه ی درمــان جایگزیــن بــه 
جــای مراقبــه ، ورزش یــا گیاهــان طبــی ســود جســت. 
بــر حســب تحقیقــی کــه روی 91000 تــن در مریلنــد 
ــه  ــه عمــل آمــد ، معلــوم شــد کســانی کــه مرتبــاً ب ب
کلیســا مــی رونــد ، تــا ؟؟% کمتــر از آنانــی کــه بدیــن 
مــکان مقــدس قــدم نمــی گذارنــد ، بــه خاطــر امــراض 
قلبــی جــان مــی ســپارند و تــا 53 درصــد کمتــر اقــدام 
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بــه خودکشــی مــی کننــد . در ضمــن اینگونــه افــراد ، 
فشــارخون کمتــری دارنــد .

بســیاری از پزشــکان را بــاور بــر ایــن اســت کــه 
ــاز  ــل از آغ ــا قب ــی ی ــد از جراح ــش و بع ــه پی چنانچ
ــان  ــا بیمارش ــراه ب ــار ، هم ــرای بیم ــک دوره دارو ب ی
ــذار  ــار اثرگ ــودی بیم ــد در بهب ــی توان ــد ، م ــا کنن دع
باشــد . 30 مدرســه ی پزشــکی در آمریــکا ، درس 
ــه مــی دهنــد . هــای تأثیــر ایمــان در پزشــکی را ارائ
ــراد  ــادی اف ــمار زی ــی ، ش ــمندان غرب ــان دانش در می
ــاره  ــه خــدا و اهــل ایمــان هســتند کــه درب معتقــد ب
ــرده  ــه ک ــی ارائ ــدگاه های ــر آن دی ــادت و تأثی ی عب
ــی نمــاز توجــه  ــر روان ــای تأثی ــه ه ــه جنب و بیشــتر ب

ــد .  ــته ان داش
- الکســیس کارل در کتــاب » نیایــش « پیرامــون نمــاز 
ــا و نمــاز ، کوششــی اســت  ــد : » دع ــا مــی گوی و دع
ــه خــدا و صحبــت کــردن  ــرای رســیدن ب در آدمــی ب
بــا موجــودی نادیدنــی کــه آفریننــده ی همــه چیــز و 
حکمــت اعلــی اســت . دعــا و نمــاز ، عملــی اســت کــه 

آدمــی را در حضــور خــدا قــرار مــی دهــد .
ــه آدمــی نیــروی تحمــل غمهــا و مصائــب  نیایــش ، ب
را مــی بخشــد و هنگامــی کــه کلمــات منطقــی بــرای 
امیــدواری نمــی تــوان یافــت ، انســان را امیــدوار مــی 
ــه  ــا را ب ــر رویداده ــتادگی در براب ــدرت ایس ــد و ق کن
ــش  ــه آرام ــر اینک ــاوه ب ــش ع ــد . نیای ــی ده وی م
ــی  ــل و صحیح ــرز کام ــه ط ــی آورد ، ب ــود م ــه وج ب
ــگفتی و  ــی ش ــان ، نوع ــزی انس ــای مغ ــت ه در فعالی
ــک  ــی و دلاوری را تحری ــی و گاه قهرمان انبســاط باطن

ــد . « ــی کن م
- دیــل کارنگــی ، روان شــناس معــروف مــی گویــد : » 
چــرا همــه روزه ، نیروهــای خویــش را بــا نمــاز ، حمــد 

ــد ســازمان نمــی  ــت نمــی کنیــم و تجدی ــا تقوی و دع
دهیــم ؟! «

ــوئیس و  ــناس معاصــر س ــوازا ، اســام ش ــل ب - مارس
یکــی از مشــهورترین پژوهنــدگان اروپایــی مــی گوید : 
» نمــاز ، یــادآوری مســتمر یگانگــی و عظمــت خداونــد 
و ابــراز اشــتیاق بــرای راه یافــت در مقــام قــرب الهــی 
ــی  ــث آن م ــی باع ــت دایم ــر ، حال ــن تغیی ــت . ای اس
ــی را در خــود  ــادی زندگــی ، آدم ــور ع ــه ام گــردد ک

غــرق نکنــد . «
- نورمــن ونیســت گریســی : » دعــا و نمــاز ، بزرگتریــن 
ــا دشــواری هــای  ــارزه ب ــرای مب ــی اســت کــه ب نیروی
ــی  ــش روح ــت آوردن آرام ــه دس ــه و ب ــی روزان زندگ

شــناخته شــده اســت . «
معــروف  دانشــمند  و  فیلســوف   ، گارودی  روژه   -
فرانســوی: » در نمــاز ، انســان بــه خــود بــاز مــی گردد 
و همــه ی هســتی را در وجــود خویــش احســاس مــی 
ــا ایمــان را بــه ســتایش خــدا  کنــد و نمــاز ، انســان ب

ــی دارد . « وا م
- کنــت . و . مــورگان ، دانشــمند آمریکایــی مــی 
ــت  ــه ای اس ــع فریض ــه در واق ــادت روزان ــد: » عب گوی
کــه بشــر در قبــال رحمــت بیکــران الهــی انجــام مــی 
ــدد  ــال م ــق متع ــن فریضــه از خال ــا ادای ای ــد و ب ده
ــازع  ــه ی تن ــات و صحن ــان حی ــا در می ــد ت ــی جوی م

ــردد . « ــروز گ ــا پی بق
- ویلیــام جیمــز معتقــد اســت : » اگــر نیرویــی بــرای 
ــا و  ــر دع ــر اث ــد ، ب ــا لازم باش ــش آمده ــل و پی تحم

ــه دســت مــی آیــد . « نمــاز ب
ــم  ــد : » مه ــی گوی ــس اوپ م ــاس های ــر توم - دکت
تریــن مطلبــی کــه مــن در طــول چنــد ســال تجربــه 
بــه دســت آورده ام ، ایــن اســت کــه بهتریــن وســیله 
بــرای درمــان بــی خوابــی ، نمــاز اســت ، بــا ایــن قیــد 
ــه  ــم ک ــی گوی ــخن را م ــن س ــکم و ای ــن پزش ــه م ک
نمــاز بهتریــن وســیله ای اســت کــه تــا کنــون بــرای 
ــان و تســکین اعصــاب و آســایش و  توســعه ی اطمین
نشــاط شــناخته شــده اســت کــه زمینــه ی بــی خوابی 
ــه عبــارت دقیــق تــر ، مهــم  را برطــرف مــی کنــد . ب
ــاب  ــش در روان و اعص ــاد آرام ــیله ی ایج ــن وس تری

انســان ، نمــاز اســت . «
- » ســیرل بــرت « ، روان شــناس انگلیســی بــا تأکیــد 
ــه  ــا ب ــی دارد : » م ــار م ــز اظه ــام جیم ــر نظــر ویلی ب
ــی از  ــار بزرگ ــم وارد انب ــی توانی ــاز م ــطه ی نم واس
ــارای  ــی شــویم کــه در شــرایط عــادی ی نشــاط عقان

ــم . « ــه آن را نداری ــیدن ب رس
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خــوب اســت رزمایــش گســترده  ای در کشــور 
ــدان  ــه نیازمن ــه ب ــی و کمــک همدلان ــرای همدل ب
ــره  ــود، خاط ــر بش ــه اگ ــد ک ــاق بیفت ــرا اتف و فق
خوشــی را در اذهــان بــه یــادگار خواهــد گذاشــت. 

ــی( ــه العال ــری )مدظل ــم رهب ــام معظ )مق
گاهــی روزگار طــوری میشــود کــه عــده ایــی 
ــد  ــرار می گیرن ــادی ق ــای اقتص ــدت  در تنگن بش
ــران  ــزت دار دیگ ــت ،ع ــی من ــای ب ــا دســت ه ،ام
مــی شــوند تــا بخشــی از آلام ایــن افــراد کاهــش 
ــا  ــاری کرون ــیوع بیم ــت ش ــا بعل ــور م ــد ، کش یاب
ــن  ــه  در همی ــه ک ــرار گرفت در شــرایط ســختی ق
در حرکتــی  رمضــان  مبــارک  مــاه  در  راســتا 
ــی  ــی توانبخش ــه آموزش ــع خیری ــه  مجتم همدلان
ــود  ــن خ ــدی از خیری ــک چن ــه کم ــرج ب ــد ک رع
ــز  ــان عزی ــواده هــای توانیاب جهــت حمایــت از خان
ایــن مجتمــع  اقــدام بــه تهیــه  و توزیــع 20بســته 
ی مومنانــه  کمــک معیشــتی  شــامل مقــداری از 
اقــام مــورد نیــاز خانــوار و نیــز47 بســته گوشــت 
ــا   ــن   ب ــود همچنی ــرغ نم ــته م ــز و 40 بس قرم
همــکاری مجتمــع  آموزشــی نیکــوکاری رعــد 
تهــران تعــدا 52 عــدد کارت خریــد کالا بیــن 
ــد کالا  ــت خری ــان عزیزجه ــای توانیاب ــواده ه خان
ــخت  ــام س ــن ای ــه ای ــاالله ک ــد ،انش ــع گردی توزی
هرچــه زود تــر بــه پایــان برســد و شــرایط زندگــی 

ــردد . ــاز گ ــادی ب ــورت ع بص

موانعی که سد راه معلولان است

فرزام معماری، کارشناس ارشد میکروبیولوژی
سال هاســت کــه روز - ســوم دســامبر- از ســوی ســازمان ملــل 
ــال  ــر س ــت، ه ــه اس ــام گرفت ــن ن ــی معلولی ــد روز جهان متح
شــعاری بــرای ایــن روز در نظــر گرفتــه می شــود و در سراســر 
کشــورها زمانــی بــرای برپایــی مراســم و ارج نهــادن بــه تجــارب 
ــا معلولیت هــای گوناگــون دســت  و توانایی هــای مردمــی کــه ب

ــد. ــاص می یاب ــد، اختص ــرم می کنن ــه ن و پنج
ــرای  ــی ب ــی ناکاف ــال زمان ــک روز در س ــه ی ــته از این ک گذش
توجــه ویــژه بــه معلــولان اســت، هــدف از نامگــذاری ایــن روز 
ــائل  ــاره مس ــی درب ــان عموم ــد اذه ــاء رش ــرای ارتق ــی ب اقدام
ــی  ــش آگاهی های ــف و افزای ــای مختل ــه معلولیت ه ــوط ب مرب
ــول در  ــراد معل ــتن اف ــاله پیوس ــت از مس ــه می بایس ــوده، ک ب
ــی  ــی زندگ ــادی و فرهنگ ــی، اقتص ــای اجتماع ــی جنبه ه تمام

ــج شــود. منت
شــعار روز معلــولان در ســال 2013 بــه ایــن قــرار بــود »موانــع 
ــر  ــه ای فراگی ــرای ایجــاد جامع ــم ب ــا را بازکنی ــم، دره را برداری
ــراوان  ــی ف ــار معنای ــعار ب ــن ش ــا ای ــه«، یقین ــه هم ــق ب و متعل
ــی  ــن تداع ــوال را در ذه ــن س ــد و ای ــا می کن ــی را الق و مثبت
می کنــد کــه چــه تعــداد از ایــن موانــع برداشــته شــده اســت؟

بدیهــی اســت تنهــا در صــورت وجــود پاســخی روشــن و قانــع 
ــن روز  ــای ای ــرای برنامه ه ــاً پذی ــولان قلب ــه معل ــده، جامع کنن
ــد  ــدار، نوی ــعه پای ــه »توس ــال 2014 ک ــو در س ــعاری ن ــا ش ب
فنــاوري« اســت، خواهنــد بــود، گذشــته از این کــه موانــع 
ــر ســر راه توســعه  فرهنگــی، اجتماعــی و اقتصــادی بســیاری ب
خدمــات قابــل ارائــه بــه معلــولان بــرای حــذف و یــا دســت کــم 
تقلیــل محدودیت هــا وجــود دارد، موانعــی ملمــوس در ســطح 
شــهر ســاده ترین ترددهــای روزمــره جامعــه معلولیــن را تحــت 
ــا معنــای  تاثیــر قــرار داده اســت، ایــن نوشــتار تصمیــم دارد ت
لغــوی و نــه اصطاحــی برداشــتن موانــع را از معابــر محــل گــذر 
ــد،  ــولان بررســی نمای ــه معل ــر جامع ــد ب ــا تاکی شــهروندان و ب
ــردن راه  ــوار ک ــز در هم ــات ج ــایر خدم ــای س ــه ارتق ــرا ک چ
عبــور ایــن گــروه از شــهروندان بــرای حضــور بیشــتر در بطــن 

جامعــه نیســت.
بســیاری از مــا بارهــا وقتــی بــرای انجــام دادن امــورات شــخصی 
زندگــی بــه اماکــن مختلــف نظیــر مراکــز خریــد، مراکــز میــوه 
ــه  ــا صحن ــم ب ــه کرده ای ــا، ادارات و ... مراجع ــار، بانک ه و تره ب

ــه رو شــده ایم: ــر رو ب زی
در ابتــدای راه پلــه طولانــی بــا ارتفــاع پله هــای نامتناســب و بــا 
ــا لبــه تیــز کــه حتــی از دور نــگاه را می خراشــد  ســنگ هایی ب
بــا احساســی ســرد و شــاید شرمســار: »متشــکرم، کافــی اســت، 
ــت«.  ــه را خــودم خواهــم رف باعــث زحمــت شــدم جــوان، بقی
ــذارد  ــر می گ ــت س ــش پش ــک همنوعان ــه کم ــه ب ــا را ک پله ه
ــود،  ــان می ش ــری نمای ــد از دیگ ــی بع ــدی یک ــای بع چالش ه
چالــش عبــور از آســتانه درهــا، چالــش قامــت آرایــی در جلــوی 
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میــز مرتفــع خدمــت و ... گاه ممکــن اســت آسانســوری وجــود داشــته باشــد تــا لبخنــد کوتــاه مدتــی را بــرای او بــه ارمغــان بیــاورد، 
بالاخــره می تــوان از آسانســور اســتفاده کــرد و عــرق ناخواســته شــرم را بــر جبیــن احســاس نکــرد، ویلچــر را بــه ســمت آسانســور 
می رانــد، کمــی از روی صندلــی بلنــد می شــود تــا بــا دســتانی کــه نشــان از ترکــش خمپــاره دارد درب آسانســور را بــاز کنــد.درب 
ــوان  ــر از آن اســت کــه بت ــی درب آسانســور باریک ت ــد ول ــت می کن ــه داخــل آسانســور هدای ــاز می شــود. ویلچــر را ب آسانســور ب
بــا آن صندلــی در آن جــای گرفت.چــاره ای جــز انصــراف نــدارد. یکــی از کارمنــدان کارش را انجــام می دهــد، لیکــن دو روز بعــد 
بایــد مجــددا بــرای پیگیــری شــخصا حضــور یابد.بــا همــان زحمــت قبلــی از آســتانه در ورودی بیــرون می آیــد و بــاز هــم پله هــا. 

ــاز هــم اندوهگیــن می شــود. ــد و او ب ــی پاییــن می آورن ــا صندل دو نفــر دیگــر او را ب
بایــد عــرض خیابــان را رد کنــد تــا ســوار تاکســی شــود و بــه خانــه برگــردد، بــه دیگــران نــگاه می کنــد کــه لابــه لای اتومبیل هــا 
مــی خزنــد تــا بــه زحمــت و بــا اندکــی دلهــره بــه آن طــرف خیابــان برســند، گاه گاهــی قیــژ قیــژ صــدای ترمــز اتومبیل هــا و بعــد 
از عنایــت شــهروندان بــه یکدیگــر بــرای یافتــن مقصــر، کــه آیــا راننــده تعجیــل کــرده یــا عابــر تاخیــر! وســط بلــوار نرده هــای 

ــد برافراشــته اند. ــد ق بلن
ــاده ای  ــر پی ــل عاب ــر پ ــی بالات کم
بــا ظاهــری شــکیل چشــم را 
ــمت  ــه س ــوازد، ب می ن
مــی رود،  پــل 
ض  عــر

پله هــا 
ــت  ــم اس ک
ابتــدای  در  و 
هــر کــدام دو ســه پلــه 
وجــود  ســیمان  و  ســنگ 
دارد کــه نــه تنهــا بــرای او کــه بــا 
ویلچــر تــردد می کنــد بلکــه اســتفاده از 

آن بــرای دیگــر معلــولان نیــز مصائبــی بــه دنبــال دارد.
بــه خاطــرات دوران 8 ســال دفــاع مقــدس فکــر می کنــد زمانــی کــه بــرای عبــور همرزمانــش از میــدان میــن چــه جان هایــی کــه 
فــدا می شــد تــا پلــی انســانی جهــت گــذر بــه موقعیتــی بــرای برتــری بــر دشــمن فراهــم شــود و بــه پاهایــش نگاهــی می انــدازد، 
ــر  ــرده اســت و در ظاه ــدا نک ــت ف ــا را بی جه ــه آزادی کشــورش شــد و آنه ــش منجــر ب ــود پاهای ــه نب ــادمان اســت ک در دل ش
خســته، چــرا کــه دیگــر تــوان حرکــت ویلچــر را نــدارد، امــا همــت بلنــدش و آرمان هــای مقدســش بــه وی انــرژی وافــری داده 

ــرود. ــام می شــوند ب ــا تم ــه نرده ه ــی ک ــا جای ــرد ت ــم می گی اســت، تصمی
ــای  ــا نگاه ه ــافران ب ــر مس ــی دیگ ــر و معطل ــک دو نف ــه کم ــاز ب ــم نی ــاز ه ــی و ب ــه تاکس ــدن ب ــخت سوارش ــتان س ــالا داس ح

سنگین شــان ...؛از بیــرون آمــدن از منــزل پشــیمان می شــود.
راه رفتــن در خیابان هــای شــهر شــلوغ ســاده نیســت. پســتی و بلنــدی و چاله هــا، پله هــای کوتــاه و بلنــد کــم عــرض، پیاده روهــای 
ــی و هــزار مشــکل دیگــر باعــث  گاهــاً حفــاری شــده، نرده هــای وســط بلوارهــا، آسانســورهای کــم تعــداد و کوچــک و غیراصول

می شــوند کــه نــه تنهــا معلــولان، بلکــه تمــام شــهروندان ســالم نیــز از ایــن دشــواری ها بی نصیــب نماننــد.
ــا نقــص عضــو مواجــه شــده اند، روشــندلان کــه عصــای ســفید بــه دســت  حــال این کــه جانبــازان 8 ســال دفــاع مقــدس کــه ب
ــای ســرد عصــا  ــک ســانحه دچــار نقــص عضــو شــده باشــند و میله ه ــر ی ــه ممکــن اســت در اث ــی ک ــی جوانان ــا حت ــد و ی دارن
همــدم دســتان گــرم پــر از جوانــی و نشاط شــان بــرای ترددهــای روزمــره شــده اســت، چگونــه می تواننــد نیازهــای روزمــره را در 
خیابان هــای شــهر رفــع و رجــوع کننــد، خودمعمایــی اســت دشــوار کــه حــل آن نیازمنــد چاره اندیشــی مســئولان ذیربــط اســت.
مصوباتــی در نظــام مهندســی، مســکن و شهرســازی و نهادهــای مرتبــط بــا توســعه شــهری ســال ها قبــل بــه تصویب رســیده اســت 
ــر  ــاختمانی سراس ــکونی و س ــای مس ــازی و مجتمع ه ــی، شهرک س ــای عمران ــه طرح ه ــه در کلی ــت ک ــب اس ــن مطل ــای ای و گوی
ــد،  ــه گردن ــا بخــش خصوصــی تهی ــت و شــهرداری ها و ی ــه دول ــی و وابســته ب ــه توســط دســتگاه های دولت ــم از این ک کشــور اع
ــرای تســهیل حرکــت معلولیــن در ســطح شــهر می باشــد، الزامــی  رعایــت ضوابــط کــه شــامل ضوابــط برنامه ریــزی و طراحــی ب
ــای  ــای توســعه شــهری، شــهرک ســازی و مجتمع ه ــب و اجــرای طرح ه ــه، بررســی و تصوی ــه مراجــع مســئول تهی ــوده و کلی ب
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ســاختمانی و مســکونی موظفنــد در مراحــل مختلــف تصویــب و 
صــدور پروانــه و نظــارت ضوابــط مذکــور را رعایــت کننــد.

قوانیــن موجــود در نظــام مهندســی را کــه ورق می زنیــم اگــر 
بتوانیــم بــرای مثــال وجــود مطــب متخصصیــن قلب و عــروق را 
ــدون آسانســور  ــی ب ــی مجتمع هــای خدمات در طبقه هــای فوقان
ــد  ــات باش ــن طبق ــر ای ــم انداز بهت ــل چش ــه دلی ــاید ب ــه ش ک
ــی  ــاران قلب ــب بیم ــه مخاط ــه جامع ــی ب ــن توجه و کوچکتری
عروقــی نشــده باشــد، نادیــده بگیریــم و یــا حتــی نهادهایــی را 
در کــه عمومــا اربــاب رجــوع کثیــری را میزبــان نیســتند کنــار 
بیمارســتان ها،  برج هــا،  آپارتمان هــا،  نمی توانیــم  بگذاریــم، 
ــه  ــه را ک ــا ابنی ــا و صده ــر بانک ه ــاختمان های اداری نظی س
ــه  ــوند بی آن ک ــاخته می ش ــتان س ــتان کردس ــهرهای اس در ش
ــند و  ــرده باش ــت ک ــده را رعای ــب ش ــررات تصوی ــول و مق اص
ــده  ــه نادی ــرا ک ــم، چ ــده بگیری ــد نادی ــز می گیرن ــان کار نی پای
گرفتــن ایــن ســاخت و ســازها در واقــع نادیــده گرفتــن حقــوق 
ــل  ــه دلی ــته از این ک ــهروندان اســت، گذش ــی از ش ــروه بزرگ گ
ــا  ــانحه و ی ــر س ــا در اث ــت و ی ــوده اس ــادرزادی ب ــت م معلولی
نقش آفرینــی در دفــاع مقــدس و نائــل آمــدن بــه درجــه رفیــع 
ــه  ــد ک ــی دارن ــز حقوق ــهروندان نی ــروه از ش ــن گ ــازی، ای جانب
بایــد طبــق موازیــن مشــخص شهرســازی دیــده شــود و تمــام 
ــان اســتیفا شــود. و کمــال در جهــت کاســتن از مشــکات آن

ــهری  ــط ش ــی و محی ــاختمان های عموم ــی س ــی کل در طراح
ضوابــط و مقرراتــی از قبیــل هم ســطح بــودن ورودی ســاختمان 
ــدم  ــولان، ع ــور معل ــل عب ــم در مح ــه عای ــاده رو، تعبی ــا پی ب
ــیب دار  ــطح ش ــاد س ــده، ایج ــای لغزن ــف پوش ه ــتفاده از ک اس
بــا شــیب مناســب بــرای اتصــال اختــاف ســطوح، تعبیــه پلــه 
بــا عــرض کــف مناســب، مســقف کــردن ســطوح شــیبدار، لــزوم 
تعبیــه حداقــل یــک آسانســور قابــل اســتفاده بــرای معلــولان بــا 
ویلچــر، ایجــاد ســرویس های بهداشــتی مخصــوص معلــولان بــا 
اســتانداردهای موجــود، نصــب چــراغ راهنمایــی تحــت کنتــرل 
ــی  ــه عموم ــایل نقلی ــز وس ــردد، تجهی ــر پرت ــن در معاب معلولی
ــرای  ــری ب ــی و بص ــم صوت ــود عای ــی، وج ــر مکانیک ــه بالاب ب
ناشــنوایان و نابینایــان و ... بــه تصویــب رســیده و عــدم رعایــت 

ــا... ــد ام ــه حســاب می آی ــون ب ــف از قان آنهــا تخل
ــهیاتی کــه در شــهر  ــه اصطــاح تس ــدود ب یــا همــان مع
ــان  ــت آن چن ــده اس ــاد ش ــولان ایج ــرور معل ــور و م ــرای عب ب
ــد  ــز نمی توان ــک شــهروند ســالم نی غیراســتاندارد اســت کــه ی

ــد. ــتفاده کن ــا اس ــهولت از آنه ــه س ب

البتــه در ایــن میــان یکــی از نهادهایــی کــه بــه وضــوح 
معلــولان  تــردد  تســهیل  در  را  چشــمگیری  فعالیت هــای 
ــی  ــی ورانندگ ــس راهنمای ــت، پلی ــورت داده اس ــدر ص گران ق
اســت کــه از جملــه ایــن فعالیت هــا می تــوان بــه ارائــه 
خدماتــی نظیــر مجــاز ســاختن بخشــی از حاشــیه معابــر بــرای 
ــاص  ــن و اختص ــاک معلولی ــا پ ــژه ب ــای وی ــارک اتومبیل ه پ
ــول،  ــاک معم ــا پ ــای ب ــارک اتومبیل ه ــورت پ ــه در ص جریم
تجهیــز خودروهایــی بــا صندلــی راننــده گــردان بــرای تســهیل 
در ســوار و پیــاده شــدن بــر ویلچــر و ایجــاد بســتر قانونــی بــرای 
ــا وضعیــت معلولیــت  تغییــر وضعیــت اتومبیــل هــا متناســب ب

ــرد. ــرد اشــاره ک ف
از طرفــی نــگاه عمــوم جامعــه نبایــد بــه ایــن شــکل باشــد کــه 
معلولیــت پدیــده ای ســت کــه گریبانگیــر عــده ای خــاص شــده 
اســت و ایــن عــده خــاص تحــت هــر شــرایطی مجبورنــد خــود 
ــکات  ــه مش ــل از این ک ــد، غاف ــق دهن ــکل وف ــن مش ــا ای را ب
ــر  ــن ه ــر لحظــه ممکــن اســت در کمی ــی ه جســمی و حرکت
کســی باشــد؛ یعنــی جــدای از افــراد دارای معلولیــت و ناتوانــی 
)مثــل جانبــازان و معلولیــن مــادرزاد(، طیــف گســترده ای 
ــه  ــی ک ــودکان، مادران ــاردار، ک ــان ب ــد زن ــه مانن ــاد جامع از آح
ــالمندان  ــد، س ــا می کنن ــود را جابج ــودکان خ ــکه ک ــا کالس ب
ــی چــون رماتیســم، مشــکات  ــرادی کــه دچــار عارضه هائ و اف
قلبــی، فرســایش مفاصــل هســتند در مواجهــه بــا موانــع 
فیزیکــی و معمــاری در محیط هــای عمومــی هســتند و در 
ــوان گفــت توســعه و ایجــاد محیط هــای  ــه می ت نتیجــه قاطعان
ــاد  ــه آح ــرای هم ــترس، ب ــل دس ــده و قاب ــازی ش مناسب س

ــت. ــروری اس ــه لازم و ض جامع
ــم و  ــای تقوی ــان ورق ه ــای روزی می ــه ج ــولان ب ای کاش معل
شــعاری بــر بیلبوردهــای تبلیغاتــی، مکانــی بــرای تــردد ایمــن 

در خیابان هــا داشــتند.
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کروناویروس ها 
ــی از  ــواده بزرگ ــی: Coronaviruses( خان ــام علم )ن
ویروس هــا و زیــر مجموعــه کروناویریــده هســتند 
ــل  ــا عام ــی ت ــرماخوردگی معمول ــروس س ــه از وی ک
بیماری هــای شــدیدتری همچــون ســارس، مــرس 
را شــامل می شــود.کروناویروس ها در  و کوویــد 19 
ــا  ــر روی آن ه ــه ب ــدند و مطالع ــف ش ــه1960 کش ده
به طــور مــداوم تــا اواســط دهــه 1980 ادامــه داشــت.

و  پســتانداران  در  طبیعــی  به طــور  ویــروس  ایــن 
پرنــدگان شــیوع پیــدا می کنــد، بــا ایــن حــال تاکنــون 
هفــت کروناویــروس منتقــل شــده بــه انســان، کشــف 
شده اســت. آخریــن نــوع آن هــا، کروناویــروس ســندرم 
حــاد تنفســی SARS-CoV( 2-2(، در دســامبر 2019 
در شــهر ووهــان چیــن بــا همه گیــری در انســان 
ــدت  ــس از م ــروس پ ــا وی ــرد. کرون ــدا ک ــیوع پی ش

ــرد. ــر ک ــان را درگی ــام جه ــی تم کوتاه

 . نامشناسی

لاتیــن  زبــان  کلمــه  از  »کروناویــروس«  واژه 
»corōna« یــا کلمــه یونانــی »κορώνη« بــه 
معنــی تــاج یــا هالــه گرفتــه شده اســت. ایــن واژه بــه 
مشــخصهٔ ظاهــری ویریون هــا )شــکل عفونــی ویــروس( 
ــی دیــده می شــود،  ــر میکروســکوپ الکترون کــه در زی
اشــاره دارد کــه حاشــیه ای از ســطح بــزرگ و پیــازدار 
داشــته و یــادآور تصویــری از یــک تــاج ســلطنتی، یــا 
ــروس را  ــن رو کروناوی ــت. از ای ــیدی اس ــاج خورش ت

ــد. ــز می نامن ــاج دار« نی ــروس ت »وی

 . کشف
 

نیــای  نزدیک تریــن  کــه  می شــود  زده  تخمیــن 
مشــترک )MRCA( تمامــی کروناویروس هــا تــا 8000 
ســال قبــل از میــاد وجــود داشته اســت، اگرچــه 
ــتر  ــا بیش ــال ی ــون س ــا 55 میلی ــا ت ــی از مدل ه برخ
را نیــز ذکــر می کننــد کــه ایــن نشــان از همبســتگی 

ــا دارد.]9[ ــا خفاش ه ــدت ب ــی م طولان
مــورد  شــده  کشــف  کروناویروس هــای  نخســتین 
مرغــی  عفونــی  برونشــیت  ویــروس  بــه  مربــوط 
-HCoV( بوده اســت. ســپس دونــوع انســانی 229ئــی
229E( و اوســی43 )HCoV-OC43( کــه منجــر بــه 
ــز کشــف شــد. ســرماخوردگی در انســان می شــود نی

. ساختار

کروناویروس هــا زیــر مجموعــه ٔ کروناویریــده هســتند. 
ــوم آران ای معمولــی  ســاختار آنهــا نیــز دارای یــک ژن
ــری  ــاری دیگ ــان دارای بیم ــه هم زم ــت.افرادی ک اس
ــی،  ــای قلب ــه بیماری ه ــا ب ــودکان مبت ــند و ک باش
ــا  ــه کروناویروس ه ــا ب ــر ابت ــرض خط ــتر در مع بیش
کــه  ســرماخوردگی  شــدت  معمــولاً  هســتند. 
کروناویــروس عامــل آن باشــد بیشــتر اســت.کرونا 
ــن  ــا بزرگتری ــو ویروس ه ــس از راین ــه پ ــا ک ویروس ه
ــتر در  ــتند، بیش ــرماخوردگی هس ــه س ــا ب ــل ابت عام
زمســتان و بهــار باعــث ســرماخوردگی می شــوند.
ــده  ــات دی ــا بیشــتر در حیوان ــا ویروس ه اگرچــه کرون
می شــوند، امــا هفــت نــوع از آن هــا دســتگاه تنفســی 
بــدن انســان را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. تشــخیص 
ــا ویــروس باشــد یــا خیــر  اینکــه علــت بیمــاری کرون
کمــی مشــکل اســت، چــرا کــه برخــاف راینــو 
ــو  ــد و نم ــگاه رش ــختی در آزمایش ــه س ــا ب ویروس ه

می کننــد.
ســاختار ایــن ویــروس از دو لایــه تشــکیل شده اســت؛ 
هســته ایــن ویــروس را مــواد ژنتیکــی و لایــه بیرونــی 
آن را تاج هــای پروتئینــی تشــکیل داده اند.پــس از 
ورود بــه ســلول میزبــان، ذره ویــروس بــدون پوشــش 
ــود. ــلول می ش ــم س ــوم آن وارد سیتوپاس ــوده و ژن ب

خانــواده ویــروس کرونــا همیشــه از گونــه حیوانــی بــه 
گونــه دیگــری منتقــل شده اســت. ایــن ویــروس بــرای 
ــد و  ــدا کن ــل پی ــت تکام ــن اس ــان تر ممک ــال آس انتق

موجــب بیمــاری ســخت تری شــود

 . انواعکروناویروس

خانــواده   )Coronaviruses( کروناویروس هــا 
ــرده  ــار س ــه در چه ــتند ک ــا هس ــی از ویروس ه بزرگ
ــروس،  ــروس، دلتاکروناوی ــروس، بتاکروناوی )آلفاکروناوی
ــای  ــه ج ــرده و 40 گون ــروس(، 22 زیرس گاماکروناوی

می گیرنــد.

کروناویروس
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. کروناویروسانسانی

ــروس، تاکنــون  ــواده کروناوی ــه مختلــف خان از 40 گون
کشــف  انســان  بــه  شــده  منتقــل  گونــه  هفــت 
ــون  ــی همچ ــروز بیماریهای ــب ب ــه موج ــت ک شده اس
می گردنــد.  انســان  در  خوردگــی  ســرما  خانــواده 
گاهــی برخــی از کروناویروس هــا بــه دســتگاه تنفســی 
ــود را در روده و  ــم خ ــی عائ ــد و گاه ــه می کنن حمل
معــده افــراد نمایــان می کننــد. عائــم ویــروس کرونــا 
در ریــه، معمــولاً در ســرماخوردگی های معمــول و 
ــا  ــام پنِومونی ــه ن ــح آور ب ــرماخوردگی ترش ــی س نوع
بــا  افــراد  بیشــتر  در  ظاهــر می شــودکه معمــولاً 
ســرماخوردگی مایمــی همــراه اســت. در ایــن دســته 

چهــار کروناویــروس کشــف شده اســت.
229E-HCoV  •
HCoV-OC43  •
HCoV-NL63  •

HCoV-HKU1  •
ایــن چهــار نــوع کروناویــروس، بــه صــورت مرتــب در 
ــث  ــد و باع ــاری می کنن ــاد بیم ــانی ایج ــت انس جمعی
ــالان  ــودکان و بزرگس ــی در ک ــتم تنفس ــت سیس عفون

می شــوند.
ــا  ــه ب ــتند ک ــروس هس ــن وی ــری از ای ــواع دیگ ــا ان ام
ــارس،  ــد س ــوند؛ مانن ــراه می ش ــدیدتر هم ــی ش عائم

ــد 19. ــرس و کووی م

. سارس

ــروس  ــارس و کروناوی ــاری س ــی: بیم ــتار های اصل نوش
ســارس

ایــن ویــروس کــه تصــور می شــود از خفــاش در چیــن 
ــی  ــی جهان ناشــی شــده باشــد در ســال 2002 اپیدم
ســارس را موجــب شــد کــه حــدود 800 نفــر را بــه کام 
 SARS-CoV مــرگ کشــاند. ســارس بــا نــام علمــی
ــان  ــی در می ــدید تنفس ــاد و ش ــندرم ح ــب س موج

مبتایــان شــد.

. مرس

ــه و  ــی خاورمیان ــانگان تنفس ــی: نش ــتار های اصل نوش
ــرس ــروس م کروناوی

گونــه ای جدیدتــر از ایــن ویــروس در ســپتامبر 2012 
ــف  ــعودی کش ــتان س ــاله در عربس ــردی 60 س در م
شــد کــه بــه مــرگ بیمــار انجامیــد. ایــن مــرد چنــد 
ــن  ــود و دومی ــرده ب ــی ســفر ک ــه دب ــل از آن ب روز قب
ــز  ــه او نی ــود ک ــردی 49 ســاله در قطــر ب ــورد در م م

در گذشــت. کشــف بیمــاری اولیــن بــار در آزمایشــگاه 
 Colindale در   Health protection agency›s
لنــدن بــه تأییــد رســید. شــیوع ایــن کروناویــروس بــه 
 Middle( ــه ــی خاورمیان ــایی تنفس ــندرم نارس ــام س ن
 )East respiratory syndrome coronavirus
 MERS-CoV ــه اختصــار ــه ب شــناخته شده اســت ک
ــب  ــروس موج ــن وی ــود.]18[]19[ ای ــده می ش خوان

ــه شــد. ــر در خاورمیان ــرگ 858 نف م

. کروناویروسسندرمحادتنفسی
)2-SARS-CoV( 2 

 2019–20 دنیاگیــری  اصلــی:  نوشــتار های 
ــروس ســندرم حــاد تنفســی 2  ــروس، کروناوی کروناوی
کروناویــروس  2019–20 دنیاگیــری  گاه شــمار  و 

در نهایــت، در دســامبر 2019 نیــز، بــرای اولیــن 
ــس از  ــن، پ ــی چی ــان اســتان هوبئ ــار در شــهر ووه ب
ــینه  ــار س ــخصی دچ ــت مش ــدون عل ــردم ب ــه م اینک
پهلــو شــدند و واکســن ها و درمان هــای موجــود مؤثــر 
نبودنــد، نــوع جدیــدی از کروناویــروس بــا همه گیــری 
در انســان شناســایی شــد.از میــان نخســتین افــرادی 
کــه بــه ایــن ویــروس آلــوده شــده اند، مشــخص شــد 
ــای  ــی غذاه ــازار عمده فروش ــا ب ــا ب ــوم آنه ــه دو س ک
ــه  ــز ب ــده نی ــات زن ــه در آن حیوان ــان، ک ــی هوان دریای

فــروش می رســد، ارتبــاط داشــته اند.
تــا 30 بهمــن، ایــن کروناویــروس جدیــد، جــان بیــش 
ــه  ــر ب ــش از 73٬332 نف ــه و بی ــر را گرفت از 2709 نف
ایــن ویــروس در 80 کشــور تأییــد شــده کــه از جملــه 
ــترالیا،  ــوان، اس ــن، تای ــی، ژاپ ــره جنوب ــد، ک در تایلن
ــیه،  ــان، روس ــزی، آلم ــام، اندون ــال، ویتن ــنگاپور، نپ س
فیجــی، فرانســه، ایــران و آمریــکا مبتاشــدند.با عبــور 
ــر  ــرز 1000 نف ــا از م ــروس کرون ــان وی ــداد قربانی تع
ســازمان جهانــی بهداشــت بــرای بیمــاری ناشــی 
آن نــام رســمی انتخــاب کرده اســت - کوویــد 19 
»کرونــا«،  بــه  دارد  اشــاره ای  کــه   )COVID-19(
»ویــروس«، »بیمــاری« و ســال 2019ایــن نــوع کرونــا 
ــده  ــان دی ــری در انس ــن همه گی ــل از ای ــروس قب وی
ــد  ــان می ده ــتین نش ــای نخس ــود ، برآورده ــده ب نش
کــه درصــد مــرگ و میــر ایــن ویــروس بیــن 2 تــا 3 

ــا شــدگان اســت. درصــد مبت
عایــم بیمــاری شــامل تــب، ســرفه های خشــک 
و گاهــی مشــکات تنفســی ماننــد تنگــی نفــس، 
ــزش بینــی اســت. اولیــن  ــودرد و آبری تندنفســی و گل
ــازار خــوراک  ــن بیمــاری در ووهــان در ب ــان ای مبتای
ــا در آنجــا حضــور داشــتند؛  ــد ی ــی کار می کردن دریای
ــرادی  ــاری در اف ــترش بیم ــه گس ــه ب ــا توج ــی ب ول
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کــه بــا حیوانــات در تمــاس نبودنــد ســازمان جهانــی 
ــه انســان را نیــز مــد نظــر  بهداشــت انتقــال انســان ب

ــت. ــرار داده اس ق

. درایران

نوشتار اصلی: دنیاگیری کروناویروس در ایران
در ایــران، در تاریــخ 29 بهمــن 1398، بــه دنبــال 
ــتان  ــی در بیمارس ــوارض تنفس ــا ع ــار ب ــوت 2 بیم ف
ــاران  ــن بیم ــرگ ای ــارهٔ م ــم، شــایعاتی درب ــکار ق کام
ــا دانشــگاه  ــت. ام ــروس شــکل گرف ــت کروناوی ــه عل ب
ــوط  ــایعات مرب ــب ش ــا تکذی ــم ب ــکی ق ــوم پزش عل
بــه مبتــا بــودن ایــن دو بیمــار فوت شــده بــه 
ــه  ــون هیچ گون ــه تاکن ــرد ک ــام ک ــروس، اع کروناوی
ــاری  ــه بیم ــا ب ــر ابت ــی ب ــخیصی مبن ــواهدی تش ش
ــن  ــخ 30 بهمــن اولی ــده نشده اســت.در تاری ــا دی کرون
مــوارد از کرونــای جدیــد در شــهر قــم از طریــق روابط 

ــد.  ــزارش ش ــت گ ــی وزارت بهداش عموم
ــی وزارت  ــط عموم ــانی و رواب ــز اطاع رس ــس مرک رئی
ــه  ــش اولی ــج آزمای ــه نتای ــرد ک ــام ک ــت اع بهداش
2 مــورد از مــوارد مشــکوک را از نظــر ابتــا بــه 
کروناویــروس، مثبــت گــزارش شده اســت. بیمارســتان 
ــه  ــه و مراجع ــوان محــل قرنطین ــز بعن ــم نی ــکار ق کام
بیمــاران و مــوارد مشــکوک بــه کرونا مشــخص شــد. در 
همیــن روز، رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی قــم اعــام 
ــترش  ــاهد گس ــته ش ــار روز گذش ــه در چه ــرد ک ک
بیماری هــای تنفســی در قــم بودیــم و طــی ایــن 
مــدت 2 نفــر در یکــی از بیمارســتان های قــم بــر اثــر 
بیمــاری تنفســی فــوت کردنــد کــه امــروز تســت اولیــه 
ــا مثبــت اعــام  ــورد بیمــاری کرون ــرد در م ــن دو ف ای

شــد.
 خبرگــزاری ایلنــا بــه نقــل از منابــع آگاه در 30 
بهمــن ادعــا کــرد کــه شــش نفر هــم در حــال حاضــر 
ــتند  ــتری هس ــا بس ــروس کرون ــه وی ــا ب ــل ابت به دلی
ــه  ــه ب ــراد در قرنطین ــن اف ــکان ای ــواده و نزدی کــه خان
ــوت  ــمی ف ــام رس ــا اع ــفند، ب ــددر 2 اس ــر می برن س
ــترین  ــن بیش ــس از چی ــران پ ــر، ای ــار نف ــدن چه ش

تلفــات ناشــی از کروناویــروس را داشته اســت.
تــا روز نهــم اســفند، 16 کشــور کانــادا، لبنــان، امــارات، 
بحریــن، کویــت، افغانســتان، عــراق، عمــان، پاکســتان، 
بــاروس،  نیوزلنــد،  اســتونی،  گرجســتان، چیــن، 
ــرادی  ــه اف ــد ک ــام کرده ان ــان اع ــا و آذربایج بریتانی
ــد کــه از  ــه کروناویــروس را شناســایی کرده ان مبتــا ب

ــد ــران آمده ان ــدأ ای مب
در تاریــخ چهــارم اســفند، وزیــر بهداشــت اعــام کــرد 
کــه یکــی از فوتی هــا در قــم بازرگانــی بــود کــه 

ــت. ــن داشته اس ــه چی ــفرهایی ب س
ــان  ــت، درم ــی وزارت بهداش ــط عموم ــه رواب ــه گفت ب
و آمــوزش پزشــکی ایــران تــا ظهــر سه شــنبه 5 
ــه  ــا ب ــار مبت ــداد 24811 بیم ــن 1399، تع فروردی
ــن  ــه از ای ــده ک ــایی ش ــور شناس ــد-19 در کش کووی
تعــداد 1934 نفــر جــان باخته انــد و همچنیــن 8931 
ــود  ــون بهب ــروس تاکن ــن وی ــه ای ــان ب ــر از مبتای نف

یافته انــد.

. منشأویروس

ــر  ــته همه گی ــه در گذش ــا ک ــای کرون ــأ ویروس ه منش
ــارس اول  ــروس س ــود. وی ــات ب ــود، در حیوان ــده ب ش
ــای ولگــرد  ــه گربه ه ــد ب ــاش شــروع شــد و بع در خف
ــه انســان رســید. از ســال  ــد هــم ب منتقــل شــد و بع
ــه  ــرس در خاورمیان ــروس م ــه وی ــون ک ــا کن 2014 ت
موجــب مــرگ 858 نفــر از 2494 بیمــار مبتــا شــد، 
ــوع آن،  ــن ن ــود. آخری ــیده ب ــان رس ــه انس ــتر ب از ش
طبــق تحقیقــات پژوهشــگران، پانگولیــن اســت. البتــه 
ممکــن اســت جانــوران دیگــری هــم در شــیوع نقشــی 

داشــته باشــند.

. علائماصلیبیماریکرونا

ــد از  ــم می توان ــروس، عائ ــوع کروناوی ــه ن ــا توجــه ب ب
ــرفه،  ــب، س ــا ت ــادی ت ــرماخوردگی ع ــانه های س نش
باشــد.  تنفســی  نفــس و مشــکات حــاد  تنگــی 
همچنیــن بیمــار ممکــن اســت ســرفه های چنــد روزه 
ظاهــراً بــدون دلیــل نیــز داشــته باشــد. کروناویــروس 
ــا دســتگاه تنفــس  ــه تنه ــرس، برخــاف ســارس، ن م
ــه  ــل کلی ــدن مث ــر ب ــی دیگ ــای حیات ــه ارگان ه بلک
و کبــد را نیــز درگیــر می کنــد. در مــوارد حــاد 
ــاد  ــایی ح ــهال، نارس ــر اس ــی نظی ــکات گوارش مش
تنفســی، اختــالات انعقــادی خــون و نارســایی کلیــه 
ــد  ــورد می توان ــن م ــه ای ــت ک ــزارش شده اس ــز گ نی

ــد. ــد کن ــز نیازمن ــه همودیالی ــار را ب بیم
عائــم کرونــا ویــروس جدیــد کــه منجــر بــه بیمــاری 
کوویــد-19 می شــود، معمــولاً چنــد روز پــس از 
ــا  ــروس شــروع می شــود. ام ــه وی ــرد ب ــوده شــدن ف آل
ــر  ــی دیرت ــم کم ــن اســت عائ ــراد ممک در بعضــی اف
ــام  ــات انج ــا و تحقیق ــاس آماره ــوند. براس ــر ش ظاه
شــده عائــم می تواننــد شــامل: تــب )در8/43 درصــد 
ــگام  ــراد هن ــرش و 7/88 درصــد اف ــگام پذی ــراد هن اف
ــوارد(،  ــد م ــک )در 8/67 درص ــرفه خش ــتری(، س بس
ــی  اختــال تنفســی، احســاس خســتگی و درد عضان
)در 11 تــا 14٪ مــوارد(، اســهال )در 3٫8 درصد موارد( 
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باشــند. به طــور متوســط incubation period یــا 
دورهٔ نهفتگــی عائــم، چهــار روز بوده اســت. کــدورت 
ــی تی  ــاً Ground-glass opacity در س ــا اصطاح ی
ــده  ــوارد دی ــینه، در 4/56 درصــد م اســکن قفســه س
شده اســت. 9/17 درصــد از بیمــاران بــا بیمــاری غیــر 
ــدید،  ــم ش ــا عائ ــاران ب ــد از بیم ــدید و 9/2 درص ش
هیچگونــه مشــکلی را در رادیولــوژی یــا ســی تی 
اســکن خــود نشــان ندادنــد. لنفوســیتوپنی یــا کاهــش 
تعــداد لنفوســیت های در گــردش خــون در 2/83 

ــرش، مشــاهده شــد. ــگام پذی ــراد در هن درصــد اف
برخــی از افــراد هیــچ عامتــی ندارنــد، یــا فقــط عائــم 
 19-COVID ،خفیــف دارنــد. امــا در افــراد دیگــر
می توانــد منجــر بــه مشــکات جــدی ماننــد ذات 
الریــه، عــدم دریافــت اکســیژن کافــی و حتــی مــرگ 
شــود. ایــن نشــانه ها بیشــتر در افــرادی کــه مشــکات 

ــود. ــده می ش ــد، دی ــری دارن ــه ای دیگ زمین

. نحوهانتقالبیماریکرونا

ــال آن  ــای انتق ــروس، روش ه ــوع کروناوی ــه ن ــته ب بس
متفــاوت اســت. در برخــی از مــوارد روش هــای انتقــال 
بیمــاری از انســان بــه انســان شــبیه بیمــاری آنفلوانزا از 
طریــق ســرفه و عطســه اســت. بــا ایــن حــال احتمــال 
ــوده  ــاز بســیار محــدود ب انتقــال بیمــاری در فضــای ب
ــواردی رخ  ــان در م ــه انس ــان ب ــال انس ــوارد انتق و م
ــای  ــی در فض ــدت طولان ــه م ــراد ب ــه اف ــت ک داده اس
ــرادی  ــد اف ــد مانن ــار بوده ان ــرد بیم ــار ف ــته در کن بس
کــه در بیمارســتان ها بــا بیمــاران در ارتبــاط هســتند. 
ــن بیمــاری نخســتین  ــوز مشــخص نیســت کــه ای هن
ــار از طریــق جانــوران بــه انســان منتقــل شده اســت  ب

ــروس. ــه وی ــوده ب ــا از طریــق ســطوح آل ی

. واکسن

اگرچــه تاش هــای بســیاری بــرای تولیــد واکســن ایــن 
ویــروس انجــام شده اســت، امــا هنوز واکســن یــا داروی 
ــردن؛  ــه کن ک ــرای ریش ــی ب ــدِ ویروس ــوصِ ض مخص
درمــان قطعــی، جلوگیــری یــا مقابلــه بــا عفونت هــای 

ــدارد. ناشــی از کروناویــروس به طــور عــام وجــود ن
محققــان هــوش مصنوعــی دانشــگاه MIT موفــق 
ــروس  ــری وی ــا همه گی ــی ی ــدهٔ پاندم ــه آین ــدند ک ش
ــر  ــگران ب ــن پژوهش ــد و ای ــی نماین ــا را پیش بین کرون
ــا  ــاور هســتند کــه در صورتــی کــه قرنطینــه ی ایــن ب
 social ــاح ــه اصط ــا ب ــی ی ــذاری اجتماع ــه گ فاصل
ــان  ــر از زم ــع، زودت ــیاری از جوام distances در بس
ــام  ــای انج ــه تاش ه ــاً کلی ــرود، قطع ــن ب ــود از بی خ

ــر  ــی ثم ــا ب ــروس کرون ــار وی ــوص مه ــده در خص ش
خواهــد مانــد و عمــاً بــه ابتــدای شــیوع ویــروس، بــاز 

ــت.  ــم گش خواهی

. پیشگیریودرمانکروناویروس

باعــث  کروناویــروس  مختلــف  انــواع  کنــون  تــا 
شــده اند.  انســان ها  در  همه گیــر  بیماری هــای 
کروناویــروس ســارس در ســال 2003 منجــر بــه 
نشــانگان تنفســی حــاد )ســارس( شــد کــه بــا 
ــود. ــن در 17 کشــور همــراه ب مــرگ بیــش از 700 ت
 2015  ،2012 ســال های  در  مــرس  کروناویــروس 
و 2018 در خاورمیانــه همه گیــر شــد )و بیمــاری 
ــده  ــه نامی ــی خاورمیان ــانگان تنفس ــل از آن نش حاص
ــه مــرگ  ــا کنــون منجــر ب ــروس ت می شــود(؛ ایــن وی
ــد  ــای جدی بیــش از 860 تــن شده اســت.بیماری کرون
ــروس  ــیوع 2019-2020 کروناوی ــه ش ــر ب ــز منج نی

ــت. ــر شده اس ــا نف ــرگ صده ــث م ــه باع ــد ک ش
ایــن مقالــه بــه مــرور روش هــای پیشــگیری و درمــان 
عفونت هــای ناشــی از کروناویــروس )از جملــه کرونــای 

ــردازد. ــد( می پ جدی

. پیشگیری

ــش  ــور کاه ــد به منظ ــای جدی ــری از عفونت ه جلوگی
ــودی  ــور عم ــاری )مح ــد بیم ــای جدی ــداد نمونه ه تع
ــردن  ــدان »مســطح ک ــه ب ــی، ک ــر زمان ــودار( در ه نم
منحنــی« گفتــه می شــود، بــه مراکــز و کارکنــان 
ــار را  ــداد بیم ــان تع ــه هم ــد ک ــی اجــازه می ده درمان
در یــک بــازه زمانــی مشــخص )محــور افقــی نمــودار(، 
بهتــر مدیریــت و درمــان نمایندخــط نقطه چیــن 
افقــی، ظرفیــت سیســتم درمانــی یــک جامعه را نشــان 
می دهــد. از طــرف دیگــر، بالابــردن ظرفیــت خدمــات 
درمانــی همچــون تعــداد تخت هــای بیمارســتانی، 
ــط/ ــردن خ ــالا ب ــدان »ب ــه ب ــزات، ک ــنل و تجهی پرس
ــه سیســتم  ــد ب ــود، می توان ــه می ش ــز گفت ســطح« نی
ــاز و  ــش نی ــدهٔ افزای ــا از عه ــد ت ــک کن ــی کم درمان

ــد.]9[ ــا برآی تقاض
اگــر تمهیــدات انجام شــده بــرای فرونشــانی و کاهــشِ 
نباشــد؛ به عنــوان مثــال،  انتشــارِ عفونــت کافــی 
و  خانه نشــینی  نظیــر  اجتماعــی  محدودیت هــای 
ــته  ــد برداش ــر از موع ــردی، زودت ــهٔ ف ــت فاصل رعای
ــد  ــاره اوج خواه ــی دوب ــای جهان ــوند، همه گیری ه ش

گرفــت.]7[]10[
ــال از  ــکان انتق ــم ام ــروس ه ــف کروناوی ــواع مختل ان
حیوانــات بــه انســان و هــم امــکان انتقــال از انســانی به 
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انســان دیگــر را داراســت. شــواهدی در دســت نیســت 
ــات  ــد از حیوان ــای جدی ــه کرون ــد ک ــان بده ــه نش ک
ــرد  ــل انتقــال باشــد. انتقــال ف ــه انســان قاب خانگــی ب
بــه فــرد بیمــاری از طریــق قطره هــای ترشــحات 
بینــی و دهــان کــه حــاوی ویــروس هســتند صــورت 
ــافتی  ــس از مس ــولاً پ ــا معم ــن قطره ه ــرد؛ ای می گی
ــروس  ــه کروناوی ــد در نتیج ــن می افتن ــه پایی ــاه ب کوت

ــت.]11[]12[ ــش نیس ــق هواپخ دارای ذرات معل
بــرای  بهداشــت  جهانــی  ســازمان  توصیه هــای 
ــرار  ــن ق ــروس از ای ــه کروناوی ــا ب ــری از ابت پیش گی

هســتند: 

. راستاندارداروپایی]۱۵[

•  تمیــز کــردن مرتــب دســت ها: شســتن 
ــز کــردن دســت ها  ــا تمی ــون ی ــا آب و صاب دســت ها ب
ــن  ــد ای ــکل می توان ــاوی ال ــای ح باضدعفونی کننده ه

ــرد. ــن بب ــروس را از بی وی
•  رعایــت فاصلــه از دیگــران: رعایــت فاصلــه دســت 
کــم 1 متــری از دیگــران، بــه خصــوص از کســانی کــه 
ســرفه یــا عطســه می کننــد، امــکان انتقــال ویــروس از 
طریــق قطره هــای ترشــحات بینــی و دهــان را کاهــش 

می دهــد.
•  پرهیــز از تمــاس دســت بــا چشــم، بینــی و 
ــروس  ــن وی ــه ای ــان: چنانچــه دســت شــخصی ب ده
ــد  ــا می توان ــا مخاط ه ــت ب ــاس دس ــود، تم ــوده ش آل
منجــر بــه انتقــال بیمــاری بشــود بنــا بــر ایــن بایــد از 

ــرد. ــز ک ــا پرهی ــا مخاط ه ــاس دســت ب تم
ــی در  ــان و بین ــاندن ده ــی: پوش ــت تنفس •  بهداش
ــدن  ــش ش ــد از پخ ــه می توان ــا عطس ــرفه ی ــان س زم
ــتند  ــروس هس ــاوی وی ــه ح ــحات ک ــای ترش قطره ه
جلوگیــری کنــد؛ پوشــاندن دهــان و بینــی در زاویــهٔ 
داخــل آرنــج روش توصیــه شده اســت. پــس از ســرفه 
و عطســه بهتــر اســت کــه دســت ها شســته یــا 

ــوند. ــی ش ضدعفون
•  مراجعــه بــه مراکــز درمانــی در صــورت بــروز علایــم 
بیمــاری: ایــن عایــم شــامل تــب، ســرفه و عطســه، و 
ــرد  ــن حــال اگــر ف ــا ای مشــکات تنفســی هســتند. ب
ــی  ــا زندگ ــفر ی ــی دارد و ســابقهٔ س ــم خفیف ــا عای تنه
در مکان هایــی کــه ایــن بیمــاری فراگیــر بــوده )مثــل 
ــدارد،  ــد( ن ــروس جدی ــورد کروناوی کشــور چیــن در م
بهتــر اســت کــه در منــزل بمانــد و تــا زمــان بهبــودی 

کامــل بــه رعایــت نــکات بهداشــتی بــالا بپــردازد.
ــا  ــات ی ــا حیوان ــورد ب ــات در برخ ــت احتیاط •  رعای
ــا  ــو ب ــر نح ــه ه ــه ب ــانی ک ــتی: کس ــولات گوش محص
ــد )از  ــروکار دارن ــتی س ــولات گوش ــا محص ــت ی گوش

ــولات  ــن محص ــد ای ــرای خری ــه ب ــانی ک ــه کس جمل
اصــول  بایــد  می کننــد(  مراجعــه  فروشــگاه  بــه 
ــد از تمــاس  ــه بای بهداشــتی را رعایــت کننــد؛ از جمل
ــا گوشــت خــودداری  ــات ی ــا حیوان مســتقیم دســت ب
ــا دهــان  ــا چشــم، بینــی ی ــد، از تمــاس دســت ب کنن
پرهیــز کننــد، و دست هایشــان را مرتــب بشــویند 
یــا ضدعفونــی کننــد. ایــن قاعــده شــامل تمــام انــواع 
ــولات  ــان( و فض ــدگان و ماکی ــه پرن ــت )از جمل گوش

حیوانــی نیــز می شــود.
•  پرهیــز از مصــرف گوشــت خــام یــا نپختــه: 
مصــرف گوشــت نپختــه می توانــد بــه انتقــال ویــروس 

منجــر شــود.
•  دور انداختــن دســتمال پــس از مصــرف: هــر 
گاه از دســتمال کاغــذی بــرای پــاک کــردن صــورت یــا 
دســت یــا بــرای جلوگیــری از پخــش عطســه اســتفاده 
شــد، بایــد ایــن دســتمال بافاصلــه دور انداخته شــود. 
دســتمال های پارچــه ای بایــد پــس از هــر بــار مصــرف 

بــه خوبــی شســته شــوند.
ــه آن  ــا ب ــتند ی ــا هس ــاری مبت ــه بیم ــه ب ــرادی ک اف
مشــکوک هســتند بایــد از حضــور در جمــع خــودداری 

کننــد.

. ماسک
 

ــی  ــازمان جهان ــد، س ــروس جدی ــوص کروناوی در خص
بهداشــت اســتفاده از ماســک نN95( 95( را تنهــا 
ــامت  ــات س ــدگان خدم ــته از ارائه دهن ــرای آن دس ب
ــه  ــد ک ــر پزشــکان و پرســتاران( ضــروری می دان )نظی
مشــغول فعالیتــی هســتند کــه منجــر بــه پخش شــدن 
ــکوک  ــا مش ــا ی ــرد مبت ــک ف ــی ی ــحات مخاط ترش
بــه بیمــاری می شــود؛ نمونه هــای ایــن فعالیت هــا 
عبارتنــد از لوله گــذاری تراشــه، تنفــس مکانیکــی، 
تراکســتومی، احیــای قلبــی ریــوی، تنفــس مصنوعــی 
بــه روش دســتی، و برونکوســکوپی. در ســایر حــالات، 
ــه اســتفاده  ارائه دهنــدگان خدمــات ســامت نیــازی ب
از چنــان ماســکی ندارنــد؛ امــا در زمــان ورود بــه 
ــد در  ــروس جدی ــه کروناوی ــاق بیمــاری کــه ابتــا ب ات
ــا محتمــل اســت می بایســت از ماســک  ــی ی وی قطع

ــد. ــی اســتفاده کنن جراحــی معمول
ــا  ــتند ی ــا هس ــاری مبت ــن بیم ــه ای ــه ب ــانی ک کس
مشــکوک بــه آن هســتند نیــز بایــد در زمانــی کــه در 
ــی  ــک جراح ــد از ماس ــور دارن ــلوغ حض ــای ش مکان ه
معمولــی اســتفاده کننــد. امــا زمانــی کــه در یــک اتــاق 
ــه اســتفاده از ماســک ندارنــد.  تنهــا هســتند نیــازی ب
ــا  ــاق ت ــر اســت کــه تهویــهٔ ات در چنیــن شــرایطی بهت
ــاز  ــاق ب ــره ات ــاً پنج ــود )مث ــت ش ــکان رعای ــد ام ح
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ــگاه داشــته شــود. ن
ســایر توصیه هــای ســازمان جهانــی بهداشــت در 

ــتند. ــرار هس ــن ق ــک از ای ــورد ماس م
•  ماســک بایــد به طــور کامــل بینــی و دهــان را 

بپوشــاند.
•  در طــول مــدت اســتفاده، از تمــاس دســت بــا 

ــود ــز ش ــک پرهی ماس
ــح  ــه روش صحی ــک ب ــتن ماس ــتن و برداش •  گذاش
انجــام شــود )از عقــب و بــا اســتفاده از بندهــای 
ــا  ــا تمــاس مســتقیم دســت ب ماســک، نــه از جلــو و ب

ــک(. ــود ماس خ
ــا ماســک )مثــاً در زمــان  •  پــس از تمــاس دســت ب
دور انداختــن آن( دســت ها شســته یــا ضدعفونــی 

شــوند.
•  هــرگاه ماســک مرطــوب شــده باشــد بایــد تعویــض 

گــردد.
ــتفاده دور  ــس از اس ــرف پ ــار مص ــک های یکب •  ماس

ــه شــوند. انداخت
)چندبــار  پارچــه ای  ماســک های  از  اســتفاده  از    •

ــود. ــز ش ــرف( پرهی مص
اســتفاده از ماســک توســط عمــوم مــردم )افــراد غیــر 
ــن  ــال ای ــه انتق ــا ک ــود. از آنج ــه نمی ش ــار( توصی بیم
ــهٔ  ــاً در فاصل ــر عمدت ــرد دیگ ــه ف ــردی ب ــاری از ف بیم
نزدیــک اتفــاق می افتــد، پوشــیدن ماســک در خــارج 
از فضاهایــی کــه بیمــاران در آن هســتند )مثــل 

ــت. ــد نیس ــتان( مفی بیمارس

.واکسن

بــرای کروناویــروس مــرس هنــوز هیــچ واکســنی 
وجــود ندارد.تاش هایــی بــرای ســاختن واکســنی 
ــا  ــت ام ــام گرفته اس ــارس انج ــروس س ــه کروناوی علی
ــرای انســان ها بی خطــر و مؤثــر باشــد  واکســنی کــه ب
ــرای  ــادی ب ــای زی ــت. تاش ه ــد نشده اس ــوز تولی هن
ایجــاد واکســنی بــرای کروناویــروس جدیــد بــا توجــه 

ــت. ــان اس ــاختار دی ان ای آن در جری ــه س ب

.بستگانونزدیکان

توصیــهٔ ســازمان جهانی بهداشــت بــرای مراقبــت از موارد 
خفیف تــر بیمــاری در منــزل شــامل ایــن موارد اســت.

ــگاه داشــته  ــی دارد ن ــی کــه تهویــهٔ کاف •  بیمــار در اتاق
شــود.

ــزان تحــرک بیمــار محــدود نگــه داشــته شــود و  •  می
ــترک  ــمت های مش ــه قس ــود ک ــل ش ــان حاص اطمین
ــا  ــل آشــپزخانه ی ــد دارد )مث ــه در آن رفت وآم ــزل ک من

ــتند. ــی هس ــهٔ کاف ــویی( دارای تهوی دستش
•  اگــر افــراد دیگــر قادر نیســتند کــه در اتــاق جداگانه ای 
زندگــی کننــد، همیشــه حداقــل یــک متــر فاصلــه را بــا 

شــخص بیمــار حفــظ کنند.
ــد در  ــه از بیمــار نگهــداری می کنن ــرادی ک ــداد اف •  تع

حداقــل ممکــن باشــد.
•  بــه رعایــت بهداشــت دســت ها توجــه شــود. از 
ــرای  ــرف ب ــار مص ــذی یکب ــتمال کاغ ــتکش و دس دس
خشــک کردن دســت ها اســتفاده شــود و هــر دو پــس از 

ــود. ــه ش ــرف دور انداخت مص
•  اگــر بیمــار خلــط دارد یــا ســرفه و عطســه می کنــد به 
وی ماســک جراحــی داده شــود تــا در تمــام زمان هــای 

ممکــن از آن اســتفاده کند.
•  کســی کــه از بیمــار نگهــداری می کنــد از یــک 
ــود  ــت می ش ــورت فی ــی روی ص ــه خوب ــه ب ــک ک ماس
ــودداری  ــک خ ــه ماس ــت زدن ب ــد. از دس ــتفاده کن اس
شــود و پوشــیدن و درآوردن آن از پشــت ســر بــا کمــک 

ــا انجــام شــود. بنده
ــال  ــل انتق ــاری قاب ــق آن بیم ــه از طری ــطوحی ک •  س
اســت )نظیــر دســتگیره درهــا، البســه، ملحفــه و غیــره( 
ــان  ــد )هم ــت ۰٫5 درص ــدیم هیپوکلری ــول س ــا محل ب
ــی  ــه( ضدعفون ــتکم روزان ــب )دس ــور مرت آب ژاول( به ط

شــوند.

 . تضمینعملکرددرستسیستمایمنی

ــرد  ــن کارک ــرای تضمی ــد ب ــه می کنن ــکان توصی پزش
ــا ایــن  ــه ب ــرای مقابل ــدن ب درســت سیســتم ایمنــی ب
ــردد.  ــرک گ ــیگار ت ــود و س ــام ش ــروس ورزش انج وی
اســتفاده از پروتئیــن، فیبــر، ویتامیــن و مــواد معدنــی 
کافــی ضــروری اســت. مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از 
ــه ســالم خــوردن، ورزش منظــم  ــه ب بیماری هــا توصی
ــواد مخــدر  ــکل و م ــی و خــودداری از ال و خــواب کاف

کرده اســت.

.درمان

هیــچ داروی ضــد ویــروس مشــخصی بــرای ایــن 
ــرای  ــی ب ــان قطع ــت و درم ــد نشده اس ــاری تأیی بیم
ایــن بیمــاری وجــود نــدارد. نشــانه های بیمــاری 
ــرل  ــی کنت ــت حمایت ــا مراقب ــاً ب ــب( صرف ــر ت )نظی
ــد شــامل  ــان می توان ــوارد شــدید، درم می شــود. در م
ــز  ــدن نی ــی ب ــای حیات ــی از اعض ــای حمایت درمان ه
توصیه هــای  بهداشــت  جهانــی  ســازمان  بشــود. 
درمانــی مشــروحی بــرای بیمــاران بســتری مبتــا بــه 
عفونــت حــاد تنفســی )SARI( مشــکوک بــه عفونــت 
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ســازمان  کرده اســت.  منتشــر   2-SARS-CoV
جهانــی بهداشــت همچنیــن توصیــه کــرده داوطلبــان 
بــرای  کنترل شــده  تصادفــی  کارآزمایی هــای  در 
ــودن و ایمنــی درمان هــای احتمالــی  ــر ب آزمــودن مؤث
شــرکت کننــد. بعضــی داروهــا از ســوی مقامــات کــره 
ــیاری  ــش بس ــت. آزمای ــه شده اس ــی توصی ای و چین
از ضدویروس هــا بــر بیمــاران مبتــا بــه بیمــاری 
کروناویــروس شــروع شــده از جملــه اســلتامیویر، 
فاویپیراویــر،  گان ســیکلوویر،  لوپیناویر/ریتوناویــر، 
اینترفــرون  اومیفنوویــر،  ماربوکســیل،  بالوکســاویر 
ــتیبانی  ــرای پش ــر داده ای ب ــال حاض ــی در ح ــا ول آلف
از اســتفاده از آنهــا وجــود نــدارد. کره ای هــا لوپیناویــر/

ریتوناویــر یــا کلروکیــن.و نســخه هفتــم دســتورالعمل 
چیــن اینترفــرون، لوپیناویر/ریتوناویــر، ریباویریــن، 
توصیــه می کننــد.  را  اومیفنوویــر  و/یــا  کلروکیــن 
شــعبه پکــن کمیســیون ملــی بهداشــت چیــن توصیــه 
کــرده در غیــاب داروی تأییــد شــده بــرای ایــن 
ــی از  ــوان بخش ــه عن ــر ب ــاری از لوپیناویر/ریتوناوی بیم
برنامه هــای درمانــی اســتفاده شــود. چنــد کارآزمایــی 
ــیویر در  ــتفاده از داروی رمدس ــرای اس ــم ب ــی ه بالین
ــا،  ــن و ایتالی ــورهای چی ــت. در کش ــام اس ــال انج ح
ــرای  ــیلیزومب ب ــا توس ــی ب ــی تجرب ــک دوره درمان ی

ــت. ــام اس ــال انج ــروس درح ــرل کروناوی کنت
درمــان مــوارد جــدی عفونــت بهتــر اســت کــه 
در بیمارســتان انجــام شــود امــا ســازمان جهانــی 
درمــان  وقتــی  کــه  می کنــد  توصیــه  بهداشــت 
بیمارســتانی میســر نیســت یــا خطرنــاک اســت )مثــاً 
ــت  ــود نیس ــتانی موج ــای بیمارس ــه تخت ه ــی ک وقت
یــا بیمارســتان از پذیــرش بیمــار خــودداری می کنــد( 
ــژه  ــه وی ــز توج ــزل نی ــار در من ــان بیم ــه درم ــد ب بای

ــان داد. نش
ــان  ــت، درم ــی بهداش ــازمان جهان ــه س ــق توصی مطاب

ــت. ــر اس ــوارد زی ــامل م ــاری ش ــدید بیم ــوارد ش م
•  قــدم اول در درمــان مــوارد شــدید بیمــاری، اجــرای 

ــرایت  ــرل س ــگیری و کنت ــرای پیش ــای لازم ب اقدام ه
ــات  ــامل اقدام ــن ش ــت؛ ای ــران اس ــه دیگ ــاری ب بیم
احتیاطــی در برابــر انتشــار بیمــاری از طریــق قطــرات، 
تمــاس مســتقیم، و ریزقطره هایــی اســت کــه در حیــن 
ــوی آزاد  ــی ری ــای قلب ــر احی ــی نظی ــه های بالین پروس

می شــوند.
•  قــدم بعــدی، انجــام اقدامــات حمایتــی اســت. 
ــد،  ــدا کرده ان ــی پی ــال تنفس ــه اخت ــی ک در بیماران
ــت  ــه غلظ ــود ک ــدی داده ش ــه ح ــد ب ــیژن بای اکس
ــار  ــر بیم ــد. اگ ــالای 90٪ برس ــه ب ــون ب ــیژن خ اکس
عائــم شــوک نــدارد از تزریــق مایعــات تنهــا بــه مقدار 
محــدود بایــد بهــره بــرد. اگــر بیمــار عفونــت هــم پیــدا 
کرده اســت می بایســت از داروی ضدمیکــروب مناســب 
ــوارد سپتیســمی(  ــک مناســب در م ــر آنتی بیوتی )نظی
اســتفاده کــرد. اســتفاده از کورتیکواســتروئیدها در 
ــه  ــواردی کــه بیمــاری فقــط ویروســی اســت توصی م
ــرای اســتفاده  ــل دیگــری ب نمی شــود مگــر آنکــه دلی

ــا وجــود داشــته باشــد. از آن ه
•  در ادامــه بیمــار تحــت مراقبــت دقیــق قــرار می گیرد 
تــا در صــورت بــروز عائــم نارســایی ارگان هــای 
حیاتــی، اقــدام لازم صــورت بگیــرد. همچنیــن درمــان 
ــود  ــان وج ــور همزم ــه به ط ــری ک ــای دیگ بیماری ه

ــد. ــه می یاب ــه شــکل مناســب ادام ــد ب دارن
•  آگاه ســاختن بیمــار و همراهانــش از میــزان وخامــت 

بیمــاری و پیش آگهــی آن ضــروری اســت.
•  بیمــاران بایــد از نظــر ابتــا بــه عفونت هــای خونــی 

بررســی و در صــورت نیــاز درمــان شــوند.
•  تشــخیص قطعــی ابتــا بــه کروناویــروس نیــز بایــد 
ــام  ــه انج ــی آر روی دو نمون ــش پی س ــک آزمای ــا کم ب
ــر  ــی )نظی ــی فوقان ــاری تنفس ــی از مج ــه یک ــود ک ش
حلــق یــا بینــی( تهیه شــده باشــد و دیگــری از مجاری 
ــری در  ــا نمونه گی ــط ی ــر خل ــی )نظی ــی تحتان تنفس

ــه. ــوی ری ــن شست وش حی
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ــن  ــاس ای ــه ! کج ــه دیگ ــتی بس خدا...خدا...خدا...مش
ــده  ــه خســاب بن ــارو ب ــه میگــی؟! اصــا م ــی ک خدای
ــه چیــه ایــن زندگــی دلمــون خــوش  هــاش میــاره! ب

باشــه؟!
ــودش  ــوزنبانی خ ــک س ــوی اتاق ــه ت ــدر ک ــش حی م
روی صندلــی نشســته بــوذ، از فاســک بــرای غامعلــی 
چــای ریخــت و روی میــز گذاشــت؛چپقش رو روشــن 

کــرد و گفت:هــوار کــردی ! دلــت خالــی شــد؟ 
چــرا کفــر میگــی جــوون؟؟ پنجــاه ســال از خــدا عمــر 
گرفتــم؛ ســردی و گرمــی روزگار رو هــم زیاد چشــیدم؛ 
ــه  ــت ب ــی هیچوق ــدم ول ــاد دی میشــه نمیشــه هــم زی
کار خــدا و حکمتــش شــک نکــردم. بــه توهــم کــه نــه 

نگفتــن!
 تــا حــالا صبــر کــردی ،بــازم صبــر کــن؛ باخــره نوبت 
ــذر ادا  ــد ن ــد پابن ــم چق ــه! میدون ــی رس ــم م وام توه
نشــدت هســتی! یــه ســفر حــج بــه مــادرت بدهــکاری!
ــه  ــوذ ، ب ــا چشــمانی اشــک آل ــی و ب ــا ناراحت ــام ب غ
تابلــوی کوچیــک منجــوق دوزی شــده ی روی دیــوار 
نــگاه کــردو آهســته طوریکــه انــگار بــا خــودش حــرف 
مــی زد، گفــت : وقتــی مــادری نباشــه کــه بفرســتیش 

حــج، اون وام بــه چــه درد مــی خــوره؟!!
مــش حیــدر پکــی عمیــق بــه چپقــش زد و از پنجــره 
اتاقــک بــه بیــرون نــگاه کــرد و گفــت: غــام بیــا ببیــن 
بیــرون چــه منظــره ایــه! تمــوم ده زیــر پاتــه ! دیــدن 
ایــن همــه سرســبزی  ،درختــای میــوه، هوشــع هــای 
ــا  ــه ی این ــرجان هم ــت... پس ــر برک ــای پ کندم،زمین

شــکر داره... 
ــم و  ــر و کری ــو ، اصغ ــش ت ــال پی ــه ده س ــام یادت غ
ــت  ــک درخ ــر اون ت ــرای ده، زی ــه پس ــا بقی ــم ب رحی
ــازی  ــنگ ب ــت س ــمه ، هف ــار چش ــون کن ــد مجن بی
مــی کردید...مــن همیشــه از ایــن بــالا تماشــاتون مــی 

ــودی. ــر ب ــه فرزت ــو از هم ــردم ؛ ت ک
لبخنــدی زد و ادامــه داد:بیــا ببیــن.. حــالا نــوه ی مــن 
ــی  ــازی م ــت ب ــر اون درخ ــماها زی ــای ش ــه ه ــا بچ ب

ــن...ای روزکار... کن
زنــگ تلفــن بــه صــدا دراومد.مــش حیــدر گوشــی رو 
برداشــت. بــه او اطــاع دادنــد کــه دپ قطــار مســافرتی 

ــد  ــد و یــک ســاعت دیگــه بای همزمــان حرکــت کردن
اهــرم ریــل جابجــا میشــد.

هنــوز گوشــی تلفــن دســت مشــتی بــود و خداحافظــی 
ــاد بچــه هــا بلنــد  ــود، کــه صــدای داد و فری نکــرده ب
ــور  ــد بدج ــدر محم ــش حی ــزد: م ــی داد می ــد. عل ش

ــره. ــه راه ب ــه نمیتون ــورده! میگ ــن خ زمی
مــش حیــدر از اتاقــک بیــرون رفــت و بــا صــدای بلنــد 

گفــت :بچــه هــا تکونــش ندیــد ، دارم میــام.
بــه غــام کــه پشــت ســرش بــود نــگاه کــردو در حالــی 
کــه بــه طــرف بچــه هــا مــی رفــت، گفــت: خیــر ببینی 
جــوون. امــروز تــو ده کســی نیســت. همــه رفتــن ســر 
ــا  ــون بدی.اینج ــرم رو تک ــدی اه ــه بل ــو ک ــن. ت زمی

بــاش تــا برگــردم.
ــکان داد و  ــرد ت ــه پیرم ــتی ب ــوی در، دس ــام از جل غ
ــای. ــا بی ــت تخــت مشتی...هســتم ت جــواب داد: خیال
ــره ســر  ــادت ن ــا صــدای بلندتــری گفــت: ی پیرمــرد ب
ــل رو عــوض کنــی؟! مــن محمــدرو  ســاعت اهــرم ری

ــردم... ــهر، زود برمیگ ــرم ش میب
بارهــا ایــن اتفــاق افتــاده بــود. از اونجاییکــه پــدر غــام 
،دوســت و همــکار مــش حیــدر بود،غــام خــم و چــم 

کار ســوزنبانی رو خــوب یــاد گرفتــه بــود.
ــار  ــل قط ــه ری ــد. ب ــا مون ــام تنه ــت و غ ــرد رف پیرم
ــه اطــراف چشــم  نگاهــی کرد.اهــرم رو حرکــت داد. ب
ــواری  ــاعت دی ــت. س ــک رف ــل اتاق ــه داخ ــت. ب انداخ
ــی داد. روی  ــون م ــح رو نش ــازده صب ــاعت ی ــاق، س ات
تختخــواب دراز کشــید و چشــمانش رو بســت. بــا 

ــرد.  ــاز ک ــمانش رو ب ــی چش ــدای عل ص
نیــم ســاعت گذشــته بــود. حســابی بهــم ریختــه بــود. 
خــدا مــی دونســت اگــه علــی صــداش نمیکــرد شــاید 
ــه  ــی ب ــت. عل ــد و کار از کار میگذش ــی مون ــواب م خ
طــرف اتاقــک مــی دویــد. راه مســجد ده رو تــا بــالای 
ریــل قطــار دویــده بــود. نفــس نفــس مــی زد و غــام 

رو صدامــی کــرد.
ــه جلــوی در اتاقــک رســیدن. علــی  همزمــان باهــم ب
بعــد از اینکــه کمــی نفــس تــازه کــرد، گفــت: حــاج وقا 
و آقــا معلــم گفتــن تــا ســاعت دوازده حتمــاً خــودت رو 
بــه بانــک شــهر برســونی بــرای وام! اگــه نــری نوبتــت 

عقــب میوفتــه ! 

اشعار کار آموزان رعد کرج

ایست...نرو...
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منم این عاشقه رنجور و خسته
به کنج خانه ، تنهایی نشسته

منــم، زنــدانی زنــدان دنیا
ز تازیانــه ها ، دستم شکسته

چه گویم من به جز آه و حسرت
زبانــم در دهــان باز ،بســته

رهـایم کن از این دار مکافات 
ملک از دوری گــشته خسته

 

سالهای انتظار

 یاد کنید مرا
 بلند آسمان جایگاه من است

 سالهای انتظار
 یاد کنید مرا

سالهای عمر به چند؟
زیستن را بخند

بگذار نامی بماند
از تو یادگاری بماند

گذران ده؛ بیست؛یا که...
 اینها مهم نیست

می خواهم اثری بر جای نهم
تا تاش هست؛امید هست

تا جریان دریای امیدم می درخشد
تا که گل آرزوهایم زنده اند

می خواهم اثری بیافرینم

چیــزی رو کــه شــنیده بــود بــاور نمیکرد.علــی رو بــه داخــل اتاقــک بــرد و روی صندلــی نشــوند و از اون خواســت 
حرفــش رو دوبــاره تکــرار بکنه! 

داشت به آرزوش می رسید. از این خبر بیشتر مبهوت شده بود تا خوشحال! 
همیــن یــک ســاعت پیــش بــود کــه از خــدا بــد مــی گفــت و اگــر مــش حیــدر حواســش رو پــرت نمیکــرد، 

منکــر وجــود خــدا هــم میشــد ! 
اونقــدر غــرق در افــکارش بــود کــه حتــی متوجــه رفتــن علــی هــم نشــده بــود. بــه ســاعت دوبــاره نــگاه کــرد. 
عــرق ســردی روی پیشــونیش نشســت. قطــار تــو راه بــود و بایــد بــرای عــوض کــردن ریــل تــو ســاعت مقــرر، 
صبــر مــی کــرد. کاش بــه مــش حیــدر قــول نــداده بود.اگــه تــا ســاعت دوازده خــودش رو بــه بانــک نمیرســوند، 
وامــی رو کــه مدتهــا انتظــارش رو مــی کشــید، از دســت مــی داد، بــا نــگاه همیشــه منتظــر مــادر چیــکار مــی 

کرد؟بایــد ریســم مــی کــرد .درمونــده شــده بــود.
یکی دوبار به قصد ترک اونجا به طرف در رفت ، ولی انگار کسی مانعش میشد و می گفت: ایست... نرو...

چیــکار بایــد مــی کــرد؟! فکــر اینکــه بــا عــوض نشــدن بــه موقــع خــط ریــل قطــار، چــه اتفاقــی مــی افتــاد، 
اذیتــش مــی کــرد. تــا اون موقــع اینطــوری ســر دوراهــی گیــر نکــرده بــود. عصبــی شــده بــود و بــه شانســش 

لعنــت مــی فرســتاد تــوی اون موقعیــت تنهــا خــدا رو مــی دیــد کــه میتونســت کمکــش کنــه! 
صدایی اومد.باور نمی کرد.صدای مش رحیم بود که اومدنش رو به غام خبر می داد.

صــدای زنــگ تلفــن اومــد. بــی اراده بــه طــرف تلفــن رفــت و گوشــی رو برداشــت.صدا میگفــت یکــی از قطارهــا 
بــه علــت اشــکال فنــی بــه ایســتگاه برگشــته بــود.

دیگــه چیــزی نشنید.اشــک تــو چشــمانش جمــع شــده بــود؛ برگشــت و بــه تابلــوی منجــوق دوزی شــده خیــره 
مونــد. انــگار کســی تــو قلبــش مــی گفــت بنــده ی مــن بــه وجــود مــن دل خــوش کــن.

فاطمه فهیمی )کارآموز رعد کرج(

 معصومه حاجی میرزایی ؛ 
) کار آموز کلاس محفل قلم مجتمع رعد کرج(

امید ملکی  
) کارآموزکلاس محفل قلم مجتمع رعد کرج(

زندان دنیا
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یــــا حـــق

ــه عقــب مــی  چشــمت را کــه دور مــی بینــم ســاعت را ب
کشــم جایــت را تــازه مــی کنــم ،عطســه مــی کنــم ،پشــت 

ســرت هــم عطســه مــی کنــم.
ــی روی و مــن  ــا م ــورت از اینج ــو در هــر ص ــم ت ــی دان م

همچنــان دوســتت دارم مثــل دوران عاشــقی ام .
دل نوشــته ای کــه خواندیــد از یکــی از شــاعران و ترانه 
ســراهای البــرز همابهــروزی نکــو متخلــص بــه بــی قلــم 
متولــد اردیبهشــت 1349خورشــیدی زاده شــده در 
محلــه امیریــه تهــران مــی باشــد او حــدود 8ســال پیــش 
ــت  ــاج گش ــب الع ــاری صع ــار بیم ــی دچ ــور ناگهان ــه ط ب
روزهــای بســیار ســختی را ســپری نمــود دوران شــیمی 
ــا  ــود ام ــه زندگــی وی ب ــن مرحل ــه ســخت تری ــی ک درمان
ــارزه  ــن ایســتاد و مب ــر المومنی ــا امی ــه آق ــوکل ب ــا ت او ب
کــرد وی دچــار بیمــاری ام اس بیمــاری خونــی هموفیلــی 

ــد . ــوس کردی ــت و لوپ دیاب
از 13ســالگی دســتی بــه قلــم داشــته و بــه نوشــتم 
شــعر و داســتان مشــغول بــود اولیــن کتــاب او در ســال 
88بــه نــام غزلگریــه هــای شــبانه بــه چــاپ رســید از او 
ــه چــاپ رســیده کــه رمــان ســالهای  12مجموعــه شــعر ل
بــی تــو رمانــی اســت سراســر هیجــان از لحظــه بــه لحظــه 
نویســنده او در ســخت تریــن شــرایط مجموعــه شــعر 
ــر  ــته تحری ــه رش ــتان ب ــادرم را در بیمارس ــر م ــه خاط ب
ــدارد  ــود ن ــی وج ــچ صعب ــت هی ــد اس در آورده او معتق
ــه  ــغول ب ــن مش ــد او همچنی ــرای آن نباش ــی ب ــه عای ک
ــم  ــیاه قل ــه و س ــن پتین ــگ و روغ ــای رن ــیدن تابلوه کش
مــی باشــد کارهــای ســفال نیــز در کارنامــه فعالیــت هــای 

وی قــرار دارد.
 بــا وجــود اینکــه ام اس،باعــث شــده بــه یــک چشــم ایــن 
شــاعر و نویســنده ضربــه وارد شــود او همچنــان بــه 
فعالیــت خــود ادامــه مــی دهــد او از همــه کســانی کــه به 
نحــوی بــا بیمــاری دســت و پنجــه نــرم مــی کنند خواســت 
کــه ایســتاده باشــند و هرگــز خــم نشــود او واکــر ویلچــر 
و روزهای،بســیار ســختی را ســپری کــرد و اکنــون نیــز بــا 
عصــا حرکــت مــی کنــد امــا همچنــان شــعارش ایــن اســت 
درختــان ایســتاده مــی میرنــد او تمــام موفقیتــش و ایــن 
کــه توانســت قــول ســرطان را شکســت دهــد را مدیــون 
مــادرش مــی دانــد و او را نــگاه خــدا بــر روی،زمیــن وی 
بــا نــگاه مــادرش روز را آغــاز مــی کنــد و بــا صــدای آرام 
مــادر شــب را آغــاز مــی کنــد وجــودش و ایســتادگی اش 
را از مــادرش مــی دانــد بــرای ایــن نویســنده آرزوی 

ســامتی و بهتریــن هــا را داریــم . علــی مــدد

توانیاب همابهروزی

خواب
خواب تمام شیطنت های سرکوب شده ام

خواب آرزوهایم
خواب انرژیهای خفته ام

به پاس داشتن تو ، ای پاهای چوبی
در این آسمان بیرنگ

در این هوای سرد
در این چهار دیواری اتاقم

خواب تو را دیدم
خواب تمام انرژیها و خواسته های سرکوب شده ام

معصومه حاجی میرزایی
کارآموز مجتمع خیریه رعد کرج

دانستی هایی جالب درباره آتشفشان 

 فــوران تــوده هــای بزرگــی از خاکســتر در ایســلند در 
ایــن  خفتــه  آتشفشــانهای  از  یکــی  شــدن  فعــال  اثــر 
ــاینس  ــو س ــی لای ــریه علم ــت نش ــده اس ــب ش ــه موج منطق
گزارشــی دربــاره حقایــق و رویدادهــای بزرگــی کــه بــه 
ــد. ــار کن ــد انتش ــده ان ــود آم ــه وج ــانها ب واســطه آتشفش

ــره  ــر ک ــان سرتاس ــدود 1500 آتشفش ــر در ح ــال حاض در ح
ــه صــورت متوالــی  ــد و برخــی از آنهــا ب زمیــن را پوشــانده ان
و بــرای ســالها فــوران کــرده و می کننــد. ایــن پدیــده زمانــی 
ــا ماگمــا تحــت فشــار و  رخ می دهــد کــه ســنگهای مــذاب ی
بــا ســرعت بــه ســمت بــالا حرکــت کــرده و بخــش ضعیفــی 
ــد.  ــدا کنن ــارج راه پی ــه خ ــکافته و ب ــن را ش ــته زمی از پوس
مخــازن زیرزمینــی ماگماهــا می تواننــد بــرای صدهــا ســال در 
زیــر زمیــن مخفــی باقــی بماننــد و ســپس بــه شــکلی دور از 
انتظــار و ناگهانــی فــوران کننــد. نشــریه لایــو ســاینس در پــی 
فــوران آتشفشــانی در ایســلند پــس از 200 ســال خاموشــی و 
در اواخــر روز پنجشــنبه کــه منجــر بــه فــوران مقادیــر زیــادی 
آب داغ، خاکســتر و ســنگ ریــزه شــده و بســیاری از پروازهای 
فــرودگاه هــای اروپایــی را بــا اختــال مواجــه کــرد گزارشــی از 
ــاره آتشفشــانهای جهــان منتشــر کــرده اســت. 11 نکتــه درب

 
ــا ســنگهایی هســتند  1. ســنگهای متخلخــل آتشفشــانی تنه
کــه از توانایــی شــناور بــودن بــر روی آب برخوردارنــد. 
ــای  ــره ه ــو از حف ــتری و ممل ــولا خاکس ــنگها معم ــن س ای
و  ســریع  خــروج  اثــر  در  کــه  هســتند  ماننــد  حبــاب 
ــد. ــود می آین ــه وج ــنگها ب ــان س ــای داغ از می ــار گازه پرفش
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ابرآتشفشــان نــام  2. نیرومندتریــن آتشفشــانهای جهــان 
دارنــد. انفجــار یــک ابرآتشفشــان مــی توانــد بارانــی از آتــش 
ــه  ــر زمیــن ببارانــد و منجــر ب ــا مســافت هــزاران مایــل ب را ت
ایجــاد تغییــرات آب و هوایــی شــود. تغییراتــی از قبیــل 
ــن  ــن ت کاهــش دمــای هــوا کــه در نتیجــه آزادســازی چندی
خاکســتر در اتمســفر زمیــن بــه وجــود می آیــد. ایــن هیولاهــا 
ــال  ــزار س ــد ه ــد ص ــر چن ــود را ه ــتناک خ ــتهای وحش دس
یکبــار رو می کننــد. یکــی از بزرگتریــن آنهــا در پــارک ملــی 
“Yellowstone” قــرار دارد و دانشــمندان نیــز اعــام کــرده 

ــک اســت. ــن آتشفشــان نزدی ــد انفجــار ای ان
 

ــورا”  ــوه “تامب ــه ک ــخ ب ــن انفجــار آتشفشــانی تاری 3. بزرگتری
واقــع در جزیــره “ســامباوا” در اندونــزی تعلــق دارد. انفجــار و 
فــوران ایــن آتشفشــان در ســال 1815 منجــر بــه مــرگ 100 
هــزار انســان شــد. اندونــزی از بیشــترین تعــداد آتشفشــانهای 
فعــال تاریــخ در حــدود 76 آتشفشــان برخــوردار اســت.

 
ــی رخ  ــای تکتونیک ــه ه ــه صفح ــانها در لب ــتر آتشفش 4. بیش
مــی دهنــد، صفحــه هــای بــزرگ ســنگی کــه ســطح زمیــن 
را تشــکیل داده انــد. امــا برخــی از آتشفشــانها از جملــه 
ابرآتشفشــان “Yellowstone” بــر روی مناطقــی دیگــر بــه 
ــا فعــال آتشفشــانی قــرار گرفتــه انــد کــه  ــام مناطــق داغ ی ن
ماگماهــا در ایــن مناطــق مســیر خــود را بــه آرامــی از اعمــاق 

ــد. ــاز می کنن ــن ب ــطح زمی ــمت س ــه س ب
 

ــراز  ــر ف ــخ ب ــش و ی ــرزمین آت ــه س ــهور ب ــلند مش 5. ایس
آتشفشــانهای نــوار نیمــه اقیانوســی اطلــس قــرار دارد. آخریــن 
فــوران آتشفشــان “Eyjafjallajokull” در آوریــل 2010 در 
برابــر فــواران قدرتمنــد آتشفشــان Skaptar در ســال 1783 
ــانی  ــار آتشفش ــن انفج ــد، ای ــر می آی ــه نظ ــک ب ــیار کوچ بس
ــرده  ــود ک ــره را ناب ــع کشــاورزی و شــیات جزی ــی مناب تمام
ــردم  ــم از م ــک پنج ــان ی ــه ج ــد ک ــی ش ــه قحط ــر ب و منج

ــت. ــره را گرف جزی
 

6. انفجــار ســال 1991 آتشفشــان Pinatubo در فیلیپیــن 
ــن انفجــار در  ــود. ای ــر ب ــز ســخت ت از انفجــار Skaptar نی

حــدود 22 میلیــون تــن دی اکســید ســولفور را بــه خــارج از 
زمیــن انتقــال داد کــه ایــن مــاده بــه چرخــه مــواد زمیــن وارد 
ــیوس  ــه سلس ــل 0٫5 درج ــی را حداق ــرارت جهان ــده و ح ش

کاهــش داد.
 

7. آتشفشــانها توانایــی رشــد کــردن دارنــد. بــا انباشــته شــدن 
گــدازه هــا و خاکســترها لایــه هــای جدیــدی بــه آتشفشــان 
ــن یکــی  ــد. ای ــش می دهن ــاع آن را افزای ــزوده شــده و ارتف اف
ــاس آن  ــر اس ــا ب ــوه ه ــه ک ــت ک ــی اس ــای رایج ــیوه ه از ش

ــوند. ــاخته می ش س
 

کــه  زمانــی  شــوند.  منقــرض  می تواننــد  آتشفشــانها   .8
دانشــمندان اعــام می کننــد از ایــن پــس آتشفشــانی هرگــز 
ــدن و  ــرض ش ــار منق ــع انتظ ــرد، در واق ــد ک ــوران نخواه ف
نابــود شــدن آتشفشــان وجــود دارد. آتشفشــانهایی کــه 
ــدن  ــال ش ــال فع ــا احتم ــتند ام ــال نیس ــر فع ــال حاض در ح
ــوند. ــده می ش ــه خوان ــانهای خفت ــود دارد آتشفش ــا وج آنه

 
آتشفشــانی  فورانهــای  از  برخــی  مســتقیم  فشــار   .9
ماگمایــی  مخــازن  گیــری  شــکل  بــه  منجــر  می توانــد 
ــم و  ــای عظی ــره ه ــد و حف ــرو می ریزن ــم ف ــه در ه ــود ک ش
کاســه ماننــدی بــه نــام “کالــدرا” بــه وجــود می آورنــد.

 
10. بزرگتریــن آتشفشــان موجــود بــر روی زمیــن، آتشفشــان 
ــان  ــن آتشفش ــت. ای ــی اس ــع در هاوای Mauna Loa واق
ــه در  ــت ک ــی اس ــود در هاوای ــان موج ــج آتشفش ــی از پن یک
ــرار  ــا ق ــطح دری ــر از س ــر بالات ــزار و 962 مت ــه ه ــاع س ارتف
گرفتــه اســت. جزایــر هاوایــی در واقــع بــه واســطه نقــاط داغ 

ــد. ــده ان ــه وجــود آم ــال آتشفشــانی ب و فع
 

ــید  ــروب خورش ــدن غ ــر ش ــن ت ــث رنگی ــانها باع 11. آتشفش
ــال  ــه آتشفشــان “Kasatochi” در س ــی ک ــوند، زمان می ش
ــه  ــان شــاهد رنگمای ــردم سرتاســر جه ــرد م ــوران ک 2008 ف
هــای فــوق العــاده زیبــای نارنجــی و ســرخ رنگــی در غــروب 
خورشــید بودنــد. ایــن رویــداد دیدنــی ناشــی از انتشــار ذرات 
خاکســتر در اتمســفر زمیــن اســت کــه باعــث شکســت بیشــتر 

ــوند. ــمان می ش ــیدی در آس ــای خورش پرتوه
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اشاره:
ایجــاد موقعیت هــای یادگیــری تعاملــی، روش هــای مطلوب 
ــگران و  ــد. پژوهش ــمار می آی ــه ش ــرورش ب ــوزش و پ آم
دانشــمندان در حــوزة آمــوزش و پــرورش، ارزش هــای 
ــودن محیط هــای آموزشــی« را پیوســته  ــی ب والای »تعامل
ــامل  ــا ش ــن محیط ه ــد. ای ــد کرده ان ــر آن تأکی مطــرح و ب
ــه  ــوزان ب ــش آم ــا دان ــی هســتند کــه در آن ه موقعیت های
ــع  ــات از مناب ــال اطاع ــدگان غیرفع ــه گیرن ــای اینک ج
ــد  ــتقیم در فراین ــور مس ــه ط ــود ب ــند، خ ــی باش آموزش

ــد.  ــه دارن ــری شــرکت فعالان یادگی
یکــی از موقعیت هــای تعاملــی بیــن شــاگرد و معلــم، 
ــود، دارای  ــن خ ــه در بط ــت ک ــی« اس ــای آموزش »بازی ه
ــاص،  ــه ای خ ــال نکت ــی انتق ــت؛ یعن ــی اس ــدف آموزش ه
برجســته کــردن قابلیت هــای ویــژه بــا تعمیــق مهارت هــا. 
ــی،  ــازی آموزش ــف ب ــه تعری ــن ارائ ــة حاضر، ضم در مقال
تأثیــر ایــن بازی هــا در یادگیــری دانــش آمــوزان بررســی 

شــده اســت.

* سرآغاز
یکــی از فعالیت هــای لــذت بخــش و ســازنده بــرای همــه، 
خصوصــاً بــرای کــودکان و نوجوانــان، بــازی اســت. کودکان 
ــا هیجــان همــراه اســت، زندگــی  از طریــق بازی هــا کــه ب
ــر  ــای ه ــد. ویژگی ه ــن می کنن ــده را تمری ــای آین در دنی
بــازی و فایده هــای آن در رشــد همــه جانبــة قــوای 
ــث  ــودک باع ــی ک ــی، جســمی، شــخصیتی و اجتماع ذهن
ــدرکاران  ــت ان ــادی از دس ــداد زی ــه تع ــت توج ــده اس ش
تعلیــم و تربیــت بــه چگونگــی نقــش آن در امــر آمــوزش 
ــرای درمانگــران وســیله  ــازی ب کــودکان معطــوف شــود ب
مناســبی اســت تــا بــه دنیــای کــودکان راه یابنــد و آن را 

ــد. ــان پــی ببرن ــه مشــکات آن بهتــر بشناســند و ب
بازی هــا  طریــق  از  کــودک  و  اســت  آمــوزش  بــازی 
ــن  ــازی بهتری ــد. ب ــب می کن ــی کس ــای گوناگون مهارت ه
وســیله ای اســت کــه از طریــق آن می تــوان بســیاری 
وترکمــان،1381(.  داد)مقــدم  آمــوزش  را  مفاهیــم  از 
ــه  ــتند ک ــی هس ــه راهکارهای ــی از جمل ــای آموزش بازی ه
ــرای فعــال کــردن متعلمــان و ایجــاد  اســتفاده از آن هــا ب
ــی و تخصصــی  ــی از مباحــث اصل ــا، یک ــت در آن ه خاقی
حــوزه آموزشــی را تشــکیل می دهــد. بــازی آموزشــی 
ــمار  ــه ش ــری ب ــی ـ یادگی ــای یادده ــی از موقعیت ه یک
ــا  ــراه ب ــه و هم ــازمان یافت ــت س ــی اس ــی رود و فعالیت م
ــوز  ــش آم ــد دان ــا چن ــه در آن دو ی ــخص ک ــن مش قوانی
بــرای رســیدن بــه اهــداف آموزشــی از قبــل تعییــن شــده، 
در ارتبــاط بــا هــم قــرار می گیرنــد. بــازی تحمیلــی نیســت 

ــد. ــته باش ــی داش ــد معیارهای و بای

و  نیازهــا  ویژگی هــا،  بــا  متناســب  آنکــه  نخســت   
ــت  ــت و دق ــه تقوی ــد؛ دوم، ب ــودکان باش ــای ک توانایی ه
ــت  ــرورش خاقی ــع و پ ــه موق ــل ب ــز و عکس العم و تمرک
توجــه داشــته باشــد؛ ســوم، فعالیت هــا و رفتارهــای 
مفهــوم(  و  منطقی)معنــی  تعبیــر  بــازی،  در  موجــود 
ــازی  ــف ب ــای مختل ــن بخش ه ــارم، بی ــد؛ چه ــته باش داش
رابطــة منطقــی وجــود داشــته باشــد؛ پنجــم، بــه گونــه ای 
طراحــی شــود کــه بــر اعــام برنــده و بازنــده تأکیــد زیادی 
نشــود)افروز،1389(.اینکه از چــه زمانــی نظــر متفکــران بــه 

ــت. ــده اس ــب ش ــودک جل ــد ک ــازی در رش ــت ب اهمی
ــان  ــفة یون ــاید فاس ــی ش ــدارد، ول ــخصی ن ــخ مش  تاری
ــه  ــه ب ــند ک ــانی باش ــن کس ــون، از اولی ــه افاط از جمل
ضــرورت و نقــش بــازی در رشــد کــودک توجــه کرده انــد 
ــه  ــه ب ــی ک ــته ترین کس ــاید برجس ــان، ش ــن مربی در بی
مطالعــات منظــم در زمینــة بــازی و اهمیــت آن در تربیــت 
کــودک پرداختــه اســت، فروبــل باشــد. از اواخــر قــرن19 
بــه بعــد، تحقیقــات بســیار وســیعی در ایــن زمینــه انجــام 
این بــاره  در  متعــددی  نظــرات  روان شناســان  و  شــده 

داده اند)مهرجــو،1390(.

* بازی های آموزشی
بازی هــای آموزشــی می تواننــد بــه عنــوان رســانه ای 
ــورد  ــمی م ــمی و غیررس ــطوح رس ــد در س ــد و کارآم مفی
اســتفادة معلمــان قــرار گیرنــد. هــدف غایــی ایــن بازی هــا 
ــه  ــت، بلک ــت نیس ــات فراغ ــردن اوق ــا پرک ــن ی ــط تفن فق
چنیــن بازی هایــی، در ضمــن ایجــاد لحظاتــی لــذت 
ــا فراهــم ســاختن  ــان، ب ــرای مخاطب ــز ب بخــش و فرح انگی
اول،  دســت  تجربه هــای  بــه  نزدیــک  تجربه هایــی 
ــوند)امیر  ــبب می ش ــر را س ــریع تر و پایدارت ــری س یادگی

بازی های آموزشی و تأثیر آن بر یادگیری
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ــد  ــان در فرآین ــه متعلم ــور فعالان ــوری،1387(. حض تیم
زمینــه   و  شــرایط  فراهم ســازی  مســتلزم  یادگیــری، 

ــت. ــی اس ــط آموزش ــب در محی مناس
ــوژی،  ــوزش و پداگ ــای آم ــده متخصصــان حوزه ه ــه عقی ب
ــس، از  ــد تدری ــی در فرآین ــای آموزش ــتفاده از بازی ه اس
جملــه راهکارهایــی اســت کــه زمینــه لازم را بــرای افزایش 

ــازد. ــم می س ــان فراه ــری متعلم ــای یادگی فعالیت ه
 از دیــدگاه ایــن متخصصــان، بازی هــای آموزشــی بــر 
خــاف  تصــور رایــج، بــه کــودکان و دنیــای آن هــا منحصــر 
ــازی،  ــوه ب ــا نح ــر ی ــر در عناص ــا تغیی ــه ب ــود، بلک نمی ش
قابلیــت اســتفاده بــرای آموزشــی در تمامــی شــرایط ســنی 
ــان و  ــه متعلم ــازی ب ــه اســتفاده از ب ــد. ضمــن آنک را دارن
فرآینــد یادگیــری منحصــر نیســت، بلکه در فراینــد یاددهی 
نیــز امــکان و بــه عبــارت دقیق تــر، ضــرورت طراحــی و بــه 

ــود)حقانی،1385(. ــاس می ش ــا احس ــتن آن ه کار بس
بازی هــای آموزشــی خــوب بیشــتر بــر تفکــر و برنامه ریــزی 
تأکیــد می کننــد تــا حفــظ کــردن مطالــب. دانــش آموزانی 
ــون  ــم موجــود در نوشــته ها و مت ــری مفاهی ــه در یادگی ک
چاپــی بــا مشــکل روبــه رو هســتند بازی هــا را درک 
ــه نفــس خــود را از راه نقــش  ــاً اعتمــاد ب می کننــد و غالب

ــد. ــعه می دهن ــی توس آفرین
امــروزه اهمیــت و ارزش بــازی در دوران کودکــی به وســیلة 
ــه اســت.  ــرار گرفت ــورد توجــه ق ــای گســترده م پژوهش ه
ــی،  ــی، آموزش ــی، ذهن ــمی، عاطف ــد جس ــازی روی رش ب
اخاقــی، شــخصیتی و اجتماعــی تأثیــر می گــذارد و ارزش 

تشــخیصی و درمانــی نیــز دارد)مقــدم،1386(.
زارع و همــکاران)1388( از تحقیقــی بــه ایــن نتیجــه 
دســت یافتنــد کــه بــازی آموزشــی نمــرات امــای دانــش 
آمــوزان را افزایــش می دهــد. کلیــن و فــری تــاگ)1991( 

از پژوهشــی بــا عنــوان تأثیــر اســتفاده از بازی هــای 
ــه  ــا 11 ســاله ب ــر انگیــزش دانــش آمــوزان9 ت آموزشــی ب
ــر چهــار  ایــن نتیجــه رســیدند کــه بازی هــای آموزشــی ب
مؤلفــة انگیزشــی توجــه، ارتبــاط، اعتمــاد و رضایــت تأثیــر 
ــی  ــازی را عامل ــام ب ــر)2003( انج ــن و بولی ــد. گری دارن
ــرای بهبــود بخشــی، توجــه و فعالیت هــای بصــری ذکــر  ب

می کننــد.
ــزی را در دانــش  ــازی آموزشــی خــوب، تفکــر و برنامه ری ب
ــور، 1380(.  ــن و لطفی پ ــد) ذوف ــویق می کن ــوزان تش آم
براســاس نظریــات پیــاژه و ویگوتســکی، بــازی اصلی تریــن 
عامــل رشــد شــناختی کــودک و یکــی از روش هــای فکــری 
قابــل دســترس بــرای خردســالان اســت. کــودکان در قالب 
بــازی بــا درک واقعیت هــا و کنتــرل مهارت هــای شــخصی 

بــه تعــادل دســت می یابند)انگجــی و عســکری،1385(.

* تاثیر بازی های آموزشی بر مغز
ــری  ــر یادگی ــی تأثی ــه چگونگ ــز، ب ــارة مغ ــا درب پژوهش ه
ــز را  ــری مغ ــوع یادگی ــدام ن ــه ک ــر اینک ــز و مهم ت ــر مغ ب
تغییــر می دهــد، پرداخته انــد. تجربه هــای جدیــد بــر 

می گذارنــد. تأثیــر  دارینه ها)دندریت هــا(  رشــد 
ــده  ــه یادگیرن ــات ک ــه تمای ــخ ب ــا در پاس ــة دارینه ه ریش
بــا آن مواجــه می شــود، رشــد و شــکل آن را تغییــر 
می دهــد. تعامــل بــا محیــط ممکــن اســت موجــب جوانــه 
ــد در سراســر مغــز شــود.  زدن شــاخه های دندریتــی جدی
ــدن و  ــاخه ش ــاخه ش ــه ش ــد ب ــس از تول ــزی پ ــد مغ رش
ــه در پاســخ  ــا اســناد داده می شــود ک ــه زدن دارینه ه جوان
ــه اتفــاق می افتــد ) برنیگــر و ریچــاردز ،2002(.  ــه تجرب ب
و  فعــال  شــیوه ای  می تواننــد  آموزشــی  بازی هــای 
ــرور  ــه م ــا ب ــند ت ــوزان باش ــش آم ــرای دان ــده ب برانگیزانن
آنچــه یــاد گرفته انــد، بپردازنــد. بازی هــای آموزشــی 
می تواننــد عامــل اساســی بــرای افزایــش انــدازة پــی 
ــز باشــند.  ــورون( و ارتباطــات سیناپســی در مغ ــه )ن یاخت
ایــن رشــد به ویــژه تحــت تأثیــر تحریــک جنبشــی، تفکــر 

ــرار دارد. ــأله ق ــل مس ــادی و ح انتق
مزایای بازی آموزشی

ــت  ــازی را دوس ــاگردان ب ــون ش ــی دارد؛ چ ــاداش ذات 1. پ
ــد. ــرکت می کنن ــت در آن ش ــل و رغب ــد و از روی می دارن

ــر آن از  ــه عناص ــی را ک ــده زندگ ــای پیچی 2. موقعیت ه
ــاده و  ــیوه ای س ــه ش ــده اند، ب ــه ش ــی گرفت ــی واقع زندگ

ــد. ــش می ده ــم نمای ــل فه قاب
3. انگیــزه یادگیــری ایجــاد و توجــه و عاقــة فراگیرنــدگان 

ــد. ــب می کن را جل
ــی  ــای یادده ــاری محیط ه ــالت ب ــی و کس 4. از یکنواخت
ـ یادگیــری می کاهــد و جــوی شــاد و زنــده را شــکل 
بــدون  فراگیرنــدگان  بازی هــا  از  برخــی  در  می دهــد. 
این کــه خــود احســاس کننــد بــه تمریــن و تکــرار مفاهیــم 
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یــا مهارت هــای دشــوار می پردازنــد.
ــق  ــی از طری ــای اجتماع ــاد ارتباط ه ــا ایج ــان ب 5. مربی
بــازی، عــاوه بــر آمــوزش مفاهیــم شــناختی، بــه بعضــی 
ــز  ــی نی ــی و نگرش ــری عاطف ــی، یادگی ــداف آموزش از اه
دســت می یابنــد. بــه عــاوه، آمــوزگاران بــا شــرکت 
برنامه ریــزی و تــدارک وســایل  دادن دانش آمــوزان در 
ــل  ــتری نای ــداف بیش ــه اه ــد ب ــازی می توانن ــرای ب لازم ب
ــاد  ــن ایج ــد ضم ــوب می توان ــی خ ــازی آموزش ــوند. ب ش
ــدگان، چگونگــی ارزیابــی  ــرای فراگیرن تفریــح و هیجــان ب
ــر  ــد، تفک ــائل جدی ــا و مس ــورد اتفاق ه ــرات، برخ مخاط
منطقــی و انجــام تصمیم گیری هــارا آمــوزش دهــد. )امیــر 

تیمــوری، 1387(.

کلاس  در  آموزشــی  بازی هــای  تأثیــرات  افزایــش  بــرای 
کنیــد: توجــه  نــکات  ایــن  بــه  می  شــود  توصیــه 

1- دانــش آمــوزان را در برنامه ریزی هــای اولیــه و تــدارک 
ــن صــورت کــه  ــد؛ بدی ــی شــرکت دهی ــن فعالیت های چنی
دانش آمــوزان خودشــان نقــش خــود را در بــازی برگزیننــد 

و هرچــه بیشــتر در ایــن بــاره تبــادل نظــر کننــد.

ــاز  ــورد نی ــی م ــواد اصل ــوان م ــه عن ــه ب ــی را ک 2- منابع
هســتند، تــدارک ببیننــد. بــه عبــارت دیگــر، دانش آمــوزان 
ــر اســاس آن هــا  ــه اطاعــات و واقعیت هایــی کــه ب بایــد ب

ــند. ــته باش ــی داش ــد دسترس ــری می کنن تصمیم گی
ــرای اجــرای  ــدازة کافــی داشــته باشــید. ب ــه ان 3- وقــت ب
ــاعت کاســی  ــر س ــد براب ــی چن ــا زمان ــیاری از بازی ه بس

لازم اســت.
4- در صــورت تمــام نشــدن بــازی، محلــی را بــرای 

نگهــداری وســایل در نظــر بگیریــد.
اختیــار  در  کافــی  وقــت  بــازی،  اتمــام  از  پــس   -5
را  واکنش هــای خــود  تــا  دهیــد  قــرار  دانش آمــوزان 
ــردی  ــن تصمیمــات ف ــد و بی ــراز کنن ــازی اب ــه ب نســبت ب
ــود دارد،  ــی وج ــای واقع ــه در دنی ــازی و آنچ ــج ب و نتای

مقایســه ای صــورت دهنــد.
6- از تکــراری شــدن بــازی جلوگیــری کنیــد. اگــر بــازی 
ــد،  ــرح کرده ای ــوزان مط ــرای دانش آم ــار ب ــی را یک ب خاص

بــار دیگــر آن را ارائــه نکنیــد.
ــازی  ــد. ب ــر بگیری ــازی را در نظ ــی ب ــت پیچیدگ 7- اهمی
بایــد چنــان مهیــج و جالــب باشــد کــه بــه تفکــر و جســت 
و جــو نیــاز داشــته باشــد و نتــوان بــه راحتــی بــه جــواب 

آن دســت یافــت.
بنابرایــن، بــازی نبایــد ســاده، بی تحــرک و بی هــدف 
باشــد. پیچیدگــی و جذابیــت آن بایــد در حــدی باشــد کــه 

توجــه همــه را جلــب کنــد.

نتیجه گیری
ــازی عمده تریــن شــکل فعالیــت کــودک و مناســب ترین  ب
آن بــرای بــروز و رشــد اســتعداد و خاقیــت او بــه شــمار 
مــی رود. بــازی نقــش بزرگــی در زندگــی و رشــد کــودک 
ــت در او  ــات مثب ــیاری از خصوصی ــازی بس ــن ب دارد. ضم
ــت در  ــاز رشــد آفرینندگــی و خاقی ــد. آغ ــرورش می یاب پ
کــودکان، در ســنین آمادگــی و پیــش از دبســتان اســت. در 
ــه دوران خردســالی  ایــن ســن، فعالیــت کــودک نســبت ب
ــل  ــر و عم ــان تفک ــدی می ــط جدی ــد و رواب ــر می یاب تغیی
ــد  ــرزندگی بع ــاط و س ــاس نش ــد و احس ــد می آی وی پدی
ــد راهگشــای حــل بســیاری از مشــکات  ــازی می توان از ب

باشــد.
ــد  ــری می توان ــو در یادگی ــیری ن ــودن مس ــا گش ــازی ب ب
نقــش بــارزی در بهبــود زندگــی ایفــا کنــد و در کمــک بــه 
ــان آموزشــی  ــت بهتــر کاس، راندم ــرای مدیری معلمــان ب
ــازی در رشــد آفرینندگــی نقــش  ــز افزایــش دهــد. ب را نی
ــن در  ــری ذه ــه کارگی ــت و ب ــی دارد و موجــب حرک فعال
کســب تجربــه و حــل مســأله می شــود. برانگیختــن ذوق و 
عاقــة شــاگرد بــه وســیلة بــازی، تفکــر همگــرا را در ذهــن 

ــود. ــبب می ش س
معلــم در انتخــاب بــازی بایــد دقــت لازم را داشــته باشــد 
ــارت شــاگرد  ــه ســطح آگاهــی و مه ــا توجــه ب ــا آن را ب ت
ــرا شــاگرد  ــا موضــوع درس انتخــاب کنــد، زی و منطبــق ب
ــارت  ــه مه ــت ک ــس لازم را داراس ــه نف ــاد ب ــی اعتم زمان

ــه دســت آورده باشــد. ــی را ب کاف
ــای مناســب  ــاد موقعیت ه ــا و ایج ــواع بازی ه ــی از ان آگاه
بــرای یادگیــری از طریــق بــازی، در تعلیــم و تربیــت 

ــت. ــد اس ــودکان مفی ک
لــذا لازم اســت مربیــان تربیتــی با فراهــم کــردن امکانات و 
ابزارهــای مناســب آموزشــی ـ پرورشــی، بــرای غنی ســازی 
ابعــاد فکــری و شــکوفایی اســتعدادهای شــاگردان گام 
بردارنــد. اخــذ نتایــج تربیتــی مطلــوب از بــازی، بــه میــزان 
ــا  ــنایی او ب ــوزگار، آش ــی و آم ــی مرب ــه کاردان ــادی ب زی
ــری  ــالان، رهب ــای خردس ــنی و ویژگی ه ــات س خصوصی
صحیــح و مطابــق بــا اســلوب بازی هــای گوناگــون وابســته 

اســت.

علی باوی کارشناس ارشد تکنولوژی آموزشی
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اتیسم چیست؟

اتیســم نوعــی اختــال رشــدی اســت.عائم ایــن اختــال تــا پیــش از 3 
ســالگی بــروز مــی کنــد و علــت اصلــی آن ناشــناخته اســت.

ایــن اختــال در پســران شــایع تــر از دختــران است.اتیســم بــر رشــد 
طبیعــی مغــز در حیطــه تعامــات اجتماعــی و مهــارت هــای ارتباطــی 

تاثیــر مــی گــذارد.
کودکان و بزرگســالان اتیســتیک،در ارتباطات کامــی و غیر کامی،تعامات 

اجتماعــی و فعالیــت هــای مربوط بــه بازی مشــکل دارند.
چرا اتیسم مهم است؟

ــدیدا در  ــون ش ــا کن ــادی ت ــال 1980 می ــم از س ــراد اتیس ــداد اف تع
ــه دارای  ــادی ک ــراد زی ــودکان و اف ــران ک ــت.در ای ــش اس ــال افزای ح
ــی برخــوردار نیســتند و  ــت کاف ــب از حمای ــن اختــال هســتند اغل ای
دسترســی آن هــا بــه مراقبــت هــای بهداشــتی،خدمات تــوان بخشــی و 
آموزشــی محــدود اســت. آن هــا همچنیــن بــا چالشــی بــزرگ در رابطه 
ــزوا و  ــه رو هســتند و از آزار،ان ــا برچســب و تبعیــض در جامعــه رو ب ب

تضییــع حقــوق اساســی خــود رنــج مــی برنــد.

معرفی علائم و نشانه های زودهنگام اتیسم
ــه  ــم و نشــانه هــای هشــدار دهنــده ی زیــادی وجــود دارد امــا ب عائ
ــار  طــور معمــول اختــال حــول مهــارت هــای اجتماعی،مشــکل گفت
ــر  و زبان،مشــکات ارتباطــی غیــر کامــی و رفتارهــای انعطــاف ناپذی

مــی چرخــد.
ــن  ــد کــه والدی ــن نتیجــه رســیده ان ــه ای ــان ب در حــال حاضــر محقق
مــی تواننــد نشــانه هــای اتیســم را خیلــی زود و در کمتــر از 4 ماهگــی 
ــا  ــاری ه ــگیری از بیم ــرل و پیش ــز کنت ــخیص دهند.مرک ــوزاد تش ن
ارزیابــی هایــی را در ایــن زمینــه انجــام داده اســت.در ایــن جــا برخــی 
از نشــانه هایــی کــه ممکــن اســت کــودک از خــود نشــان دهد،بــا هــم 

مــرور مــی کنیــم.

تا سه ماهگی
ــاوت چشــمگیر در  ــک تف ــد ی ــی توان ــگام اتیســم م تشــخیص زود هن
ــد  ــه همیــن دلیــل اســت کــه هرچــه زودت ــد بهبــود ایجــاد کند.ب رون
بتــوان ایــن اختــال را مشــخص کرد،درمــان متفــاوت و البتــه موثــری 
را مــی تــوان بــه کار گرفت.تــا ســه ماهگــی عائمــی کــه بایــد بــه آن 

هــا توجــه کنیــد از قــرار زیــر اســت:
• به صداهای بلند پاسخ نمی دهد.

• با چشمش اشیایی که در حال حرکت هستند را دنبال نمی کند.
• اشیا را گرفته و نگه نمی دارد.

• به آدم ها نمی خندد.
• غــان و غــون نمــی کنــد و حــرف هــای بــی ربطــی کــه قبــل از زبــان 

بــاز کــردن بــه کار مــی بــرد.
• به چهره های جدید توجهی نشان نمی دهد.

تا 7 ماهگی
• سرش را به سمت صدایی که شنیده بر نمی گرداند.

• هیچ صحبتی به شما نشان نمی دهد.
• نمــی خنــدد یــا صــدای دیگــری از خــودش در 

نمــی آورد.
• برای به دست آوردن اشیا کاری نمی کند.

• برای خودش هم لبخند ندارد.
ــما  ــام کاری در ش ــا انج ــد ب ــی کن ــاش نم • ت

ــد. ــاد کن ــه ایج ــب توج جل
• هیــچ عاقــه ای بــه بــازی هایــی ماننــد دالــی 

موشــه نشــان نمــی دهــد.

تا 12 ماهگی

• نمی تواند راه برود.
• بیش از 15 کلمه نمی تواند صحبت کند.

• از اســم هــای دو کلمــه ای نمــی تواند اســتفاده 
. کند

• بــه نظــر نمــی رســد کــه کاربــرد اشــیای خانــه 
ماننــد تلفن،چنگال،قاشــق و ... را بدانــد.

• کارها و حرف ها را تقلید نمی کند.
ــرخ دار را  ــازی چ ــباب ب ــک اس ــد ی ــی توان • نم

ــد. ــول ده ه
• دستورالعمل های ساده را دنبال نمی کند.

عائم و نشانه ها در کودکان بزرگتر
•هــم چنــان کــه کــودکان بزرگتــر مــی شــوند، 
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ــای  ــی شــوند.عائم و نشــانه ه ــر م ــوع ت ــم متن ــم ه عائ
هشــدار دهنــده زیــادی وجــود دارد امــا بــه طــور معمــول 
اختــال هــا حــول مهــارت هــای اجتماعی،مشــکل گفتار و 
زبان،مشــکات ارتباطــی غیــر کامــی و رفتارهــای انعطــاف 

ناپذیــر مــی چرخــد.
• عائم ناشی از مشکات اجتماعی،زبانی و حرکتی

ــارش  ــی کــه در کن ــاق های ــه دیگــران و اتف ــه ای ب • عاق
ــدارد. ــی افتد،ن م

ــا چــرخ  ــه حرکــت یــک پنکــه ی ــادی ب • مــدت زمــان زی
ــگاه مــی کنــد. ــازی ن اســباب ب

• نمــی دانــد چگونــه بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کــرده یــا 
بــازی کنــد.

• با هرگونه تغییر برنامه مشکل دارد.
• به صحبت دیگران گوش نمی دهد.

• ترجیح می دهد در دنیای خودش زندگی کند.
• به جای پاسخ دادن به سوال، آن را تکرار می کند.

• خود را سوم شخص خطاب می کند.
• از تماس چشمی پرهیز می کند.

ــی  ــه م ــا آن چ ــت ب ــدون مطابق ــورت ب ــرکات ص • از ح
ــد. ــی کن ــتفاده م ــد اس گوی

• واکنــش هــای غیــر منتظــره بــه مناظر،بــو یــا صدا نشــان 
مــی دهــد و ممکــن اســت بــه صــدای بلند حســاس باشــد.

• از زبان بدن نمی تواند استفاده کند.
• از یک روال روتین پیروی می کند.

دل نوشته های مادران دارای فرزند اتیسم
ــه  ــی داســت ک ــدای شــیرخوارگی حالت ــن از ابت  أ.پســر م
مــنِ مــادر را راضــی نمــی کرد،مثــا مــی دیــدم کــه بچــه 
هــا هنــگام شــیر خــوردن بــه مادرشــان لبخنــد مــی زننــد 
ــه  ــزی ک ــت و چی ــد را نداش ــن لبخن ــن ای ــر م ــی پس ول
جلــب توجــه مــی کــرد ایــن بــود کــه نســبت بــه درد تــا 
ــا از  ــبی نداشــت.همه اینه ــش مناس ــی واکن ســن 9 ماهگ
ــدم  ســن 10 ماهگــی برطــرف شــد و تمــام و کمــال فرزن
ــر  ــی بهت ــی خیل ــی و حت ــی،رفتار طبیع ــاظ احساس از لح
ــه  ــم ســالگی ب ــک و نی از طبیعــی داشــت،فقط در ســن ی
علــت تکــرار یــک حرکــت مثــا در را بــاز وبســته کــردن 
کمــی مشــکوک بــودم ولــی آنقــدر در تمــام مراحــل رشــد 
طبیعــی بــود کــه هیــچ شــکی مبنــی بــر وجــود اختــال 
در او نکردم.متاســفانه پســر مــن در ســن 22 ماهگــی بــه 

یکبــاره بــه یــک بیمــاری خونــی نــادر و لاعــاج یــا بهتــر 
بگویــم صعــب العــاج دچــار شــد و بــه طــرز وحشــتناکی 
ــدت  ــه م ــران ب ــی ته ــام خمین ــی و ام ــتان طب در بیمارس
33 روز بســتری شــد.تزریق هــای مــدام و خونگیــری هــای 
پــی در پــی و عملیــات درمانــی فــوق العــاده ســنگین همــه 
باعــث شــد تــا پســر مــن بعــد از اتمــام بســتری ، تغییــر 
کنــد و حــدود 5 مــاه بعــد از مرخــص شــدن در حالــی کــه 
ــه و  ــی پســرم قرنطین ــه خاطــر شــرایط خون ــا ب ــا تقریب م

ــم. ــات بودیم،تشــخیص اتیســم را گرفتی ــوع ماق ممن
کودکــم نســبت بــه معاینــه شــدن حالــت تهاجمــی داشــت  
ــی داد.در کام  ــان نم ــش نش ــمش واکن ــه اس ــبت ب و نس
ــرو  ــودش ف ــای خ ــا در دنی ــرد و تقریب ــی ک ــرفت نم پیش
ــکار مــی  رفتــه بود.همســرم و اطرافیــان ایــن مســئله را ان
ــه  ــم مطالع ــه اتیس ــع ب ــا راج ــه قب ــن ک ــی م ــد ول کردن
مختصــری داشــتم مــی دانســتم کــه یــک جــای کار دارای 

مشــکل اســت.
بنابرایــن ابتــدا نــزد روانپزشــک رفتــم و ایشــان مشــکوک 
بــه اتیســم شــدند و بعدارزیابــی صــورت گرفــت و گفتنــد 
اتیســم خفیــف اســت ولــی اگــر توانبخشــی صــورت گیــرد 
ــک  ــزد روانپزش ــاز  ن ــود ب ــارج ش ــف خ ــد از طی ــی توان م
ــا  ــم ب ــد اتیس ــم گفتن ــان ه ــم و ایش ــری رفت ــال دیگ اطف
ــم  ــزد پروفســور هــم رفت ــی باشــد.البته ن ــالا م عملکــرد ب
و ایشــان هــم حــرف هــای امیــدوار کننــده ای در زمینــه 
ــخیص  ــف تش ــی خفی ــد و آن را خیل ــدم زدن ــم فرزن اتیس

ــد. دادن
ــر  ــه خاط ــتم ب ــت نداش ــام مشکات،دوس ــتن تم ــا دانس ب
ــف  ــن طی ــای اتیسم،پســرم را در ای ــم بچــه ه ــده مبه آین
ــی  ــدم آگاه ــر ع ــه خاط ــفانه ب ــته باشد.متاس ــرار داش ق
ــاس  ــم،خیلی احس ــه اتیس ــبت ب ــی  نس ــط اجتماع محی
ــان نامشــخص  ــی کردم.مســیر درم ــی و خســتگی م تنهای
بــود و راه طولانی،بــرای همیــن بیشــتردر یــک ابهــام بــودم 
ولــی وقتــی خــودم دســت بــه کار شــدم و مطالعــه کــردم 
و در گــروه هــای مختلــف اتیســم عضــو شــدم و بــا والدیــن 
ــار  ــا مســئله کن ــر ب ــردم بیشــتر و بهت ــت ک اتیســم صحب
ــی –  ــروه آموزش ــم و گ ــک تی ــا ی ــبختانه ب ــدم و خوش آم
ــروع  ــرم را ش ــی پس ــدم و کار توانبخش ــنا ش ــی آش درمان
ــتیم  ــره توانس ــی بالاخ ــود ول ــخت ب ــدای کار س کردیم.ابت
ــرم  ــرفت پس ــه پیش ــم و ب ــن کنی ــان را روش ــیر درم مس

ــم. کمــک کنی
ــادر دارای  ــک م ــوان ی ــه عن ــما ب ــای ش ــته ه خواس

کــودک متفــاوت چیســت؟
ــن اطــاع رســانی درســت در  ــن خواســته ی م . اولی
ــه کــه  جامعــه اســت .مــن فقــط انتظــار دارم همانگون
تالاســمی شــناخته شــده اســت ،اتیســم هم شناســایی 

شــود.
. دومیــن خواســته ی مــن پوشــش دهــی بیمــه بــرای 
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هزینــه هــای تــوان بخشــی اســت.
. ســومین خواســته مــن پذیــرش ایــن 
بچــه هــای اتیســم بــا ســطح عملکــرد بــالا 
ــی  ــا وجــود مرب ــادی ب ــای ع در مدرســه ه

ــد. ــی باش ــایه م س
ــان  ــک انس ــت.او ی ــم اس ــدم اتیس  ب.فرزن
است.انســانی کــه از بســیاری از نعمــت هــا 
ــن  ــن چنی ــدا ای ــت خ ــروم است.خواس مح
ــه رضــای او .مــن  اســت و مــن راضــی ام ب

ــی دارم. ــتش م ــم و دوس ــا او خوش ب
نگاهــش کــم اســت ولــی مــن مــدام بــا دســتانم صورتــش 

را بــه ســمت خــود مــی گیــرم.
ــه همــان چنــد کلمــه  کامــش انــدک اســت ولــی مــن ب

ــم. هــم قانعــم و خــوش حال
ــذر  ــی زودگ ــود  ول ــی ش ــی م ــرار و عصبان ــی ق ــی ب گاه
اســت .مهــم ایــن اســت کــه مــی گــذرد و ســریع فرامــوش 
مــی کند.مــادری ام فــرق دارد زیــرا فرزنــدم اتیســم اســت.
در ســکوت خانــه روی مبــل نشســته اســت مــن هــم مانند 
ــت  ــرف برنم،دوس ــه ح ــد در آن لحظ ــی خواه ــم نم او دل
ــه عشــقی اســت  ــن چ ــا ای ــش کنم.خدای ــط نگاه دارم فق
کــه در دل مــن نهــادی.او بــه مــن نــگاه مــی کنــد مــن بــه 
او،ناگهــان بــه ســمتش مــی روم و در آغــوش مــی کشــم و 

بــا او حــرف مــی زنــم.
ــی  ــمش چین ــه چش ــد و گوش ــی زن ــن م ــه م ــدی ب لبخن
ــته ام او را  ــه توانس ــنودم ک ــن خش ــی افتد.م ــده م از خن
بخندانــم ولــی در یــک لحظــه ناگهــان دســتش بــه حالــت 
اینکــه بــس اســت تــکان مــی دهــد و از جایــش بلنــد مــی 
ــدارد  شــود.ارتباطش در همیــن حــد اســت.زیاد دوســت ن
ــی  چشــم در چشــم شــود چــون اتیســم نمــی گــذارد ول
ــه ســمتش   مــی روم و از پشــت در آغوشــش  ــاز ب مــن ب

مــی کشــم.
ــه  ــن ب ــتان م ــی از دس ــت رهای ــه حال ــش را ب ــانه های ش
عقــب تــکان مــی دهــد و بــه اتــاق فــرار مــی کنــد .مــن 
کوتــاه نمــی آیــم و مــی بینــم روی تخــت دراز کشــیده و 
ــارش مــی روم دراز  ــگاه مــی کند.کن ــه رو ن ــوار روب ــه دی ب
مــی کشــم.برایش شــعر دلخواهــش را مــی خوانــم خــوش 
حــال مــی شــود و مــی خنــدد و بــا مــن هــم خوانــی مــی 

کنــد. 
ــق  ــره موف ــه بالاخ ــی گنجــم ک ــود نم ــن در پوســت خ م
ــاز در اوج شــادی مــن،  ــی ب ــا او دوســت شــوم ول شــدم ب
دســتانش را روی دهانــم مــی گــذارد و بــا اشــاره و کلمــه 
ــم و ســاکت شــوم.ای  اتیســم  ــد نخوان ــی گوی ــن م ــه م ب
ــو دور مــی کنم.شــاید آن  ــدم را از ت ــدان کــه روزی فرزن ب
ــه  ــت ب ــم عاقب ــی مه ــوم ول ــوده ش ــر و فرس ــن پی روز م
خیــری فرزنــدم اســت.من بــا اتیســم یــاد گرفتــم از خــود 
ــرای  ــتم ب ــی توانس ــه م ــی ک ــی و روزهای ــذرم،از جوان بگ

خــود باشــم ولــی بــرای رهایــی فرزنــدم از اتیســم هیچــگاه 
ــرای خــود باشــم. نمــی خواســتم ب

چــرا فرزنــدم در مــکان هایــی مثــل بــازار یــا ســوپرمارکت 
دچــار آشــفتگی مــی شــود؟

ــه شــکلی متفــاوت درک  کــودکان دارای اتیســم دنیــا را ب
ــرک  ــا از مح ــاس آن ه ــوه ی احس ــد و گاه نح ــی کنن م
ــدید  ــده و ش ــی ش ــزرگ نمای ــیار ب ــای پیرامونشــان بس ه
اســت.این احساســات نــوع عملکردهــا و رفتارهــای آن هــا 
ــد. ــی ده ــرار م ــر ق ــط پیرامونشــان تحــت تاثی را در محی

ــد  ــی مانن ــود در فضای ــای موج ــرک ه ــت مح ــن اس ممک
بــازار و یــا ســوپرمارکت بــرای او بیــش از انــدازه ی 
ــف را از  ــای مختل ــد صداه ــی توان ــد،او نم ــش باش تحمل
یکدیگــر تفکیــک کند،موســیقی و همهمــه ی مــردم بــرای 
او در یــک ترکیــب واحــد آزار دهنــده هســتند و محــرک 
ــاد و  ــرای او زی ــز ب ــراف نی ــط اط ــری در محی ــای بص ه

ــتند. ــف هس مختل
بوهــای حاصــل از وجــود اشــیا و اقــام مختلــف موجــود در 
ــازار و فروشــگاه نیــز بالاتــر از تــوان تحملــی ایــن افــراد  ب
ــورت  ــود را در ص ــای خ ــه خریده ــد ک ــعی کنی هستند.س
همــراه داشــتن فرزندتــان در ســاعات خلــوت فروشــگاه هــا 
ــد.در  ــای کوچــک و محــدود انجــام دهی ــازه ه ــا از مغ و ی
ــه  ــر ب ــان را کمت ــد فرزندت ــعی کنی ــورت س ــن ص ــر ای غی
چنیــن محیــط هــای پــر تحرکــی ببریــد و بیشــتر خریــد 
ــد  ــعی کنی ــام دهید.س ــی انج ــه تنهای ــان ب ــا را خودت ه
کودکتــان را بــرای چنیــن فضایــی آمــاده کنید.بــرای 
ــه  ــایلی ک ــد از وس ــعی کنی ــل او س ــزان تحم ــش می افزای
ــباب  ــک اس ــا ی ــود )مث ــی ش ــه او م ــث انحــراف توج باع

ــد. ــه( اســتفاده کنی ــورد عاق ــازی م ب
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» تا شقایق هست ، زندگی باید کرد «

در بیشــتر مــوارد ، انــواع ســرطان هــا در ســنین 55 
ــا فــزون تــر بــروز مــی کننــد و جالــب اینکــه یــک  ی
ــرگ  ــه م ــال 2003 ب ــه در س ــی ک ــرطان های ــوم س س
انجامیــده انــد ، براثــر عواملــی بــوده انــد کــه در 
شــیوه ی زندگــی آدمیــان نقــش داشــته انــد کــه یــا 
بایــد مهــار مــی گشــتند یــا از آنهــا اجتنــاب مــی شــده 
اســت . خانــم جســیکا وینــگ 30 ســاله ی فیلمســاز از 
تندرســتی کامــل برخــوردار بــود تــا زمانــی کــه 
دریافــت بــه ســرطان پیشــرفته ی قولــون ) روده ی 
ــاد !  ــی افت ــه چــه حال بــزرگ ( دچــار شــده اســت و ب
او ناچــار گردیــد درمــان هــای پیاپــی را ، کــه بســیار 
ــرانجام  ــی س ــد ، ول ــد ، برتاب ــی آم ــر م ــه نظ ــوار ب دش
قــادر شــد بــا روش هــای مــداوا کنــار بیایــد و از عهــده 
ی مشــکلات بیمــاری برآیــد تــا حــدی کــه مــرض 
ــی  ــه کلّ ــی ب ــه زندگ ــدگاه وی را ب ــده ، دی ــاد ش ی

ــاخت .  ــون س دگرگ
جســیکا کــه در عنفــوان جوانــی بســر مــی بــرد و 
روزی   ، بــود  ســرگرم  تــلاش  و  کار  بــه  یکســره 
دریافــت دســتگاه گــوارش اش ماننــد ســابق عمــل 
ــوط  ــای مرب ــانه ه ــه نش ــی ک ــا جای ــد ، ت ــی کن نم
بــه اختــلال روده در وی کامــلًا آشــکار شــد . پزشــکان 
نخســت گمــان بردنــد بــه عفونــت انــگل ژیاردیــا 
مبتــلا گشــته یــا بــه نشــانگان ) ســندرم ( روده ی 
ــس از  ــی پ ــت . ول ــده اس ــار گردی ــر دچ ــک پذی تحری
انجــام قولــون بینــی   ) کولونوســکوپی ( پزشــکان 
متوجــه شــدند ، تــوده )تومــور ( ی بســیار بــزرگ ، 

روده هــای او را مســدود کــرده اســت . 
جســیکا در ایــن بــاره مــی گویــد : » شــنیدنش خیلــی 
دشــوار بــود . از همــه بدتــر ایــن کــه ایــن وضــع بــه 
کلّــی دور از تصــور بــود . مــن تنهــا ســی ســال داشــتم. 
در خانــواده ی مــا پیشــینه ی ســرطان وجــود نداشــت. 
ــی  ــور نم ــودم . تص ــوار ب ــه گیاهخ ــود ک ــال ب 10 س
کــه  باشــد  بدانگونــه  ام  زندگــی  رونــد  کــردم 
بــه مــن  خبردهنــد در مرحلــه ی چهــارم کولــون 
قــراردارم . پــس باورکنیــد پذیــرش آن بــس تحمــل 

ــر  ــه نظ ــوار ب ــلًا دش ــالا کام ــی ح ــود و حت ــر ب ناپذی
مــی آیــد ! 

در پــی تشــخیص ، پزشــکان نخســتین شــیوه ی درمــان 
را جراحــی ندانســتند ، چــون اشــکالاتی کــه در شــکم 
مــن وجــود داشــت ، خیلــی زیــاد بــود و در نتیجــه برآن 
شــدند کــه تحــت شــیمی درمانــی قــرار بگیــرم. شــش 
ــم  ــی روی ــل جراح ــی ، عم ــیمی درمان ــس از ش ــاه پ م

انجــام پذیرفــت. 
هنگامــی کــه آدمــی بیمــار مــی شــود ، بیشــتر از 
هــر چیــز بــه پشــتیبانی روانــی و فکــری نیازمنــد 
اســت . برایــم بســیار جالــب بــود کــه اطرافیانــم تــا 
ایــن حــد بــه مــن علاقــه منــد بودنــد و حمایتــم مــی 
کردنــد. از خویشــاوندانم توقــع پشــتیبانی داشــتم ، 
ولــی بــا نهایــت شــگفتی دریافتــم کــه همــه ی یــاران 
و همتایانــم ســعی و تــلاش خویــش را بــه کار بســتند 

ــد .  و هیــچ گامــی پــس ننهادن
آنــان مــی کوشــیدند برایــم میهمانــی ترتیــب دهنــد 
یــا مرا ســرگرم ســازند تــا بلکه بیمــاری از یــادم برود. 
بــه خاطــر نــدارم کــه در آن عهــد ، احــدی فراموشــم 
کــرده باشــد . شــاید اگــر یکــی از دوســتانم در بنــد 
ــش  ــم را صرف ــدر وقت ــد ، اینق ــی ش ــیر م ــرطان اس س
نمــی کــردم . تمــام زندگــی ام ، دســتخوش ایــن 
بیمــاری هولنــاک شــده بــود . هنگامــی کــه بــه 
ســرطانی شــدنم پــی بــردم ، غفلتــاً همــه ی زندگانی 
ــت .  ــز یاف ــکی تمرک ــای پزش ــت ه ــر روی مراقب ام ب
اهــداف حیاتــم کوتــاه مــدت گردیــد و باردیگــر بــه 

فکــر هــدف هــای درازمــدت نبــودم .
زندگــی ام روی افــراد خانــواده ، نامــزدم و تمامــی 
نزدیکانــم متمرکــز شــده بــود . مــدام پیرامــون آینده 
ی شــغلی ام نگــران بــودم و هرچــه مــی کوشــیدم 
ــود .  ــدنی ب ــم ، ناش ــأله دور کن ــن مس ــم را از ای ذهن
ــختی  ــه س ــده ام ب ــه و آین ــورد پیش ــته در م ــن پیوس م
مــی اندیشــیدم ، ولــی ســرطان ، درس نیکویــی بــه مــن 
داد بــه طــوری کــه متوجــه شــدم دیگــر لازم نیســت 
در ایــن مــورد کــه 2 ســال آینــده کجــا خواهــم بــود و 
چــه وضعــی خواهــم داشــت ، ایــن قــدر دلهــره داشــته 

و ذهنــم را از زمــان حــال دور ســازم .
بــه بــاورم راحــت تــر آن اســت که بــا حقایــق زندگی 
کنیــم ، زیــرا کســی از آینــده خبــر نــدارد . یکــی از 
ــاس  ــتم ، احس ــن داش ــاتی کــه م ــوارترین احساس دش
گنــاه بــود . زیــرا گمــان مــی کــردم خانــواده ام را 
بــه دردســر انداختــه و نامــزدم را حســابی درگیــر 
بیمــاری خــود کــرده ام . وانگهــی ، نامعیــن بــودن 
 . داد  مــی  عــذاب  شــدیداً  مــرا  ام  زندگــی  وضــع 
لیکــن همــه ی اطرافیانــم چنــان بــه مهربانــی بــا مــن 
ــه  ــل ب ــن مراح ــام ای ــه تم ــد ک ــی کردن ــورد م برخ

ــد .  ــی گردی ــپری م ــی س خوب
یکــی از مؤثرتریــن توصیــه هایــی کــه بــه مــن شــد، 
ایــن   . بــود  پشــتیبانی  هــای  گــروه  در  شــرکت 

آ. امیردیوانی 
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گــروه هــا کمــک خوبــی بــه مــن کردنــد . یکــی از 
آنهــا ویــژه ی افــراد ســرطانی 30-20 ســال بــود و مــن از 

ــا همســالانم ارتبــاط یافتــم . همیــن طریــق ب
وقتــی آدمیــان تجربــه هــای همســان و مشــابهی داشــته 
ــت در  ــون آن وق ــد ، چ ــری دارن ــاس بهت ــند ، احس باش
مــی یابنــد کــه تنهــا ایشــان نیســتند کــه بدیــن 
مــرض دچارنــد و ایــن بیمــاری بــرای همــه محدودیــت 
ــدر  ــر چق ــی آورد. ه ــود نم ــه وج ــی ب ــمی و روح جس
هــم افــراد تندرســت بتواننــد بــه شــما یــاری رســانند، 
بــاز هــم قــادر نیســتند دریابنــد کــه فــرد ســرطانی 
چــه روزهــا و شــب هــای طاقــت فرســایی را پشــت ســر 
مــی نهــد ، امــا شــرکت در گــروه هــای همســال کــه 
گرفتــاری مشــابه دارنــد ، بــه انســان آرامشــی مــی 

بخشــد کــه توصیــف ناپذیــر اســت . 
پــس از پذیــرش تدریجــی بیمــاری ، همــراه بــا خانواده 
ام بــر آن شــدیم راجــع بــه ســرطان روده اطلاعــات 
فــزون تــری بــه دســت آوریــم . در نتیجــه مقالــه هــا ، 
کتــاب هــا و گــزارش هــای گوناگونــی را مطالعــه 
هــای  گفتــه  و  هــا  توصیــه  بــه  مــن   . کردیــم 
پزشــک معالجــم اعتمــاد کامــل داشــتم ، چــرا کــه 
ــرف  ــی اش را ص ــام دوران زندگ ــتم وی تم ــی دانس م
تحصیــل دانــش و اخــذ تجربــه دربــاره ی جراحــی 

ــت .  ــرده اس ــرطان ک س
ــی آوردم و  ــل م ــه عم ــم را از او ب ــش های ــه ی پرس هم

ــتم .  ــی گذاش ــیده نم ــه ای را پوش ــچ نکت هی
ولــی گهــگاه ، بــرای مشــغول کــردن فکــر و ذهنــم ، 
بــه ســراغ ســایر مجلــه هــا مــی رفتــم ، تــا بــه بیمــاری 

نیندیشــم . 
 ، ببریــم  یــاد  از  را  ســرطان  بخواهیــم  هرچقــدر 
مشــکلات جســمی آن از خاطــر نرفتنــی اســت . در 
همــان دوره ی نخســت بیمــاری ، ناراحتــی هــای روده 
ای مــن خیلــی فــراوان بــود . مــدام بــه گرفتگــی 
)کرامــپ ( معــده دچــار مــی شــدم کــه بســیار رنجــم 
مــی داد . در انتخــاب مــواد غذایــی ، محدودیــت هــای 
زیــادی داشــتم ، مخصوصــاً کــه روده هایــم مســدود 
شــده بــود. کمــرم بــه شــدت درد مــی کــرد و فــوق 

ــودم .  ــوان شــده ب ــاده کــم ت الع
شــکمم پشــت ســرهم نفــخ مــی کــرد . پــس از مدتــی 
ــور ( را  ــوده ) توم ــام ت ــد و تم ــم کردن ــه جراحی ک
ــد از  ــاه بع ــد . دوم ــر ش ــی بهت ــم خیل ــتند ، حال برداش
ــوم شــد کــه ســرطان بــه اســتخوان و  جراحــی ، معل
مغــزم چنــگ انــدازی ) متاســتاز (کــرده و گســترش 

یافتــه اســت . 
گردنــم شــدیداً درد مــی کــرد ، تــا حــدی کــه مــرا 
بــرای انجــام بــرش نــگاری محــوری رایانــه ای ) اســکن( 
ــتادند .  ــرداری فرس ــز تصویرب ــه مرک ــتخوان ، ب اس

در آنجــا دریافتنــد کــه ســرطان بــه ســتون فقــرات و 
لگــن خاصــره ام نیــز چنــگ انداختــه اســت . 

پرتودرمانــی  تحــت  گردنــم  کــه  شــدند  بــرآن 
)رادیوترابــی ( قــرار بگیــرد و در نتیجــه بــه مــدت یــک 
مــاه ناچــار شــدم از اتــل مخصــوص گــردن اســتفاده 
ــی  ــیوه ی درمان ــن ش ــا ای ــده ب ــار آم ــکل ب ــم . مش کن
از بیــن رفــت و مــن دیگــر درد زیــادی در گردنــم 

احســاس نمــی کــردم .
ــی  ــه م ــود ک ــاترین دردی ب ــتخوان درد ، جانفرس اس
کشــیدم . طــوری شــد کــه تــا 3 هفتــه قــادر بــه 
انجــام هیــچ کاری نبــودم . وقتــی از ایــن وســیله ســود 
مــی جســتم ، نمــی توانســتم ســرم را برگردانــم و بــه 
ایــن ســو و آن ســو بنگــرم و گاه رهگــذران از مــن مــی 
ــودم  ــل نب ــن مای ــرده ام و م ــادم ک ــا تص ــیدند آی پرس
بدانهــا بگویــم ســرطان دارم . بــی تردیــد نشــانه هــای 
بیمــاری مخصوصــاً در پــی شــیمی درمانــی بــه کلّــی 
آشــکار بــود و بعــد از مدتــی همــگان پــی بردنــد مــن بــه 

چــه مرضــی مبتلایــم . 
ازهمــه بالاتــر ایــن کــه دیگــر قــادر بــه کارکــردن 
مــی  انجــام  رایانــه  بــا  بیشــتر کارهایــم   . نبــودم 
ــت  ــی پش ــا مدت ــتم ت ــی توانس ــفانه نم ــی متأس ــد ول ش
تلویزیــون  بــه  نبــودم  قــادر  حتــی   . بنشــینم  آن 
ــاده روی را  ــا پی ــن ی ــاد راه رفت ــارای زی ــاکنم. ی تماش
نداشــتم زیــرا امــکان نداشــت گردنــم را حرکــت 
دهــم و در نتیجــه همیشــه احتمــال تصــادم وجــود 
ــم  ــتر وقت ــودم و بیش ــی ب ــه آدم فعال ــن ک ــت . م داش
خــارج از منــزل مــی گذشــت ، اکنــون اجبــار داشــتم 
ــیار  ــه کار بس ــم ک ــه بمان ــدی در خان ــای مدی مدته
. پرتودرمانــی در برطــرف ســاختن  بــود  دشــواری 
دردگردنــم بســیار مفیــد واقــع گردیــد و هــم زمــان 
ــه از  ــک مرتب ــه ی ــه هفت ــر س ــی ، ه ــیمی درمان ــا ش ب
ــه در  ــتم ک ــی جس ــره م ــز به ــژه ای نی ــای وی درمانه

ــت .  ــر داش ــت اث ــی نهای ــم ب ــتخوان های ــت اس تقوی
ــای اســتخوانی ام تــا حــدود زیــادی  حــالا نارحتــی ه
مرتفــع شــده و حتــی بــه شــنا و یــوگا مــی پــردازم. 
قایقرانــی هــم مــی کنــم و اصــلًا محدودیتــی در 
بیــن نیســت . برایــم اهمیــت حیاتــی دارد کــه حــس 
ــم  ــی کوش ــدارم . م ــی ن ــادی فرق ــراد ع ــا اف ــم ب کن
بــه عوامــل  بــه زندگــی ام تــداوم ببخشــم . ابــداً 
بازدارنــده نمــی اندیشــم و بــه هیــچ وجــه برایــم مهــم 
ــه  ــد . از آتی ــی ده ــه روی م ــده چ ــه در آین ــت ک نیس
هراســان نیســتم ، چــرا کــه احــدی نمــی دانــد چــه 
پیشــامدی خواهــد شــد . مهــم ، حــال اســت و بایــد 

ــم .  ــده باش ــلًا زن فع
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. گیاه دارویی: ترشک
خــواص گیاهــان دارویی-یکــی از گیاهــان دارویــی ، گیــاه 
ترشــک اســت ،ایــن گیــاه در مناطــق معتــدل کشــور مــا رویــش 
ــر  ــه عنــوان یــک ســبزی مفیــد و مؤث ــام ب ــم الای دارد و از قدی
ــا مســائل  از آن اســتفاده مــی شــده اســت. گرچــه در رابطــه ب
غذایــی از آن اســتفاده هــای فراوانــی مــی شــده ؛ ولــی اکنــون 
ایــن اســتفاده کاهــش یافتــه اســت و در عــوض مــوارد درمانــی 
ــا از آن  ــه ه ــه زمین ــرده و در هم ــدا ک ــش پی ــاه افزای ــن گی ای
ــان  ــدارد. در می ــه عارضــه ای ن ــی شــود و هیچگون ــتفاده م اس
ــاه اســتفاده  ــن گی ــه هــای ای عشــایر مرســوم اســت کــه از دان

مــی کننــد. 
طریقه استفاده ی از گیاه دارویی ترشک:

نحــوه ی اســتفاده از گیــاه دارویــی ترشــک، هــم بــه ایــن ترتیب 
ــد از  ــد و بع ــی کوبن ــاه ترشــک را م ــای گی ــه ه ــه دان اســت ک
ــه  ــد و ب ــی گذارن ــل م ــل درد و مفاص ــردن در مح ــوب ک مرط
عنــوان مُسَــکن از آن اســتفاده مــی کننــد. گیــاه ترشــک منبــع 
 C اســت. بنابرایــن کســانی کــه کمبــود ویتامیــن C ویتامیــن
 C ــن ــع ویتامی ــا منب ــرای آنه ــد ب ــی توان ــاه م ــن گی ــد ای دارن
باشــد. عــاوه بــر آن، گیــاه ترشــک دارای آهــن و فســفر کافــی 
ــتها آور و  ــی اش ــاه داروی ــن گی ــن ای ــد. همچنی ــی باش ــز م نی
تصفیــه کننــده و هضــم کننــده بســیار خوبــی مــی باشــد و بــه 
خاطــر خاصیــت تصفیــه کنندگــی اش بــرای کســانی کــه دارای 
ــد  ــد خواه ــتی هســتند بســیار مفی ــی و پوس ــهای موضع جوش

بــود. 
ایــن داروی گیاهــی )ترشــک(به خاطــر داشــتن اســید اکســولید 
ــرا  ــرد، زی ــرار گی ــورد مصــرف ق ــداوم م ــاد و بطــور م ــد زی نبای
ــرای اســتفاده  ــد مضــر باشــد. ب ــی توان ــه م ــه و کلی ــرای مثان ب
موضعــی از ایــن داروی گیاهــی اگــر بــرگ یــا دانــه ی لــه شــده، 
ــه  ــا گذاشــته شــود ب ــا جوشــانده آن روی دمله ــه شــده ی پخت

راحتــی درمــان مــی گــردد.
. گیاه دارویی مریم گلی

ــا  ــی ب ــی گیاه ــم گل ــاه مری ــی - گی ــان داروی ــواص گیاه خ
قدمــت بســیار طولانــی اســت و در حــدود 1000 ســال پیــش 
بــه وجــود ایــن گیــاه دارویــی پــی بــرده و از آن اســتفاده مــی 
کــرده انــد از جملــه ابوعلــی ســینا در کتابهــای خــود بــه ایــن 
گیــاه دارویــی اشــاره کــرده و خــواص آن را برشــمرده و تأکیــد 

ــر مصــرف آن کــرده اســت. ب
ــرای کاهــش  ایــن گیــاه دارویــی ضــد درد، آرامــش بخــش و ب

ــم  ــی )مری ــاه داروی ــن گی ــود. ای ــی ش ــتفاده م ــون اس ــد خ قن
ــفید  ــای س ــش دارد. گله ــه روی ــق معتدل ــام مناط ــی(در تم گل
زیبایــی مــی دهــد، بصــورت خوشــه ای اســت و جــزء گیاهــان 

معطــر و خوشــبو اســت کــه طعــم بســیار تلخــی دارد.
ایــن گیــاه دارویــی آرام بخــش و مقــوی اعصــاب اســت. 
همچنیــن یــک داروی ضــد عفونــی کننــده بســیار قــوی اســت. 
ــود،  ــتفاده ش ــره اس ــورت قرق ــاه بص ــن گی ــانده ای ــر از جوش اگ
ــی  ــان م ــان را درم ــت ده جوشــهای داخــل دهــان و بعضــاً آف

ــد. کن
همچنیــن بــرای زخمهایــی کــه بــر اثــر واریــس بــه وجــود مــی 
آیــد بســیار مؤثــر اســت.در آنژیــم و انــواع گلــو درد نیــز از ایــن 
گیــاه اســتفاده مــی شــود. از جوشــانده ایــن گیــاه بــرای ضمــاد 
ــن  ــدن اســتفاده مــی شــود. جوشــانده غلیــظ ای و جوشــهای ب
ــی،  ــای مفصل ــرای درده ــود ب ــوط ش ــا آب مخل ــر ب ــاه اگ گی
ــر  ــد و مؤث ــودکان بســیار مفی ــی راشیتیســم ک رماتیســم و حت

اســت.
. گیاه دارویی سریش

خــواص گیاهــان دارویــی- مــورد اســتفاده گیــاه ســریش بیشــتر 
ــر  ــاه عــاوه ب ــن گی ــه ای ــش اســت. البت بدلیــل چســبنده بودن
ــاه،  ــن گی ــای ای ــه ه ــم دارد. از دان ــی ه ــرد درمان ــن، کارب ای
روغنــی گرفتــه مــی شــود کــه در بعضــی از تصلبهــای شــریانی 
ــه  ــاه ب ــن گی ــای ای ــرد. از برگه ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس م
ــه  ــی و از ریشــه هــای ایــن گیــاه کــه ب عنــوان ســبزی خوردن
صــورت غــدد پنجــه ای اســت بــه عنــوان چســب اســتفاده مــی 

شــود.
ــت  ــک اس ــرم و خش ــریش( گ ــی )س ــاه داروی ــن گی ــه ای ریش
و  حلــق  خشــونت  کبــدی،  ناراحتیهــای  یرقــان،  بــرای  و 
ناراحتیهــای معــده از آن اســتفاده مــی کننــد. ریشــه ایــن گیــاه 
ــه آور اســتفاده  را مــی ســوزانند و از ســوخته آن در جهــت وال

ــد. ــی کنن م
از ریشــه ایــن گیــاه دارویــی )سریش(جوشــانده غلیظــی درســت 
مــی کننــد کــه بــرای درمــان جوشــها بســیار مفیــد مــی باشــد 
ــی  ــاه در نواح ــن گی ــده دارد.ای ــی کنن ــت ضدعفون ــرا خاصی زی
کوهســتانی و مرتفــع مــی رویــد و فصــل گل دهــی آن از اواســط 

اردیبهشــت مــاه تــا اواســط خــرداد اســت.
. گیاه دارویی گل گاو زبان

ــی  ــان داروی ــر از گیاه ــی دیگ ــی- یک ــان داروی ــواص گیاه خ
ــه  ــم ب ــر ه ــال حاض ــاه در ح ــت.این گی ــان اس ــاه گل گاوزب گی
صــورت صنعتــی کشــت مــی شــود و هــم بــه صــورت خــودرو 
در طبیعــت وجــود دارد و یکــی از گیاهــان مفیــد و مؤثــر بــرای 

ــت. ــی از بیماریهاس بعض
ــن  ــی بدی ــان بصــورت محل ــاه گل گاو زب ــی گی -مصــارف داروی
ــرده  ــاه را خشــک ک ــن گی ــی ای ــای آب ــه گله صــورت اســت ک
و دم کــرده ی آن را مــورد اســتفاده قــرار مــی دهنــد. در 
ــار  ــده فش ــش دهن ــرق و افزای ــوان مع ــه عن ــرماخوردگی ب س
ــاه  ــن گی ــن ای ــی گیرد.همچنی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــون م خ

ــز دارد. ــی نی ــت آرام بخش خاصی
-گیــاه گل گاوزبــان ،اگــر بــا دو گیــاه دیگــر مثــل ســنبله تیــو و 
لیمــو امانــی دم کــرده و خــورده شــود، بــرای خانمهــای حاملــه 

بســیار مفیــد و تقویــت کننــده اســت.

خواص گیاهان دارویی
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-ایــن گیــاه در مــورد بیماریهــای دســتگاه تنفســی و حتــی در 
رابطــه بــا برونشــیت، ســرفه، زکام و آبریــزش بینــی مــی توانــد 

داروی مؤثــری باشــد.
-ایــن گیــاه دارویــی )گل گاو زبان(همچنیــن ادرارآور و معــرق 
ــاری  ــرای مج ــی ب ــور کل ــه و بط ــه، مثان ــرای کلی ــذا ب ــت ل اس

ــت. ــدی اس ادراری داروی مفی
-ایــن گیــاه دارویــی باعــث کاهــش تــب مــی شــود و در تمــام 
ــای  ــر و تبه ــه، کهی ــک، آبل ــل ســرخک، مخمل ــب مث ــوارد ت م

دیگــر مــی توانــد مفیــد باشــد.
ایــن گیــاه در تمــام مناطــق رویــش دارد و دارای چندیــن گونــه 
اســت و فصــل گل دهــی ایــن گیــاه از اواســط اردیبهشــت مــاه 

تــا پایــان خــرداد ماه اســت.
. گیاه دارویی جوشیر )جاشیر(

خــواص گیاهــان دارویــی- جوشــیر صمغــی اســت کــه از گیاهی 
بــه همیــن نــام گرفتــه می شــود.

ــای  ــرای بیماریه ــه ب ــت ک ــی اس ــی از داروهای ــاه یک ــن گی -ای
کلیــوی اســتفاده مــی شــود. ادرار آور اســت و حتــی در مــواردی 
بنــد آمــده هــا را بــاز مــی کنــد و قطــره قطــره ادرار کــردن کــه 
ــل  ــاه قاب ــن گی ــط ای ــت توس ــاری ادراری اس ــکات مج از مش
ــاز کننــده ی مجــاری ادرار مــی  درمــان اســت و بطــور کلــی ب

باشــد.
-مقــوی سیســتم دســتگاه عصبــی اســت. بــرای ســرد مزاجهــا، 
داروی خوبــی اســت کــه در رابطــه بــا لقــوه و رعشــه اســتفاده 

مــی شــود.
-از سرشــاخه هــای ایــن گیــاه دارویــی بــه صــورت ســبزیهای 
ــاره  ــرگ و عص ــده ی ب ــود. از کوبی ــی ش ــتفاده م ــی اس خوراک

ــدان درد اســتفاده مــی شــود. ــان دن ــرای درم ــا ب آنه
-از عصــاره ریشــه آن اســتفاده هــای صنعتــی مــی شــود مثــل 

تهیــه مــواد آرایشــی یــا تهیــه مُســکِن.
ــت  ــمی اس ــی س ــان، گیاه ــی از گیاه ــل بعض ــاه مث ــن گی -ای
ــی آن  ــرف و دوره درمان ــان مص ــرف، زم ــدار مص ــن مق بنابرای

ــود. ــن ش ــک تعیی ــط پزش ــد توس بای
ــرا  ایــن گیــاه را همــراه مــرزن جــوش اســتفاده مــی کننــد زی
ــد بوجــود  ــاه مــی توان ــن گی مــرزن جــوش عوارضــی را کــه ای

ــا کاهــش مــی دهــد. ــل کــرده ی آورد تعدی
ــای  ــش دارد و دارای گله ــات روی ــاه اصــولاً در ارتفاع ــن گی -ای

ــا ســاقه هــای بلنــد اســت. زرد ب
.گیاه دارویی: چای كوهی

ــف  ــق مختل ــاه در مناط ــن گی ــی- ای ــان داروی ــواص گیاه خ
ایــران، دارای اســامی مختلفــی اســت. ایــن گیــاه خــواص 
متعــددی دارد. بســیار خــوش عطــر و بــو و لذیــذ اســت و مــی 
ــا ظهــر باشــد. ــه ی ــرای چــای عصران توانــد جایگزیــن خوبــی ب

-از خــواص دارویــی ایــن گیــاه، مــدرد بــودن آن اســت و همیــن 
ــه(  ــه و مثان ــرای ادراری )کلی ــوی مج ــرای شستش ــت ب خاصی

مــی باشــد.
ــت آرام  ــی خاصی ــتگاه عصب ــتم دس ــرای سیس ــاه ب ــن گی -ای

بخــش دارد.
ــش دارد و در  ــط روی ــم و متوس ــات ک ــاه در ارتفاع ــن گی -ای
ــش آن  ــل روی ــود و فص ــی ش ــده م ــران دی ــق ای ــتر مناط بیش

ــت. ــرداد اس ــر خ ــا اواخ ــت ت ــط اردیبهش اواس
ــقط  ــث س ــه باع ــت ک ــی اس ــاه از داروهای ــن گی ــن ای -همچنی

ــود. ــی ش ــاردار م ــان ب ــن در زن جنی
. گیاه دارویی گل نسترن

ــت و  ــر ظراف ــه خاط ــاه ب ــن گی ــی- ای ــان داروی ــواص گیاه خ
ــی  ــدا م ــرورش پی ــا پ ــه ه ــی در خان ــورت اهل ــه ص ــرش ب عط

ــد. کن
گل نســترن از دســته گلهایــی اســت کــه مــوارد درمانــی 
ــورد  ــتی م ــوارض پوس ــترن در ع ــود گل نس ــددی دارد. خ متع
اســتفاده قــرار مــی گیــرد. از روغــن دانــه ایــن گیــاه بــه عنــوان 
ــتفاده  ــو اس ــاز م ــده پی ــت کنن ــده پوســت و تقوی ــاداب کنن ش
مــی شــود. هــم گل ایــن گیــاه و هــم دانــه آن منبــع ویتامیــن 

C اســت.
ــز  ــرد و قرم ــورت گ ــه ص ــش ب ــد از ریختن ــن گل بع ــر ای  -ثم
رنــگ پیــدا مــی شــود کــه اصــولاً کاربــرد دارویــی دارد و بیشــتر 
ــن  ــود. همچنی ــی ش ــتفاده م ــرده از آن اس ــورت دم ک ــه ص ب

ــدن مــی شــود. باعــث تقویــت سیســتم دفاعــی ب
-گل دهــی ایــن گیــاه از اواســط اردیبهشــت شــروع مــی شــود 
و تــا آخــر پائیــز ادامــه دارد.نحــوه اســتفاده صحیــح از آن بدیــن 
گونــه اســت کــه بعــد از چیــدن، گلهــا بایــد در جــای مناســبی 
ــن  ــی آن از بی ــت داروی ــر و خاصی ــو، عط ــا ب ــوند ت ــک ش خش
نــرود و اگــر قــرار اســت کــه بعــد از ریختــن گلبرگهــا از دانــه 
ــد ناخالصــی هــای آن را از بیــن  ــاه اســتفاده شــود بای ــن گی ای

بــرد و بصــورت خالــص مــورد اســتفاده قــرار داد.
. گیاه دارویی: ثعلب

ــون  ــی واژگ ــای آب ــا گله ــی ب ــی- گیاه ــان داروی ــواص گیاه خ
ــرای  ــودر کــردن ب ــاه بعــد از خشــک و پ ــن گی اســت. از پیازای
بســتنی ســازی اســتفاده مــی شــود زیــرا ایــن گیــاه دارای مــواد 

نشاســته ای مــی باشــد.
-ایــن گیــاه دارویــی در مــوارد ناراحتیهــای تنفســی مثل ســرفه 
هــای شــدید و حتــی در مــوارد ســیاه ســرفه و آســم و تنگــی 

نفــس مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد.
-گلهــای ایــن گیــاه نــوش خوبــی بــرای زنبــور عســل اســت و 
ــرای  ــی ب ــردن گل آن، ماســک خوب ــورد ک ــردن و خ ــه ک ــا ل ب

صــورت تهیــه مــی شــود.
ــه  ــا و بیش ــل باغه ــاه داخ ــن گی ــش ای ــل روی ــولاً مح -معم
ــر  ــا اواخ ــن ت ــر فروردی ــی آن از اواخ ــان گل ده ــت و زم هاس
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ــت. ــرداد اس خ
-این گیاه پیازی دارد که پیاز آن مورد استفاده است.

.  گیاه دارویی نعناع
خــواص گیاهــان دارویی-نعناعــی کــه بــه عنــوان ســبزی 
ــورت  ــه ص ــه ب ــی ک ــا نعناع ــم ب ــی کنی ــرف م ــوردن مص خ
خــودرو در کــوه مــی رویــد متفــاوت اســت. البتــه از نظــر شــکل 
ظاهــری تقریبــاً شــبیه هــم هســتند و از نظــر بــو، طعــم و مــزه 
تقریبــاً نزدیــک بــه هــم هســتند ولــی از نظــر مــوارد درمانــی 

ــر اســت. ــر ت ــر و مؤث ــد غنــی ت آنچــه کــه در کــوه مــی روی
ــه  ــود و ب ــی ش ــرورش داده م ــه پ ــی ک ــوردن نعناع ــه خ -البت
ــا  ــرد ب ــی گی ــرار م ــتفاده ق ــورد اس ــوردن م ــبزی خ ــوان س عن

ــود. ــی ش ــه م ــر توصی ــذای ظه ــاً غ ــه مخصوص ــذای روزان غ
ــاع  ــن نعن ــده وجــود دارد ای ــای مع ــه ناراحتیه ــواردی ک -در م
ــه  ــد بلک ــی کن ــت نم ــده را ناراح ــا مع ــه تنه ــز ن ــازه و تمی ت

ــد. ــی باش ــم م ــده ه ــی مع ــده ی ناراحت ــان کنن درم
ــوص  ــه خص ــازه ب ــبزیهای ت ــذا از س ــراه غ ــا هم ــر م ــولاً اگ اص
ــی باشــد  ــه صــورت خــودرو م ــا ب ــش آنه ــه روی ســبزیهایی ک

ــت. ــم داش ــی خواهی ــج خوب ــاً نتای ــم قطع ــتفاده کنی اس
ــواص از  ــرد و خ ــر کارب ــری از نظ ــاع فِ ــا نعن ــی ی ــاع کوه -نعن
ــی شــود  ــتفاده م ــه صــورت کشــت اس ــه ب ــی ک ــاع معمول نعن
بســیار عالــی تــر، قــوی تــر و مؤثرتــر اســت. ایــن داروی گیاهــی 

ــی، ــرای مــوارد سیســتمهای عصبــی مثــل بیخواب ب
ــت.  ــر اس ــک داروی موث ــبانه ی ــای ش ــی و ناراحتیه ــم خواب ک
ضــد اضطــراب، ضــد هیســتری و همچنیــن مقــوی معــده اســت 
ــه  ــده و روده ب ــای مع ــده ناراحتیه ــرف کنن ــن برط و همچنی
ــردن و  ــرش ک ــده و چــه ت ــای روده و مع ــم از گازه صــورت اع

ــد.  ــی باش آرغ زدن م
ــرای سکســکه اســت و  ــی ب ــاه داروی خوب ــن گی ــن ای -همچنی
بــا خــوردن یــک مقــدار خشــک ایــن دارو سکســکه مــی توانــد 

مهــار و کنتــرل شــود.
ایــن گیــاه در دامنــه هــا و در ارتفاعــات متوســط رویــش دارد. 
بــو و عطــر بســیار نافــذی دارد و در کرمهایــی کــه بــرای پوســت 

ســاخته مــی شــود مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد.
ایــن گیــاه، گلهــای ریــز و آبــی رنگــی دارد و قســمتهای مــورد 

اســتفاده ایــن گیــاه، گل، بــرگ و ســاقه آن اســت. 
.  گیاه گل پروانه )گل ارغوانی(

خــواص گیاهــان دارویــی- ایــن گل انــواع مختلفــی دارد و 
ــط  ــات متوس ــم در ارتفاع ــی ه ــت و کم ــتگاه آن در دش زیس
ــرای  و پاییــن اســت. بــوی عطــر خوبــی دارد و نــوش خوبــی ب

ــت. ــل اس ــور عس زنب
کاربــرد درمانــی آن در مــوارد ناراحتیهــای تنفســی بــه خصــوص 
ســرفه و برونشــیت و آســم و حتــی از نــوع ناراحتیهــای تنگــی 

نفــس مــی باشــد و بازدهــی آن بســیار عالــی اســت.
-در خــارج از دم کــرده و جوشــانده ی ایــن گیــاه برای شستشــو 

اســتفاده می شــود.
-ایــن گیــاه مــی توانــد جراحــات و زخمهــای ســطحی را درمــان 
کنــد و بــه خاطــر مــاده خوشــبو و نعنــاع ماننــدی کــه مُنتــل 
هســت و در آن وجــود دارد در مــوارد ســوختگی از ایــن گیــاه 

اســتفاده مــی شــود.
ــواص را  ــان خ ــی هم ــر درمان ــی از نظ ــر گل ارغوان ــوع دیگ -ن

دارد ولــی از نظــر ظاهــر متفــاوت اســت. ایــن گل ضمــن اینکــه 
ــی  ــای آب ــی دارد درون آن گله ــی رنگ ــز و ارغوان ــای قرم گله
رنگــی هــم مشــاهده مــی شــود کــه ایــن گلهــای آبــی رنــگ از 

ــد. ــرون مــی آی ــگ بی ــز رن داخــل گلهــای قرم
ــا  ــازه ی ــوي ت ــذا آل ــل از غ ــرم قب ــان ســردردهاي گ ــراي درم ب

ــود. ــتفاده ش خشــک اس
2. بوئیدن عطر بالنگ سردرد را برطرف مي کند.

3. مالیدن روغن بالنگ نیز مفید مي باشد.
4. انبــه بــراي انــواع ســردرد مفیــد اســت عصــر و شــب بعنــوان 
ــون  ــود چ ــراط نش ــوردن آن اف ــي در خ ــود ول ــل ش ــام می ش
ــا  ــردد و بچه  ه ــون مي گ ــدن خ ــوء هاضمه و فاسدش ــث س باع

ــوند.  ــار مي ش ــتي دچ ــراض پوس ــه ام ب
ــا ســرکه مخلــوط نمــوده در محــل  ــادام تلــخ را کوبیــده ب 5. ب

ــد. درد بگذاری
ــه ناشــي از فشــارخون اســت  ــان ســردردهایي ک ــراي درم 6. ب
ــه  ــم پخت ــا حــرارت مای ــو را خیــس نمــوده ســپس ب ــدا آل ابت

ــل شــود. ــوط نمــوده می ــدي مخل ــداري تمرهن مق
7. بــرگ، چــوب و ریشــه زیتــون 40 گــرم در یــک لیتــر 

آب جــوش 20 دقیقــه دم کــرده ســر را ماســاژ دهیــد.
8. بــراي تســکین ســردرد 3 گــرم بــرگ و ریشــه درخــت زیتون 

را در 100 سي ســي آب جوشــانده ســپس مزمــزه کننــد.
ــت  ــه عام ــردردهایي ک ــاً س ــود مخصوص ــل ش ــنجد می 9. س

ــد. ــخصي ندارن مش
10. عناب روزي 5 دانه به مدت 14 روز میل شود.

11. ســردردهایي کــه ناشــي از صفــرا باشــد عنــاب، هلیلــه زرد، 
هلیلــه کابلــي، تمرهنــدي، بنفشــه، سپســتان و تخــم خیــار از 
ــه  ــدت 10 دقیق ــه م ــر آب ب ــک لیت ــرم در ی ــدام 5 گ ــر ک ه

ــل شــود. جوشــانده صــاف نمــوده روزي 3 فنجــان می
ــه  ــاب، بنفش ــوء هاضمه عن ــي از س ــردردهاي ناش ــراي س 12. ب
ــن  ــا ترنجبی ــانده ب ــرم جوش ــدام 2 گ ــر ک ــرک از ه و گل پنی

ــل شــود. ــد می شــیرین کنی
درمان سر درد و سرگیجه به روش طب سنتی و گیاهی

13. بــرگ درخــت گابــي 3 گــرم در 100 سي ســي آب جــوش 
20 دقیقــه دم کــرده بــا عســل شــیرین نمــوده میــل شــود. ایــن 
نوشــیدني بــراي ســردردهایي کــه عامت هــاي مشــخصي 

نــدارد مفیداســت.
ــد از  ــون باش ــار خ ــودن فش ــر بالاب ــه در اث ــردردي ک 14. س

ــود. ــتفاده ش ــي گاب اس ــا کم ــو ب ــربت آبلیم ش
15. بــراي ســردردهاي عصبــي لیموتــرش را بــه صــورت 
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بگذاریــد. کمپــرس در محــل درد 
16. بــراي ســردردي کــه در اثــر زیــادي صفــرا باشــد از شــربت 

نارنــج اســتفاده شــود.
ــرکه  ــج را در س ــت نارن ــردرد پوس ــري از س ــراي جلوگی 17. ب

ــد. ــا بمالی ــقیقه ه ــه ش ــرده ب ــوده صــاف ک ــس نم خی
ــد از آب  ــت مشــخصي ندارن ــه عام ــردردهایي ک ــراي س 18. ب

ــوان چاشــني غــذا اســتفاده شــود. ــج بعن نارن
ــج  ــان ســرگیجه روزي ســه قاشــق شــربت نارن ــراي درم 19. ب
میــل شــود. گل زالزالــک 2 گــرم در 100 سي ســي آب  جــوش 
ــواب  ــل از خ ــاعت قب ــک س ــرده ی ــه دم ک ــدت 20 دقیق ــه م ب
بنوشــید بــراي ســرگیجه کــه منشــأ عصبــي دارد مفیــد 

مي باشــد.
20. بــراي درمــان ســرگیجه بــرگ، چــوب و ریشــه زیتــون 40 
گــرم را در یــک لیتــر آب جــوش دم کــرده ســپس ســر را ماســاژ 

دهیــد.
21. روزي 5 دانــه عنــاب بــه مــدت 14 روز میــل شــود، بــراي 

ــد. ــد مي باش ــرگیجه مفی س
22. براي درمان سرگیجه از شربت آبلیمو استفاده شود.

راهی موثر و جالب برای درمان تبخال
افــراد مبتــا بــه تبخــال بــراي تســریع بهبود ایــن بیمــاري کافي 
اســت در مــدت زمانــي کــه به تبخــال مبتــا هســتند از خوردن 
خوراکي هایــي ماننــد بــادام زمینــي و انــواع خوراکي هــاي 
تشــکیل شــده از آن ماننــد کــره بــادام زمینــي و شــیریني بادام، 
عــدس، آجیــل، گنــدم، کاکائــو و جــو پرهیــز کنند.تبخــال یکــي 
ــا  ــا ب ــه عموم ــت ک ــان انسان هاس ــایع در می ــاي ش از بیماري ه
ســوزش، خــارش و تــب همــراه اســت. ایــن بیمــاري معمــولا بــا 
بــروز ضایعــات پوســتي به ویــژه در ناحیــه لب هــا، لثــه و زبــان 
ــت مجــراي تنفســي  ــده مي شــوند. اســترس، عفون ــدن دی در ب
و هیجــان ناگهانــي از عوامــل بــروز تبخال هــاي دهانــي اســت. 
ــرور  ــاري را م ــن بیم ــي ای ــي خانگ ــاي درمان ــي از روش ه برخ

مي کنیــم.
بهبود تبخال با روغن چاي

اســتفاده از روغــن چــاي تاثیــر زیــادي در پیشــگیري از انتقــال 
بیمــاري تبخــال بــه ســایر قســمت هاي عضــو درگیــر از 
ــراي پیشــگیري  قبیــل لــب و جدارهــاي درونــي دهــان دارد. ب
ــت  ــي اس ــان کاف ــر ده ــاي دیگ ــال در بخش ه ــعه تبخ از توس
روغــن چــاي را بــا پنبــه روي تبخــال بمالیــد و ایــن کار را 3 تــا 

ــد. ــرار کنی ــار در روز تک 4 ب
 چه غذاهایي نخورید

ــاري  ــن بیم ــود ای ــراي تســریع بهب ــه تبخــال ب ــا ب ــراد مبت اف

کافــي اســت در مــدت زمانــي کــه بــه تبخــال مبتــا هســتند 
انــواع  و  زمینــي  بــادام  ماننــد  خوراکي هایــي  خــوردن  از 
ــي  ــادام زمین ــره ب ــد ک ــاي تشــکیل شــده از آن مانن خوراکي ه
و شــیریني بــادام، عــدس، آجیــل، گنــدم، کاکائــو و جــو پرهیــز 
ــد  ــدک باش ــر ان ــي اگ ــي حت ــن مواد غذای ــرف ای ــد. مص کنن
موجــب تحریــک تبخــال شــده و موجــب افزایــش حساســیت 

و درد در بیمــار مي شــود.
تا مي توانید شیر بخورید

درصورتــي کــه بــه دلایــل مختلــف مثــل اســترس یــا اضطــراب 
دچــار بیمــاري تبخــال شــدید نوشــیدن شــیر و مصــرف ماســت 
ــر اســت در  ــد. بهت ــود بگنجانی ــي خ ــم غذای ــه را در رژی و خام
ــا ماســت اســتفاده  ــي خــود از شــیر ی تمامــي وعده هــاي غذای
کنیــد. عــاوه برایــن اســتفاده از گوشــت ســفید ماننــد گوشــت 
مــرغ و ماهــي و مصــرف باقــا از دیگــر مــواردي اســت کــه بــه 

ــد.  ــان تبخــال کمــک مي کن ــد درم ــان و تســریع رون درم
خاصیت ضد ویروسي گل همیشه بهار

گل همیشــه بهــار از دیگــر داروهــاي طبیعــي و گیاهــي بــراي 
درمــان تبخــال به ویــژه تبخــال دهانــي اســت. شســت و شــوي 
تبخــال بــا کمــک عصــاره همیشــه بهــار عــاوه بــر آن کــه بــه 
ــب  ــد موج ــک مي کن ــا کم ــن ویروس ه ــن رفت ــرل و از بی کنت
ــم  ــن مره ــود. ای ــز مي ش ــار نی ــان در بیم ــد درم ــریع رون تس
عــاوه بــر خاصیــت ضد ویروســي موجــب کاهــش درد و 
ســوزش تبخــال نیــز مي شــود. بــراي تهیــه ایــن عصــاره کافــي 
اســت 3 قاشــق از گیــاه خشــک شــده گل همیشــه بهــار را در 
ــي  ــاره باق ــن عص ــوان از ای ــک لی ــا ی ــانید ت ــوان آب بجوش 2لی
بمانــد، ســپس محــل تبخــال را بــا کمــک پنبــه و عصــاره ایــن 

گیــاه شســت و شــو دهیــد. 
چگونه از تبخال پیشگیری كنیم؟

وی توصیــه کــرد: بــرای پیشــگیری از بــروز تبخــال و جلوگیــری 
ــی و  ــت از روبوس ــر اس ــراد بهت ــایر اف ــا س ــال ب ــال تبخ از انتق
ــه تبخــال خــودداری کــرد. ــراد مبتــا ب ــا اف تمــاس پوســتی ب

ــب  ــرد و مرت ــد ک ــن از وســایل مشــترک اســتفاده نبای همچنی
ــد از  ــال دارن ــه تبخ ــرادی ک ــو داد.اف ــا را شســت وش دســت ه
ــا چشــم هــا  ــاب و تمــاس ب ــور آفت ــرار گرفتــن در معــرض ن ق

ــد.  ــد خــودداری کنن بای
عوامل ایجاد كننده تبخال كدامند؟

ــی  ــال م ــث تبخ ــس باع ــروس هرپ ــی از وی ــای معین ــه ه گون
شــود. ویــروس هرپــس ســیمپلکس معمــولاً در صــورت، تبخــال 
ایجــاد مــی کنــد. ایــن ویــروس مســئول ایجــاد تبخــال هــای 
تناســلی اســت. بــا ایــن حــال هــر دو نــوع ویــروس مــی تواننــد 
ــال  ــلی تبخ ــتگاه تناس ــم در دس ــورت و ه ــه ص ــم در ناحی ه
ــه  ــد ک ــی کن ــه شــما ســرایت م ــی تبخــال ب ایجــاد کنند.زمان
ــد.  ــاس بگیری ــت تم ــال اس ــه فع ــه دارای ضایع ــخصی ک ــا ش ب
ــد  ــی توان ــه م ــغ و حول ــذا، تی ــروف غ ــترک از ظ ــتفاده مش اس
باعــث ســرایت تبخــال شــود.هنگامی کــه یــک بــار بــه تبخــال 
ــی پوســت  ــای عصب ــروس در ســلول ه ــی شــوید، وی ــا م مبت
تــان نهفتــه باقــی مــی مانــد و ممکــن اســت دوبــاره بــه صــورت 
عفونتــی فعــال در همــان محــل اول یــا نزدیــک بــه آن ظاهــر 
شــود. در ایــن صــورت ممکــن اســت در محــل قبلــی، احســاس 

ــا برآمدگــی کنیــد. خــارش ی
گرد آورنده:فاطمه فهیمی
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معلول ايرانی که 130 اختراع دارد
گزارش از: باشگاه خبرنگاران جوان

ــه  ــا ب ــود ابت ــا وج ــه ب ــت ک ــی اس ــی مخترع ــر رضاي امي
ــردی را  ــراع کارب ــته 130 اخت ــزی توانس ــج مغ ــاری فل بيم
ــاق کوچکــی  ــاه ات ــد. انتهــای يــک راهــرو کوت ثبــت کن
ــلوار  ــن، ش ــه روش ــاس چهارخان ــا لب ــری ب ــه پس ــت ک اس
ــری  ــت. پس ــته اس ــا نشس ــانه زده آنج ــای ش ــن و موه جي
ــا زحمــت  کــه وقتــی مــی خواهيــم وارد اتاقــش شــويم ب
ــا لبخنــد تحويلمــان مــی گيــرد.  نيــم خيــز مــی شــود و ب
تــا  بنشــيند  ســعی مــی کنــد مــودب روی صندلــی 
مصاحبــه را آغــاز کنيــم و لــرزش دســتانش را کنتــرل مــی 
کنــد. دســتهايی کــه حتــی نمــی تواننــد يــک ليــوان آب 

ــه اينکــه حتــی  ــد، چــه برســد ب ــرای خــودش بردارن را ب
ــاق  ــن ات ــوار اي ــا از درودي ــد. ام يــک پيــچ را ســفت کنن

ــارد. ــی ب ــه م تقديرنام
ــدند و  ــده ش ــم چي ــم کناره ــه منظ ــی ک ــه هاي  تقديرنام
رويشــان اســم »اميــر رضايــي« بــزرگ نوشــته شــده 
ــه  ــی ک ــاله و معلول ــر 28 س ــود پس ــان ش ــتر باورم ــا بيش ت
ــد.  ــته باش ــراع داش ــان نشســته توانســته 130 اخت روبرويم

ــرد  اختراعاتــی کــه اميــر از هرکدامشــان کــه اســم مــی ب
نمــی توانيــم تناســبی بيــن آنهــا بــا شــرايطش پيــدا کنيــم 
امــا او کنــار همــه حرفهايــش مــی خنــدد و يــک جملــه را 

ــزی نيســت.«  ــه چي ــن ک ــد: »اي ــی کن ــدام تکــرار م م
من يک ببر مردادی هستم 

معرفــی اميــر بــا يــک جملــه آغــاز مــی شــود کــه آن را 
ــرداد  ــتم، م ــردادی هس ــن م ــد: ››م ــی گوي ــار م ــا افتخ ب
ــر  ــال بب ــی و س ــردادی باش ــن م ــر ک ــالا فک ــال ۶۵، ح س
هــم بــه دنيــا بيايــی، ديگــر ببينيــد چــه مــی شــود!« ايــن 
جملــه اميــر آدم را يــاد فيلــم ســوپر اســتار مــی انــدازد، 
امــا زندگــی اميــر خيلــی فيلــم تــر از ايــن حــرف هاســت. 
ــون  ــم چ ــوال کني ــاد از او س ــد زي ــد باي ــی گوي ــر م امي
همــه چيــز را خاصــه مــی کنــد. بــا لبخنــد تلخــی از دنيــا 

ــت دارد  ــر دوس ــگار امي ــد؛ ان ــی کن ــف م ــش تعري آمدن
قبــل از هرچيــز دربــاره معلوليتــش صحبــت را آغــاز کند. 
ــه  ــن 30 ثاني ــد، و در اي ــا آم ــه دني ــر ب ــه دي ــر 30 ثاني امي
نتوانســت نفــس بکشــد، و هميــن 30 ثانيــه لعنتــی باعــث 
شــده فلــج مغــزی شــود. خانــواده اميــر وقتــی پسرشــان 
ــول  ــان معل ــد پسرش ــی فهمن ــود م ــی ش ــاله م ــک س ي
اســت؛ آنقــدر اوضــاع اميــر وخيــم بــوده کــه حتــی نمــی 
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ــر  ــن خاط ــه همي ــس ب ــد پ ــکان بده ــرش را ت ــته س توانس
ــود  ــی ش ــاز م ــی ب ــه فيزيوتراپ ــش ب ــالگی پاي ــک س از ي
ــه  ــاز ب ــی ني ــن حرکت ــرای انجــام کوچکتري ــا 13 ســال ب ت

ــد. ــته باش ــخت داش ــای س ــن ه تمري
اميــر تــا 14 ســالگی بــه فيزيوتراپــی مــی رفــت تــا اينکــه 
ــرود. راه رفتــن شــايد بديهــی تريــن  مــی توانســت راه ب
ــد و از  کاری باشــد کــه آدم هــای عــادی انجــام مــی دهن
بچــه هــای يــک ســاله هــم بــر مــی آيــد، امــا اميــر بــرای 
ــاش  ــال ت ــت 13 س ــن حرک ــی تري ــت آوردن بديه بدس
ــد.  ــزه بدانن ــک معج ــش را ي ــا راه رفتن ــا دکتره ــرده ت ک
 CP راه رفتــن بــرای بيمــاران فلــج مغــزی يــا بــه اصطــاح
يــک آرزوی دســت نيافتنــی اســت کــه اميــر توانســته بــه 

ــد.  آن برس
در دانشگاه بچه ها کولم می کردند

آقــای ببــر ۹ ســاله بــه مدرســه رفتــه و بــه قــول خــودش 
نــه اينکــه بــه خاطــر فيزيوتراپــی باشــد، بلکــه بــه خاطــر 
کمبــود مــدارس معلوليــن مجبــور شــده دو ســال ديرتــر 
ــا خوشــحالی مــی گويــد کــه هيــچ  ــرود و ب ــه مدرســه ب ب
ــوده  ــا بچــه هــای عــادی نب ــاب هايشــان ب ــن کت ــی بي فرق
اســت. تمــام امتحانــات نهايــی شــان هــم مشــترک بــوده و 
تنهــا تفاوتشــان بــا بچــه هــای عــادی ايــن بــود کــه تعــداد 
ــه  ــود و در مدرس ــم ب ــيار ک ــه بس ــوزان مدرس ــش آم دان
ــا  ــه آنه ــد ب ــت و آم ــه در رف ــتند ک ــود داش ــرادی وج اف

ــد.  کمــک مــی کردن
اميــر يــادی هــم از دوســتان قديمــش مــی کنــد و از 
معلوليــت هايشــان مــی گويــد و نســبت معلوليتشــان را بــا 
ــی  ــته رياض ــتان رش ــنجد: »در در دبيرس ــی س ــودش م خ
را بســيار دوســت داشــتم امــا معلوليــن، فقــط مــی تواننــد 
ــت و  ــوری اس ــون تئ ــد. چ ــانی بخوانن ــوم انس ــته عل رش
ــن انســانی  ــه خاطــر همي ــدارد؛ ب ــه کمــک کســی ن ــاز ب ني
ــول شــدم.«  ــی قب ــت دولت ــدم و در دانشــگاه مديري خوان
ــالی وارد  ــه س ــه چ ــم ک ــی زن ــدس م ــت ح ــی درس وقت
ــور  ــت کنک ــرده ام پش ــر نک ــه فک ــده از اينک ــگاه ش دانش
ــی  ــد م ــدام تاکي ــود و م ــی ش ــحال م ــيار خوش ــده بس مان

ــد: کن
»مــن مســتقيم از مدرســه بــه دانشــگاه رفتــم.« در دانشــگاه 
ــه  ــد و ب ــته ان ــر را داش ــوای امي ــه ه ــا هم ــی ه همکاس
ــد و  ــی کردن ــش م ــد. کمک ــرش بودن ــت تاثي ــدت تح ش
آخــر ترمــی بــه او جــزوه مــی دادنــد تــا اميــر خيالــش از 
درس خوانــدن راحــت باشــد. دانشــگاه رفتــن بــرای اميــر 
خيلــی هــم آســان نبــوده و هيــچ دلــش خوشــی از صندلــی 
چوبــی هــای دانشــگاه کــه نشســتن را برايــش ســخت مــی 
کــرده نــدارد. »مســئول پژوهشــکده دانشــگاه، رابطــه اش 
بــا مــن بســيار خــوب بــود و خيلــی مــرا دوســت داشــت 
ــت،  ــی دانس ــگاه م ــار دانش ــرا افتخ ــی م ــک جورهاي و ي
ــه خاطــر اختراعاتــم کلــی  چــون فهميــده بــود کــه مــن ب

مقــام کشــوری دارم. 
اوايــل دانشــجويی خــوش مــی گذشــت، ولــی بــه مــرور 
ــخت  ــيار س ــم بس ــد براي ــت و آم ــون رف ــدم چ ــته ش خس
ــد نکــرد و توانســت  ــا امي ــر را ن ــن خســتگی امي ــود. اي ب
ــاص  ــگاه خ ــد و از دانش ــام کن ــهايش را تم ــه درس ۷ ترم
شــود، امــا وقتــی تعجــب مــا را مــی بينــد بافاصلــه مــی 
ــتم ۶  ــی خواس ــن م ــت م ــزی نيس ــه چي ــن ک ــد: »اي گوي
ترمــه تمــام کنــم.« درس خوانــدن و دانشــگاه رفتــن اميــر 
بــا وجــود ناتوانــی جســمی اش هنــوز برايــم ســوال اســت 
ــم و  ــی خوان ــن درس م ــن روی زمي ــد: » م ــی گوي ــه م ک
ــرم  ــم آخــر ت ــم. در دانشــگاه ه ــی زن ــم را ورق م کتابهاي

ــم.  جــزوه دوســتانم را مــی گرفت
روابــط عمومــی مــن بســيار خــوب بــود و دوســتان خوب 
زيــادی داشــتم. در دانشــگاه زمانــی کــه آسانســور خــراب 
مــی شــد بچــه هــا بــا خوشــحالی مــن را کــول مــی کردنــد 
و بــه طبقــات مختلــف مــی بردنــد.« بــا اينکــه خيلــی هــا 
از ادامــه تحصيــل اميــر حــرف مــی زننــد امــا اميــر هيــچ 
ــه  ــل ب ــه تحصي ــرای ادام ــته ب ــش نخواس ــر دل ــت ديگ وق
ــول خــودش نخواســته وقتــش را  ــه ق ــرود و ب دانشــگاه ب

تلــف کنــد چــون کارهــای مهــم تــری دارد. 
راه را از 7 سالگی پيدا کردم 

ــی از از  ــه وقت ــت دارد ک ــز و درش ــراع ري ــر 130 اخت امي
ــا  ــش ت ــه 1۹ ســال پي ــردد ب ــی گ ــر م ــيم ب ــی پرس ــا م آنه
ــودم  ــاله ب ــد:» 7 س ــف کن ــر تعري ــز را از صف ــه چي هم
کــه يــک روز از خواهــرم پرســيدم مختــرع يعنــی چــه؟ 
خواهــرم گفــت يعنــی کســی وســيله ای را توليــد کنــد کــه 
ــال  ــن و س ــوی آن س ــع ت ــته. آن موق ــود نداش ــا وج قب
بــرای خواهــرم مثــال زدم مثــا جاروبرقــی کــه خــودش 
ــم را  ــرم حرف ــد خواه ــد؟ و بع ــع کن ــا را جم ــغال ه آش

ــرد.  ــد ک تايي
ــه  ــدم ک ــی خوان ــه اينترنت ــک مقال ــش در ي ــال پي دوس
چنيــن جاروبرقــی در آمريــکا توليــد شــده اســت چيــزی 
کــه مــن در 7 ســالگی دنبالــش بــودم.« اميــر از 7 ســالگی 
ــول خــودش  ــه ق ــده و ب ــرع هــا خوشــش مــی آم از مخت
ــل  ــان قائ ــی برايش ــخصيت خاص ــأن و ش ــم ش ــوز ه هن
ــدا  ــرد ابت ــی گي ــم م ــک روز تصمي ــه ي ــا اينک ــت. ت اس

ــد. ــرف کن ــودش را برط ــای خ نيازه
 اميــر معلــول اســت و نيازهايــی دارد کــه بــرای هــر آدم 
عــادی بديهــی اســت امــا بــرای اونــه، پــس فکــرش را کار 
انداخــت و وقتــی ديــد غــذا خــوردن بــرای معلولانــی هم 
جنــس او بســيار دشــوار اســت؛ يــک قاشــق الکترونيکــی 
ــه معلوليــن غــذا بدهــد. اميــر  ــد ب ــا بتوان اختــراع کــرد ت
ــس روی  ــد. پ ــت کن ــش را ثب ــت اختراعات ــت داش دوس
ــت  ــش خواس ــت و دل ــت گذاش ــری دس ــای بزرگت چيزه
چيــزی بســازد کــه نيــاز همــه مــردم باشــد. دوميــن 
ــچ  ــه هي ــی ک ــت. قفل ــمند« اس ــل هوش ــر »قف ــراع امي اخت
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ــد. ــی ده دزدی را راه نم
ــا  ــت و ب ــحال اس ــيار خوش ــش بس ــن اختراع ــر از اي امي
افتخــار مــی گويــد: »کشــور آلمــان کــه بهتريــن قفــل های 
جهــان را مــی ســازد بــه خاطــر ايــن قفــل برايــم دعوتنامــه 
ــا  ــی ه ــه آلمان ــردم ک ــه کار ک ــر چ ــد ديگ ــتاد. ببيني فرس
کــه خودشــان در جهــان بهتريــن هســتند اختراعــم را 
خواســتند.‹‹ قفــل اميــر خاصيــت هــای عجيــب و غريبــی 
دارد، کــه او بــا هيجــان خاصــی نحــوه کار قفــل را توضيــح 
ــی  ــر قفل ــوان روی ه ــی ت ــن سيســتم را م ــد: »اي ــی ده م
ــاز مــی  ســوار کــرد. اگــر کليــد مجــاز وارد شــود قفــل ب
ــی  ــال م ــل دوم فع ــد قف ــاز باش ــر مج ــر غي ــا اگ ــود. ام ش
ــر  ــا 20 نف ــده و ب ــرداری ش ــارق فيلمب ــد از س ــود، بع ش
تمــاس گرفتــه مــی شــود و ايــن درخواســت غيرمجــاز را 
مطــرح مــی کنــد، بعــد فيلــم ثبــت شــده را بــه صاحبخانــه 
ــی  ــاز نم ــه ب ــچ وج ــه هي ــم ب ــل دوم ه ــتد. قف ــی فرس م
شــود، حتــی صاحبخانــه نيــز نمــی توانــد آن را بــاز کنــد 
ــد.« ــاز کن ــد و آن را ب ــد بياي و فقــط شــرکت ســازنده باي

ــرع  ــول مخت ــک معل ــا از ي ــی ه ــتم آلمان ــت نداش دوس
ــد ــل کنن ــی تجلي ايران

 اميــر قفــل هوشــمند را خيلــی دوســت دارد، آنقــدر کــه 
ــا مشــابه  ــا يــک اسپانســر هماهنــگ شــده ت ــن الان ب همي
ــی  ــی م ــا وقت ــازند. ام ــودرو بس ــرای خ ــل را ب ــن قف اي
پرســم بــرای ايــن قفــل هوشــمند جايــزه هــم گرفتــه مــی 
گويــد: »جايــزه؟ همــان اول گفتنــد بــرو 500 هزارتومــان 

بيــار تــا برايــت ثبتــش کنيــم.« 
اميــر از آلمــان دعوتنامــه داشــته تــا کا خــودش و 
ــرق  ــی ع ــا از طرف ــد؛ ام ــا و برون ــه آنج ــواده اش ب خان
ملــی اش نگذاشــته بــرود، از ســوی ديگــر هــم مــی ترســد 
بــرای کشــورش بــد تمــام شــود کــه آلمانــی هــا از يــک 
ــن خاطــر  ــه همي ــد. ب ــل کنن ــی تجلي ــرع ايران ــول مخت معل
ــک  ــاق ســاده ای در ي ــه ات ــن را زده و ب ــد خــارج رفت قي
ــی  ــام اختراعات ــت. از تم ــرده اس ــنده ک ــه بس ــرای محل س
هــم کــه انجــام داده فقــط يکــی را خــودش اســتفاده مــی 
ــش  ــار اتاق ــه کن ــک ک ــين-موتور کوچ ــک ماش ــد: ي کن
ــود و در  ــی ش ــوارش م ــر روز س ــر ه ــده و امي ــارک ش پ

ــد. ــردد مــی کن ــان هــا ت خياب
از چندمــاه پيــش هــم آقــای حســينی آمــده و مــی 
ــودرو  ــمند خ ــل هوش ــاخت قف ــر در س ــا امي ــد ب خواه
ــه  ــد وگرن ــش را پرداخــت کن ــه هاي همــراه شــود و هزين
هيــچ کــدام از اختراعــات اميــر توليــد انبــوه نشــده انــد. 
برايــم ســوال مــی شــود کــه اميــر چطــور بــا ناتوانــی کــه 
ــواب  ــريع ج ــه س ــام داده ک ــات را انج ــن اختراع دارد اي
ــی را  ــای عمل ــات و کاره ــردن قطع ــوار ک ــد: س ــی ده م
ــز  ــر مغ ــدرش انجــام مــی دهــد و امي ــا کمــک پ بيشــتر ب
ــا را  ــی ه ــات و طراح ــام تحقيق ــت و تم ــر ماجراس متفک
ــر  ــرای امي ــا ب ــت، ام ــی اس ــد. باورنکردن ــی ده ــام م انج

برنامــه نويســی مثــل آب خــوردن اســت آنقــدر کــه برای 
اطمينــان مجبــور مــی شــوم ســوال پيچــش کنــم، امــا او بــا 
حوصلــه همــه ســؤالات را جــواب مــی دهــد و فقــط مــی 
گويــد:  ››مــن هرچيــزی را کــه بخواهــم اول مقدماتــش را 

از کســی آمــوزش مــی بينــم و بعــد خــودم مــی روم تــه و 
تويــش را در مــی آورم. مــن بيشــتر وقتــم پــای کامپيوتــر 
ــتم.‹‹ از  ــن هس ــاد گرفت ــال ي ــدام در ح ــذرد و م ــی گ م
ــت. از  ــن اس ــرای معلولي ــش ب ــر 30 تاي ــراع امي 130 اخت
ماشــينی کــه کنــار در گذاشــته تــا کفــش هوشــمندی بــرای 
ــا را از خطــر آگاه  ــره آنه ــا سيســتم ويب ــه ب ناشــنوايان، ک
ــه  ــه ب ــراع کــرده ک ــر يــک شــمع هــم اخت ــد. امي مــی کن
تقويــت عضــات شــکم بيمــاران CP کمــک مــی کنــد تــا 

ــد.  ــت کنن ــر صحب ــق آن بهت ــد از طري بتوانن
از زينت المجالس شدن بدم می آيد 

ــدم و  ــر را ببن ــات امي ــده اختراع ــد پرون ــی خواه ــم م دل
ــی  ــخصيت جذاب ــدر ش ــر آنق ــودش، امي ــراغ خ ــروم س ب
ــاره  ــرف زدن درب ــال ح ــی خي ــد ب ــه آدم بخواه دارد ک
ــه  ــری ک ــد. پس ــودش برس ــه خ ــود و ب ــش ش اختراعات
ــدن  ــوت ش ــرای دع ــش ب ــدام تلفن ــراع دارد و م 130 اخت
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ــا  ــورد ام ــی خ ــگ م ــه زن ــش و آن برنام ــن هماي ــه اي ب
ــی  ــی را م ــدرش زندگ ــدارد و پ ــدی ن ــج درآم ــوز هي هن
چرخانــد. حتــی تمــام هزينــه هــای اميــر و خــرج و 

ــده دارد.  ــه عه ــدرش ب ــش را پ ــارج کارهاي مخ
ــالا  ــوده و ح ــنگين ب ــين س ــابق ماش ــده س ــر رانن ــدر امي پ
ــين  ــات ماش ــگاه معام ــک بن ــردن ي ــالها کارک ــد از س بع
ســنگين دارد. وقتــی از اميــر مــی پرســم کــه خانــواده ات 
نمــی گوينــد ايــن 130 اختــراع چــه ســودی برايــت داشــته 
کــه ادامــه مــی دهــي؟ لحظــه ای ســکوت مــی کنــد و مــی 
گويــد: » چــرا گفتــه انــد. گفتــه انــد تــو خيلــی خوبــی و 
آفريــن کــه توانســتی ايــن کارهــا را انجــام دهــی امــا ايــن 

هــا هيــچ کــدام برايــت آب و نــان نشــده.« 
ــواده اش مــی پرســيم مثــال  ــی خان ــی از اوضــاع مال وقت
ــر  ــاردر و کارگ ــا از ميلي ــن دني ــد: »در اي ــی زن ــی م جالب
بپرســی وضــع مالــی ات چطــور اســت هــردو مــی 
ــت در  ــط اس ــا متوس ــواده م ــت. خان ــوب نيس ــد خ گوين
ــه  ــا هزين ــم، ام ــه مشــکلی نداري ــای اولي ــه ه ــن هزين تامي
هــای ثانويــه ماننــد اختراعــات مــن خــب تامينــش خيلــی 

ــت« ــخت اس س
اميــر بارهــا بــه ايــن مجلــس و آن همايــش رفتــه و کلــی از 
او تقديــر و تشــکر شــده امــا ايــن زينــت المجالــس شــدن 
گاهــی خســته اش کــرده طوريکــه يکبــار ســيم کارتــش را 
ــود.  ــاص ش ــا خ ــاس ه ــن تم ــت اي ــه از دس ــوزانده ک س
ــورد و  ــی خ ــگ م ــاعته زن ــم 24 س ــد: »تلفن ــی گوي او م
مــدام دعوتــم مــی کننــد. تــازه نبوديــد ايــن آخــری در 
ــی  ــودم کل ــرای خ ــا ب ــه آنج ــردم ک ــرکت ک ــی ش همايش
ــودم.  ــودم ب ــش خ ــوع هماي ــا موض ــتم. اص ــت داش ابه
برايــم کلــی هــم بنــر زده بودنــد امــا وقتــی ايــن همايــش 
هــا تمــام مــی شــود همــه خداحافظــی مــی کننــد و نخــود 
نخــود هرکــه رود خانــه خــود و تــا همايــش بعدی ســراغم 
را هــم نمــی گيرنــد. آنقــدر بــا مــن تبليغــات شــده و شــعار 
ــات  ــط تبليغ ــرف و فق ــط ح ــا فق ــو، ام ــه نگ ــد ک داده ان
کــه پشــتش چيــزی نيســت. يکبــار خســته شــدم وتلفنــم را 
عــوض کــردم امــا بعــد از ۶ مــاه دوبــاره پيدايــم کردنــد 
ــا خــودم گفتــم حتمــا نتوانســته کســی جايــم را بگيــرد،  ب
ــد  ــن را ببينن ــر م ــل ۴ نف ــروم حداق ــذار ب ــن بگ ــش ک ول
ــای  ــه ه ــی از برنام ــوند.‹‹ يک ــدوار ش ــی امي ــه زندگ و ب
روزانــه اميــر ماقــات بــا بچــه هايــی اســت کــه معلوليــت 
ــه  ــا، بچ ــواده ه ــياری از خان ــد. بس ــابه او دارن ــای مش ه
هايشــان را مــی آورنــد تــا بــا ديــدن او، اميــد بــه زندگــی 
پيــدا کننــد« . اميــر مــی گويــد: ››مــن بهشــان مــی گويــم 
ببيــن تــو ســر هرکســی را بخواهــی شــيره بمالــی ســرمن 
را نمــی توانــی، هرکســی هــم کــه تــو را درک نکنــد مــن 
تــو را درک مــی کنــم، پــس تــو نمــی توانــی دورم بزنــی 
ــا مــی کننــد  چــون بســياری از آنهــا معلوليــت را ســپر ب
کــه پشــتش هــرکاری مــی خواهنــد انجــام دهنــد.« خيلــی 

هايشــان بــا حرفهــای اميــر ســربه راه شــدند امــا بالاخــره 
بعضــی هــم نشــدند. 

دلم می خواهد بهشتی شوم 
بــه قــول خــودش بــا خــدا خيلــی رفيــق اســت و کلــی هــم 
قهــر و آشــتی باهــم دارنــد، امــا هيــچ وقــت ســر خــدا بــه 

خاطــر معلــول بودنــش غــر 
نمــی زنــد، چــون فکــر مــی کنــد خــودش ايــن موضــوع 
را خواســته اســت و خــدا از هرچيــزی مبــری اســت. مــی 
گويــد: »اگــر معلــول نبــودم الان ســرکوچه عاف ايســتاده 
ــی مــی  ــی معمول ــا اينکــه يــک آدم ســالم معمول ــودم ي ب
شــدم، امــا هميــن معلــول شــدن باعــث شــده کــه احســاس 
نيــاز کنــم و هميــن نيــاز بــرای ســاختن وســايل مــورد نيازم 
تشــويقم کنــد تــا اينکــه تبديــل بــه يــک مختــرع شــوم.‹‹ 
اميــر همــه چيــز را بــه ايــن خوبــی تحليــل مــی کنــد. بــا 
ــته ای  ــم خواس ــی گويي ــی م ــه وقت ــت ک ــن چيزهاس همي
ــردم و  ــد: از م ــی گوي ــدد وم ــی خن ــداری م ــی ن از کس
مســئولين نــدارم و برايمــان يــک داســتان جالــب تعريــف 

مــی کنــد: 
ــد  ــد. بع ــی کن ــی م ــی را زندان ــاهی کس ــک روز پادش ي
شــب کــه مــی خوابــد يکهــو از خــواب مــی پــرد و مــی 

ــدان آزاد  ــی را از زن رود زندان
مــی کنــد. وقتــی آزاد کــرد از زندانــی مــی پرســد از مــن 
چيــزی نمــی خواهــی؟ و زندانــی جــواب مــی دهــد: بــی 
انصافــی اســت کــه از تــو چيــزی بخواهــم، وقتــی خدايــم 
ــدار  ــواب بي ــن از خ ــرای آزادی م ــو را ب ــب ت ــه ش نصف
کــرد. مــن هــم همــه چيــز را از خــدا مــی خواهــم. آدمهــا 
وســيله انــد امــا فقــط مــی خواهــم خــدا کمکــم کنــد تــا 
آدم مهمــی شــوم. از 7 ســالگی دعــا کــرده ام کمکــم کنــد 
بهشــتی شــوم. مــن بهتريــن طبقــه بهشــتش را مــی خواهــم 

پــس کمــک کنــد کــه بتوانــم بــه آن برســم.‹‹ 
اميــر خيلــی خــوب حــرف مــی زنــد، حتــی اگــر مجبــور 
شــويم بــرای فهميــدن حرفهايــش چندبــار از او بخواهيــم 

تکــرار کنــد. او ســعی 
مــی کنــد بــرای ادای کلماتــش بيشــتر تــاش کنــد. وقتــی 
بــا ماشــين عجيبــش همراهــی مــان مــی کنــد مــی گويــد: 
اينجــا پســت دهــن پرکنــی دارم کــه فقــط اســم اســت. امــا 
ــدی  ــچ و شــغل و درآم ــی هي ــکار اســت ب ــا بي ــر واقع امي
بــا کلــی اختــراع ريــز و درشــت کــه هيــچ کــدام برايــش 
چيــزی همــراه نداشــته اســت. اميــر دوســت دارد از خــدا، 
از خانــواده اش، از آقــای حســينی کــه پشــتيبان مالــی اش 
شــده، و از تمــام کســانی کــه برايــش زحمــت کشــيده انــد 
ــی پيچــد و  ــان ماشــينش را م ــم فرم ــد ه ــد؛ بع تشــکر کن

دوبــاره ســمت اتاقــش مــی رود.
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فلج اطفال چیست 
ــک  ــه ی ــر حمل ــر اث ــه ب ــت ک ــری اس ــیار مس ــاری بس ــک بیم ــال ی ــج اطف فل
ویــروس بــه سیســتم عصبــی ایجــاد مــی شــود واحتمــال ابتابــه ایــن 
بیمــاری در کــودکان  زیــر 5 ســال بیشــتر از بقیــه اســت.این بیمــاری 
ــروس  ــت،این وی ــو )Poliovirus(اس ــروس پولی ــا وی ــت ب ــی از عفون ناش
ــی  ــیون جهان ــام واکسیناس ــل از انج ــا قب ــت وت ــپ اس ــابت تای دارای 3 س
ــوارد  ــد م ــروس،85 درص ــن وی ــپ 1 ای ــاب تای ــو ،س ــروس پولی ــه وی علی
ایــن بیمــاری را شــامل مــی شــد .ویــروس پولیــو از دســته انتــرو ویــروس 
 )Picornaviridae( واز خانــواده پیکورناویریــده)Enterovirus( هــا

ــت. اس

علت و طریقه ابتلا به فلج اطفال
ویــروس پولیــو تنهــا از انســان بــه انســان منتقــل مــی شــود و راه انتقــال 
– دهانــی( در مناطقــی  –دهانــی( و یــا) مدفوعــی  ایــن بیماری)دهانــی 
ــن،  ــر ای ــاوه ب ــود . ع ــی ش ــده م ــد دی ــه آب دارن ــدود ب ــی مح ــه دسترس ک
ویــروس فلــج اطفــال مــی توانــد توســط مــواد غذایــی آلــوده، آب و یــا 
ــا  ــاردار ی ــان ب ــد و زن ــدا کن ــترش پی ــوده گس ــرد آل ــا ف ــتقیم ب ــاس مس تم
افــرادی کــه سیســتم بدنــی ضعیفــی دارنــد مثــل مبتایــان بــه اچ آی وی و 
کــودکان بیشــتر درمعــرض ابتــا بــه ایــن ویــروس هســتند همچنیــن بــروز 

ــت. ــتر اس ــد بیش ــده ان ــینه نش ــه واکس ــرادی ک ــاری دراف ــن بیم ای
ــق  ــا از طری ــه فــرد و ی ــق تمــاس مســتقیم فــرد ب ــا از طری ــروس ی ــن وی ای
تمــاس بــا خلــط آلــوده دهــان یــا بینــی بیمــار و یــا از طریــق تمــاس بــا مدفــوع 
آلــوده منتقــل مــی شــود، ایــن ویــروس از طریــق دهــان یــا بینــی وارد بــدن 
ــق خــون و  ــر مــی شــود و از طری ــق و مجــرای گوارشــی تکثی شــده و در حل
مایــع لنــف در تمــام بــدن پخــش مــی گــردد از زمــان ورود ویــروس بــه بــدن 
تــا بــروز عائــم بیمــاری  5 تــا 35 روز و بــه طــور میانگیــن 7 تــا 14 روز طــول 

مــی کشــد امــا بیشــتر افــراد عائمــی ندارنــد. 

علائم بالینی بیماری
ــم  ــروع عای ــا ش ــروس ت ــا وی ــرد ب ــورد ف ــان برخ ــروس از زم ــن وی دوره ای
پیــش درآمــد )عایــم شــبه آنفلوآنــزا( بیــن 9 تــا 12 روز می باشــد و 
ــروس را  ــداین وی ــول می کش ــا 17 روز ط ــن 11 ت ــج بی ــاد فل ــان ایج ــا زم ت
همچنیــن می تــوان تــا حداکثــر 19 روز قبــل از ایجــاد فلــج از مدفــوع 
بیمــاران جــدا کردالبتــه آســیب بــه اعصــاب می توانــد یــک عمــر طــول 
بکشــد. تظاهــرات بالینــی عفونــت بــا ویــروس پولیــو از یــک بیمــاری ناپیــدا 
و غیــر مشــخص تــا فلــج شــدید و مــرگ متغییراســت. حداقــل 9۵ درصــد 
از مــوارد عفونــت ناپیــدا و غیــر مشــخص و بــدون عایــم بالینــی می باشــند 
ــق  ــا از طری ــو وی ــا گل ــوع و ی ــروس از مدف ــردن وی ــدا ک ــیله ج ــا بوس و تنه

افزایــش ســطح آنتــی بادی هــای ســرمی تشــخیص داده می شــوند.

علائمی که 1 تا 10 روز طول می کشند، عبارتند از:
تــب -  گلــودرد-  ســردرد-  اســتفراغ-  خســتگی-  درد و یــا گرفتگــی 
کمــر- درد و یــا گرفتگــی گــردن- درد و یــا ســفتی دســت هــا و پاگرفتگــی 

ــی ــیت عضان ــی-  حساس عضان

تاریخچه واکسیناسیون
تــا قبــل از انجــام واکسیناســیون جهانــی، اپیدمی هــای ایــن بیمــاری در 

ماه هــای تابســتان و بخصــوص در نواحــی حــاره 
ــال 19۵2،  ــی داد،در س ــمالی رخ م ــره ش نیمک
ــی 3 ســال پیــش از آنکــه اولیــن واکســن  یعن
ــود، 21٬۰۰۰  ــد ش ــاری تأیی ــن بیم ــد ای ــر ض ب
مــورد کــودک مبتــا بــه فلــج اطفــال در آمریــکا 
بــه ثبــت رســید.میزان بــروز ایــن بیمــاری 
ــا  ــیون ب ــروع واکسیناس ــس از ش ــکا پ در آمری
پولیــو  غیرفعال شــده  واکســن  از  اســتفاده 
 )inactivated polio vaccine( )IPV(
اســتفاده  بــا  از آن  پــس  و   19۵۵ در ســال 
پولیــو در ســال   زنــده خوراکــیِ  واکســن  از 
ــش  ــاری کاه ــن بیم ــه ای ــا ب ــزان ابت 19۶۰ می
چشــمگیری یافــت. آخریــن مــورد فلــج اطفــال 
در آمریــکا ناشــی از ویــروس وحشــی پولیــو در 

ســال 1979 رخ داد.

انواع واکسن ها
ایــن  از  پیشــگیری  جهــت  واکســن  نــوع  دو 

دارد. وجــود  بیمــاری 
اولیــن  واکســن  تزریقی:ایــن  •واکســن 
ــه  ــج اطفــال تهی ــر ضــد فل ــود کــه ب واکســنی ب
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شــد. ایــن واکســن از ویــروس کشــته شــده و غیــر فعــال 
شــده پولیــو تهیــه شــده بــود و تزریقــی بــود.

ــه  ــه خاص ــند ک ــز می شناس ــام IPV نی ــن را بن ــن واکس ای
می باشــد.  Inactivated polio vaccine شــده 

از  بعــد  ســال  چنــد  واکســن  ایــن  خوراکــی:  واکســن   •
واکســن تزریقــی تهیــه شــد و حــاوی ویــروس زنــده ضعیــف 
شــده بــود. ایــن واکســن را بنــام OPV کــه خاصــه شــده 

oral polio vaccine نیــز مــی نامنــد.
بــه دلایلــی کــه در زیــر ذکــر  واکســن خوراکــی پولیــو 

: شــد  داده  ترجیــح  تزریقــی  واکســن  بــر  می شــود 
 better intestinal( بهتــر  گوارشــی  ایمنــی  ایجــاد   •

)immunity
انتقــال  طریــق  از  افــراد  فعــال  غیــر  واکسیناســیون   •

افــراد بیــن  شــده  ضیــف  ویــروس 
• سادگی مصرف

• هزینه کمتر تهیه
البتــه یکــی از عــوارض واکســن خوراکــی، ایجــاد فلــج ناشــی 
vaccine-( واکســن پولیــو  ویــروس ضعیــف شــده  از 
associated paralytic poliomyelitis( می باشــد. 
ــالانه  ــط س ــور متوس ــه ط ــال 19۸9 ب ــا س ــال 19۶1 ت از س
9 نفــر درآمریــکا دچــار عارضــه فلــج ناشــی از ویــروس 
ضعیــف شــده واکســن می شــدند بــه همیــن دلیــل در 
ســال 1999 تغییــری در سیاســت واکسیناســیون فلــج 
تزریقــی  واکســن  و  آمــد  وجــود  بــه  آمریــکا  اطفــال در 
جایگزیــن واکســن خوراکــی گردیــد بدیــن ترتیــب از 1۰-۸ 
مــورد فلــج ناشــی ازواکســن ویــروس ضعیــف شــده پولیــو 

ــد. ــل آم ــری بعم جلوگی

برنامه واکسیناسیون فلج اطفال در کشور ایران
بــر اســاس برنامــه ایمــن ســازی همگانــی کــودکان مصــوب 
کمیتــه کشــوری ایمــن ســازی وزارت بهداشــت ودرمــان کــه 
ــیون در  ــد، واکسیناس ــرا درآم ــه اج ــال 1373 ب از اول س
کشــور ایــران بــر ضــد فلــج اطفــال بــا اســتفاده از واکســن 
live oral polio vaccine(( پولیــو  خوراکــی  زنــده 

OPV(( صــورت می گیــرد.
برنامــه واکسیناســیون فلــج اطفــال جهــت نــوزادان : واکســن 
ــی،  ــی، ۴ ماهگ ــد، 2 ماهگ ــدو تول ــب در ب ــه ترتی ــی ب خوراک
۶ ماهگــی، 1۸ ماهگــی و ۶ ســالگی بــه کــودک خورانــده 

می شــود.
ــر 7  ــودکان زی ــت ک ــال جه ــج اطف ــیون فل ــه واکسیناس برنام
ســال کــه به موقــع مراجعــه نکرده انــد: واکســن خوراکــی 
به ترتیــب در بــدو مراجعــه، یــک مــاه، دو مــاه و شــش مــاه تــا 
یــک ســال پــس از اولیــن نوبــت و همچنیــن در ۶ ســالگی بــه 

ــود. ــده می ش ــودک خوران ک
برنامــه واکسیناســیون فلــج اطفــال جهــت کــودکان 7 ســاله 
ــد: واکســن خوراکــی  ــر کــه به موقــع مراجعــه نکرده ان و بالات
ــاه  ــش م ــاه و ش ــاه، دو م ــک م ــه، ی ــدو مراجع ــب در ب به ترتی
تــا یــک ســال پــس از اولیــن نوبــت بــه کــودک خورانــده 

می شــود.

درمان
درمــان مشــخصی وجــود نــدارد. در تعــداد کمــی از بیماری هــا 
پزشــک تــا ایــن حــد در ایجــاد بهبــودی ناتــوان اســت،اینکه 
بیمــار خواهــد توانســت قــدرت عضانــی خــود را بــه دســت 
ــتگی  ــی بس ــتم عصب ــیب سیس ــزان آس ــه می ــه، ب ــا ن آورد ی
ــام  ــد انج ــادی نمی توان ــورد کار زی ــن م ــک در ای دارد و پزش
ویــروس  ضــد  بــر  خاصــی  ویروســی  ضــد  داروی  دهــد. 
پولیــو هنــوز در دســترس نیســت. در صــورت فلــج عضــات 
ــس  ــتگاه تنف ــتفاده از دس ــا اس ــی ب ــت تنفس ــی، حمای تنفس
ایجــاد  آنکــه هیپوکســی  از  پیــش  مصنوعــی )ونتیاتــور( 
ــی  ــم حیات ــی حج ــولًا وقت ــت معم ــن حمای ــت. ای ــودلازم اس ش
)vital capacity( بــه کمتــر از ۵۰ درصــد کاهــش یابــد 

آغــاز می شــود.
ــه  ــبت ب ــده نس ــتر خوانن ــاع بیش ــت اط ــه صرفاًجه ــن مقال ای
بیمــاری فلــج اطفــال ورا ه هــا انتقــال و درمــان آن تهیــه 
ــه  ــه امیــد روزی کــه جهــان عــاری از هرگون گردیــده شــده ب

ــد. ــاری باش بیم
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تاثیــری  ویتامیــن  قرص هــای  چــرا 
ندارنــد و شــاید بــد هــم باشــند.

ــت  ــه وخام ــی رو ب ــاع وقت ــگ اوض ــوس پاولین ــرای لین ب
ــه اش را تغییــر داد. او ســال  نهــاد کــه روال عــادی صبحان
ــن  ــزودن ویتامی ــه اف 1964 در ســن 65 ســالگی شــروع ب
ث بــه آب پرتقــال صبحانــه اش کــرد. ایــن کار مثــل اضافــه 
ــب و  ــم قل ــود، و او -از صمی ــه کوکاکــولا ب کــردن شــکر ب
گاهــی بــا شــدت و حــدت- اعتقــاد داشــت کــه کار خوبــی 

می کنــد.
ــود  ــه بش ــود ک ــزی نب ــن چی ــش از ای ــای او پی صبحانه ه
ــر  ــه ه ــود ک ــن ب ــان ای ــا نکته ش ــت. تنه ــان نوش درباره  ش
ــه مؤسســه   ــرای کارش ب ــه ب ــح زود پیــش از آن ک روز صب
ــم  ــا ه ــر هفته ه ــی آخ ــرود، و حت ــا ب ــن آوری کالیفرنی ف
ــد  ــود و کارش مفی ــد. او خســتگی ناپذیر ب ــاق می افتادن اتف

ــود. ــار ب و پرب
بــه دنبــال مــرگ نــوزادی در فرانســه، دولت فــروش مکمل 

ویتامیــن دی را ›ممنــوع می کند‹

گیاه خواری، همه چیزخواری و باورهای رایج
بــرای نمونــه او در ســن 30 ســالگی، بــا تلفیــق ایده هایــی 
ــومی را  ــن س ــی، راه بنیادی ــک کوانتوم ــیمی و مکانی از ش
ــا  ــاس در مولکول ه ــر آن اس ــا ب ــه اتم ه ــرد ک ــنهاد ک پیش
ــد،  ــال بع ــت س ــدند. بیس ــته می ش ــه داش ــم نگ ــار ه کن
تحقیقــات او دربــاره  این کــه پروتئین هــا )قطعــات ســازنده  
ــه  ــد ب ــرار می گیرن ــار هــم ق ــه در کن ــات( چگون تمــام حی
ــا  ــرد ت ــک ک ــون کم ــز واتس ــک و جیم ــیس کری فرانس

ــد. ــف کنن ــاختار دی ان ای را در 1953 کش س
ــاره   ــگ درب ــای پاولین ــر بصیرت ه ــه خاط ــد، ب ــال بع س
نحــوه  پیونــد مولکول هــا بــا همدیگــر جایــزه  نوبــل شــیمی 
ــن، متخصــص  ــه نیــک لی ــدا شــد. همان طــور ک ــه او اه ب
کتــاب  در  لنــدن،  دانشــگاه  کالــج  از  زیست شــیمی 
اکســیژن ســال 2001 خــود می نویســد »پاولینــگ … 
غــول علــم قــرن بیســتم بــود، و کارهایــش شــیمی مــدرن 

را پایه گــذاری کــرد«.

ــگ  ــید. پاولین ــن ث از راه رس ــای ویتامی ــداً روزه ــا بع ام
در پرفروش تریــن کتــاب ســال 1970 خــود، چگونــه 
طولانی تــر زندگــی کنیــم و احســاس بهتــری داشــته 
باشــیم، اســتدلال می کنــد کــه چنیــن افزودنــی  می توانــد 
 18،000 روزانــه  او  کنــد.  درمــان  را  ســرماخوردگی 
ــه 50  ــرد، ک ــرف می ک ــرم( از آن را مص ــرم )18 گ میلی گ

ــت. ــه اس ــده  روزان ــنهاد ش ــاز پیش ــدار مج ــر مق براب
ــه فهرســت  ــزا را ب ــاب، او آنفولان ــن کت ــش دوم ای در ویرای
بیماری هــای بــا درمــان ســاده افــزود. هنگامــی کــه 
اچ آی وی در طــول دهــه ی 1980 در آمریــکا شــیوع پیــدا 
ــد آن را هــم  کــرد، او ادعــا کــرد کــه ویتامیــن ث می توان

ــد. ــان کن درم
ــم  ــه  تای ــد مجل ــای او در روی جل ــال 1992، ایده ه در س
تحــت عنــوان: »قــدرت واقعــی ویتامین هــا« عرضــه شــد. 
ــی و  ــای قلب ــرای بیماری ه ــان ب ــوان درم ــه عن ــا ب از آن ه
عروقــی، آب مرواریــد و حتــی ســرطان صحبــت شــده بــود. 
ــر  ــا مهم ت ــه  این ه ــی از هم ــود: »حت ــرده ب ــا ک ــه ادع مقال
این کــه ویتامین هــا می تواننــد از آســیب های طبیعــی 

ــد«. ــری کنن ــال خوردگی جلوگی س
ــای  ــر مکمل ه ــا و دیگ ــروش مولتی ویتامین ه ــد و ف خری

غذایــی، هماننــد شــهرت پاولینــگ بســیار بیشــتر شــد.
ــرور  ــه م ــت. ب ــری رف ــوی دیگ ــه س ــی او ب ــا آوازه  علم ام
زمــان، ویتامیــن ث، و بســیاری از مکمل هــای غذایــی 
دیگــر، از پشــتیبانی علمــی بهره منــد نشــدند. در حقیقــت، 
ــه آب  ــه ب ــل ک ــرپری از مکم ــر قاشــق س ــا ه ــگ ب پاولین
ــای  ــه ج ــاد ب ــال زی ــه احتم ــزود، ب ــود می اف ــال خ پرتق
کمــک کــردن بــه بــدن خــود بــه آن آســیب مــی زد. ثابــت 
ــد بلکــه در  ــا اشــتباه بودن ــه تنه ــای او ن ــه ایده ه شــده ک

ــد. ــاک بودن ــت خطرن نهای
ــر ایــن واقعیــت پایــه گــذاری  پاولینــگ نظریــه  خــود را ب
ــت،  ــیدان اس ــک آنتی اکس ــن ث ی ــه ویتامی ــود ک ــرده ب ک
از مولکول هــا کــه شــامل ویتامیــن  یعنــی رشــته ای 
ــود  ــور می ش ــت. تص ــک اس ــید فولی ــن و اس ای، بتاکاروت
ــه  ــود ک ــی می ش ــت ناش ــن واقعی ــا از ای ــد آن ه ــه فوای ک
آن هــا مولکول هــای بســیار واکنش پذیــری بــه اســم 

می کننــد. خنثــی  را  آزاد  رادیکال هــای 
در 1954، ربــکا گرشــمن کــه آن زمــان در دانشــگاه 
روچســتر نیویــورک بــود، بــرای اولیــن بــار ایــن مولکول هــا 
را بــه عنــوان یــک خطــر محتمــل شناســایی کــرد - فکری 
ــک  ــر فیزی ــگاه دان ــن، از آزمایش ــام هارم ــط دنه ــه توس ک
ــدا  ــعه پی ــال 1956 توس ــی در س ــگاه برکل ــکی دانش پزش
کــرد، و اســتدلال می کــرد کــه رادیکال هــای آزاد ممکــن 
ــت ســلولی  اســت باعــث زوال، بیمــاری و در نهایــت کهول

شــوند.
در طــول قــرن بیســتم، دانشــمندان بــه شــکل پیوســته ای 
ــید  ــی نکش ــد و طول ــش رفتن ــای او پی ــه ی ایده ه ــر پای ب

کــه اقبــال گســترده ای پیــدا کردنــد.
نحــوه ی کار آن این گونــه اســت. ایــن رونــد بــا میتوکنــدری 
ــی درون  ــراق کوچک ــای احت ــه موتوره ــود، ک ــاز می ش آغ
ــا  ــی آن ه ــته درون ــل پوس ــتند. داخ ــا هس ــلول های م س



43 فصلنامه تلاش سبزسال نهم ، شماره 28 و29، بهار وتابستان 1399

غــذا و اکســیژن بــه آب، دی اکســید کربــن و انــرژی تبدیــل 
می شــوند. ایــن تنفــس اســت، یعنــی مکانیســمی کــه بــه 

ــد. ــرو می بخش ــی نی ــای حیات ــام مجموعه ه تم

آسیاب آبی نشت دار
امــا ماجــرا ایــن بــه ایــن ســادگی نیســت. عــاوه بــر غــذا و 
اکســیژن، جریــان ممتــدی از ذرات بــا بــار منفــی بــه نــام 
الکتــرون هــم لازم انــد. هماننــد یــک جریــان درون ســلولی 
ــرو  ــی نی ــیاب های آب ــه ای از آس ــه مجموع ــه ب ــرازیر ک س
ــظ  ــن حف ــار پروتئی ــان چه ــان در می ــن جری ــد، ای می ده
ایــن  درونــی  پوســته   در  کــدام  هــر  کــه  می شــود، 
ــول  ــد محص ــه تولی ــده اند، و ب ــازی ش ــدری جاس میتوکن

ــرژی. ــد: ان ــرو می دهن ــی نی نهای
ــم  ــام می دهی ــا انج ــه م ــر کاری ک ــه ه ــش ب ــن واکن ای
انــرژی می دهــد، امــا یــک رونــد ناکامــل اســت. مقــداری 
ــلولی  ــی س ــیاب های آب ــا از آس ــه ت ــرون از س ــتی الکت نش
ــا  ــش دادن ب ــه واکن ــادر ب ــدام ق ــر ک ــه ه ــود دارد ک وج
ــن  ــه ی ای ــتند. نتیج ــاور هس ــای مج ــیژن مولکول ه اکس
ــا  ــول اساس ــک مولک ــی ی ــت، یعن ــکال آزاد اس ــک رادی ی

ــرون آزاد. ــک الکت ــا ی ــی ب واکنش
رادیــکال هــای آزاد بــه منظــور بــه دســت آوردن ثبــات بــا 
ــا جــدا کــردن  ــران کــردن ســاختارهای اطراف شــان، ب وی
و  ماننــد دی ان ای  از مولکول هــای حیاتــی  الکترون هــا 
ــان،  ــار خودش ــادل در ب ــه منظــور ایجــاد تع ــا ب پروتئین ه
انتقــام می گیرنــد. هارمــن و بســیاری دیگــر فــرض کردنــد 
کــه هرچنــد در مقیــاس حیــرت آور کوچکــی، ایــن تولیــد 
ــام  ــر تم ــیاری ب ــوارض بس ــد ع ــای آزاد می توان رادیکال ه
بــدن مــا تحمیــل کنــد و باعــث جهش هــای ژنتیکــی شــود 
ــا  ــط ب ــای مرتب ــال خوردگی و بیماری ه ــه س ــر ب ــه منج ک

ســن ماننــد ســرطان شــود.
مختصــر این کــه اکســیژن نفــس زندگــی اســت، امــا 
بالقــوه می توانــد مــا را پیــر و فرتــوت کنــد و حتــی منجــر 

ــه مــرگ شــود. ب
اندکــی پــس از آن کــه رادیکال هــای آزاد بــه پیــری 
ــر  ــه نظ ــمنانی ب ــا دش ــدند، آن ه ــط داده ش ــاری رب و بیم
رســیدند کــه بایــد از بدن هایمــان پاک ســازی شــوند. 
ــت  ــن اس ــت: »ممک ــن نوش ــه در 1972 هارم ــرای نمون ب
انتظــار بــرود کــه کــم کــردن ]رادیکال هــای آزاد[ در یــک 
ــب  ــده در تخری ــرخ کاهن ــک ن ــه ی ــده منجــر ب موجــود زن
بیولوژیکــی بــا همراهــی افزایــش ســال های زندگــی ســالم 
و مفیــد باشــد. امیــد مــی رود کــه ]ایــن نظریــه[ منجــر بــه 
آزمایــش هــای پربــار بــا هــدف افزایــش دادن طــول عمــر 

ــا ســامت انســان شــود«. ب
می کــرد،  صحبــت  آنتی اکســیدان ها  دربــاره ی  او 
آزاد  رادیکال هــای  از  را  الکترون هــا  کــه  مولکول هایــی 
ــر  ــد را منتش ــن تهدی ــیله ای ــن وس ــه ای ــد و ب می پذیرن
می کننــد. و بــذر آزمایش هایــی کــه او امیدشــان را داشــت 
کاشــته شــد، پــرورش داده شــدند و در طــول چنــد دهــه  

ــد. ــار آوردن ــه ب ــا ثمــر کمــی ب بعــدی تکــرار شــدند. ام

بــرای نمونــه در دهــه ی 1970 و بــا ورود بــه دهــه  1980 
بــرای موش هــای بســیاری -حیواناتــی کــه در آزمایشــگاه ها 
از آن هــا اســتفاده مــی کنیــم- آنتی اکســیدان های مکمــل 
مختلفــی در رژیــم غذایــی یــا از طریــق تزریــق مســتقیم 
ــه  ــی ب ــی برخ ــدند. حت ــز ش ــان تجوی ــان خون ش در جری
ــرای  ــی ب ــد ژنتیک ــا ک ــدند ت ــاح ش ــک اص ــکل ژنتی ش
از موش هــای آزمایشــگاهی  آنتی اکســیدان های خــاص 

ــد. ــر باش ــده فعال ت ــاح نش اص
اگرچــه روش هــا متفــاوت بــود امــا نتایــج تــا حــد 
ــه  ــیدان ها ن ــودن آنتی اکس ــاد ب ــد: زی ــابه بودن ــادی مش زی
آســیب های ســال خوردگی را تســکین مــی داد و نــه از 

می کــرد. پیش گیــری  بیمــاری  هجــوم 
ــروق  ــب و ع ــش قل ــی پژوه ــز مل ــز از مرک ــو انریک آنتونی
ــد  ــت نش ــا ثاب ــز واقع ــد: هرگ ــد می گوی ــپانیا در مادری اس
ــث  ــا باع ــد، ی ــش می دهن ــر را افزای ــول عم ــا ط ــه آن ه ک
بهبــود عمــر آدمــی می شــوند. موش هــا خیلــی بــه 

نمی دهنــد اهمیــت  مکمل هــا 
انســان ها چطــور؟ بــر خــاف خویشــاوندان پســتاندار 
ــه  ــای جامع ــد اعض ــمندان نمی توانن ــا، دانش ــر م کوچکت
ــل  ــر عام ــه ه ــی ک ــد و در حال ــگاه ها ببرن ــه آزمایش را ب
ــر  ــت تأثی ــج را تح ــا نتای ــد در انته ــه می توان ــی ک خارج
قــرار دهــد را کنتــرل می کننــد، ســامت  آن هــا را در 
ــا کاری  ــد. ام ــر بگیرن ــر نظ ــان زی ــول دوران زندگی ش ط
کــه می تواننــد بکننــد ایــن اســت کــه آزمایش هــای 

ــد. ــب دهن ــدت ترتی ــی دراز م بالین
ــا  ــردم ب ــی از م ــدا گروه ــت. ابت ــاده اس ــیار س ــه بس قضی
ســن، مــکان و شــیوه  زندگــی مشــابهی را پیــدا کنیــد. در 
مرحلــه  دوم آن هــا را بــه دو زیرگــروه تقســیم کنیــد. یــک 
ــد  ــه امتحان شــان داری ــه ب ــه عاق ــی را ک نیمــه مکمل های
دریافــت می کننــد، در حالــی کــه بقیــه یــک قــرص خالــی 
ــه   ــد. در مرحل ــا می گیرن ــک دارونم ــد، ی ــرص قن ــک ق - ی
ــرای پیش گیــری از تبعیــض  ــه شــکل حیاتــی ب ســوم، و ب
غیرعمــدی، تــا پــس از پایــان آزمایــش هیــچ کــس 
نمی دانــد کــه بــه هرکســی چــه چیــزی داده شــده اســت؛ 

ــد. ــان نظــارت می کنن ــن درم ــر ای ــه ب ــی ک ــی آن های حت
ــده   ــرل ش ــش کنت ــک آزمای ــام ی ــه ن ــه ب ــیوه ک ــن ش ای
ــی  بی طــرفِ مضاعــف شــناخته می شــود، اســتاندارد طای
پژوهش هــای دارویــی اســت. از دهــه  1970 آزمایش هــای 
بســیاری ماننــد ایــن بودنــد کــه تــاش می کردنــد کشــف 
ــرای ســامت  ــزان مکمــل آنتی اکســیدان ب کننــد چــه می
و بقــای مــا لازم اســت. نتایــج بــه هیــچ وجــه امیدبخــش 

نیســتند.
ــه در ســال 1994 آزمایشــی زندگــی 29،133  ــرای نمون ب
ــر  ــر نظ ــان زی ــاه عمرش ــه ی پنج ــدی را در ده ــر فنان نف
ــه بعضــی  گرفــت. همــه  ســیگار می کشــیدند، امــا فقــط ب
از آن هــا مکمــل بتاکاروتــن داده شــده بــود. در ایــن گــروه 
بــروز ســرطان ریــه 16 درصــد افزایــش پیــدا کــرده بــود.
نتیجــه ی مشــابهی در زنــان یائســه در آمریــکا یافــت شــد. 
پــس از 10 ســال مصــرف هــر روزه  اســید فولیــک )یــک 
نــوع ویتامیــن ب( خطــر ســرطان پســتان آن هــا به نســبت 



سال نهم ، شماره 28 و29، بهار وتابستان 1399 44فصلنامه تلاش سبز

زنانــی کــه ایــن مکمــل را دریافــت نمی کردنــد 20 درصــد 
افزایــش پیــدا کــرد.

اوضــاع از ایــن هــم بدتــر می شــود. مطالعــه  بیــش از 
1000 نفــر ســیگاری ســنگین کــه در ســال 1996 منتشــر 
ــد.  ــان داده ش ــر پای ــال زودت ــا دو س ــر تقریب ــد ناگزی ش
ــن  پــس از تنهــا چهــار ســال اســتفاده از مکمــل بتاکاروت
ــه  ــرطان ری ــرخ س ــش در ن ــن آ، 28 درصــد افزای و ویتامی
ــود  ــا وج ــداد مرگ ه ــدی در تع ــش 17 درص ــک افزای و ی

ــت. داش
ــه  ــتند. در مقایس ــی نیس ــز و بی اهمیت ــداد ناچی ــا اع این ه
بــا دارونمــا )پاســیبو(، هنگامــی کــه ایــن دو مکمــل داده 
ــول  ــد. در ط ــتر می مردن ــر بیش ــال 20 نف ــر س ــد ه می ش
چهــار ســال ایــن آزمایــش، ایــن میــزان برابــر بــا 80 مــرگ 
ــان  ــندگان در آن زم ــه نویس ــور ک ــت. همان ط ــتر اس بیش
نوشــتند: »یافته هــای فعلــی دلایــل کافــی بــرای بازداشــتن 
از مصــرف مکمــل بتاکاروتــن و ترکیــب بتاکاروتــن و 

ــد«. ــه می کن ــن آ ارائ ویتامی

ایده های کشنده
ــه شــکل  ــل توجــه داســتان را ب ــات قاب ــن مطالع ــه ای البت
ــود دارنــد کــه  ــی وج ــل بازگــو نمی کنــد. مطالعات کام
ــه  ــد، ب ــان می دهن ــیدان ها را نش ــرف آنتی اکس ــد مص فوای
ویــژه هنگامــی کــه جمعیــت نمونــه بــه یــک رژیــم غذایــی 

ــد. ــی ندارن ــالم دست رس س
ــه  27  ــه نتیج ــال 2012 ک ــی از س ــک بررس ــر ی ــا ب ــا بن ام
آزمایــش بالینــی ارزیابــی تأثیــر آنتی اکســیدان های مختلــف 

ــه نفع شــان نیســت. ــود، وزن شــواهد ب ــرده ب ــت ک را ثب
تنهــا هفــت مطالعــه گــزارش کردنــد کــه اســتفاده 
ســامتی  خــواص  از  نوعــی  بــه  منجــر  مکمل هــا  از 
ــش  ــامل کاه ــه ش ــود ک ــیدان می ش ــای آنتی اکس مکمل ه
خطــر بیمــاری عــروق قلبــی و ســرطان پانکــراس اســت. 
ــود کــه  ــن ب ــد - ماننــد ای ــده ای ندی ده مطالعــه هیــچ فای
ــه  ــه ک ــند )البت ــد داده باش ــرص قن ــاران ق ــه  بیم ــه هم ب
ــود  ــده ب ــی مان ــر باق ــه  دیگ ــود(. 10 مطالع ــور نب ــن ط ای
کــه بســیاری از بیمــاران را در وضعیــت قابــل اندازه گیــری 
بدتــری پــس از تجویــز آنتی اکســیدان یافتنــد، کــه شــامل 
ــه و  ــرطان های ری ــد س ــی مانن ــروز بیماری های ــش ب افزای

ــود. پســتان ب
]مکمــل[  کــه  نظریــه  »ایــن  می گویــد:  انریکــز 
ــار  ــا کن ــت کام ــا اس ــی معجزه آس ــیدان درمان آنتی اکس
گذاشــته شــده اســت«. لینــوس پاولینــگ تــا حــد زیــادی 
کشــنده  می تواننــد  خــودش  نظریه هــای  این کــه  از 
ــداد  ــار تع ــش از انتش ــود. در 1994 پی ــاآگاه ب ــند ن باش
زیــادی از آزمایش هــای بالینــی در مقیــاس وســیع، او 
بــه خاطــر ســرطان پروســتات مــرد. مطمئنــا ویتامیــن ث 
ــا  ــس ادع ــن نف ــا آخری ــختانه ت ــه او سرس ــی ک نوش داروی
ــره  ــن مخاط ــر رفت ــث بالات ــا باع ــا آی ــود. ام ــرد نب می ک

می شــد؟
ــا توجــه  ــا اطمینــان نخواهیــم دانســت. امــا ب مــا هرگــز ب
ــش  از  ــیدان های بی ــه آنتی اکس ــه ک ــد مطالع ــه آن چن ب
ــا دور از  ــد، مطمئن ــط کرده ان ــرطان مرتب ــا س ــدازه را ب ان
ذهــن نیســت. بــرای نمونــه یــک مطالعــه ی منتشــر شــده 
در ســال 2007 از مؤسســه  ملــی ســرطان آمریــکا دریافتــه 
اســت کــه احتمــال مــرگ از ســرطان پروســتات مردهایــی 
ــا  ــه ب ــد در مقایس ــرف می کردن ــن مص ــه مولتی ویتامی ک
آن هایــی کــه مصــرف نمی کردنــد، 2 برابــر بیشــتر اســت. 
و در ســال2011 مطالعــه  مشــابهی بــر 35،533 مــرد ســالم 
دریافــت کــه مصــرف مکمل هــای ویتامیــن ای و ســلنیوم 

ســرطان پروســتات را 17 درصــد افزایــش داده بــود.
ــاره   ــود را درب ــزرگ خ ــه  ب ــن نظری ــه هارم ــی ک از زمان
جدایــی  کــرد،   مطــرح  پیــری  و  آزاد  رادیکال هــای 
آزاد  رادیکال هــای  و  آنتی اکســیدان ها  رفتــه   و  شســته 
)اکســیدان ها( رو بــه زوال گذاشــته و مشــمول مــرور 

ــت. ــده اس ــان ش زم
ــف  ــک تعری ــه ی ــام اســت و ن ــک ن ــا ی آنتی اکســیدان تنه
ــه   ــورد عاق ــل م ــن ث، مکم ــت. ویتامی مشــخص از طبیع
پاولینــگ، را در نظــر بگیریــد. در انــدازه  صحیــح، ویتامیــن 
پذیــرش  بــا  را  بســیار  بــار  بــا  آزاد  رادیکال هــای  ث 
الکترون هــای آزادشــان خنثــی می کنــد. ایــن یــک شــهید 
ــه خــودش از  ــا ب ــن ضربه ه ــا گرفت ــه ب ــی اســت ک مولکول

ــد. ــت می کن ــود حفاظ ــلولی خ ــایگی س همس
ــه  ــا پذیــرش یــک الکتــرون، ویتامیــن ث خــودش ب امــا ب
یــک رادیــکال آزاد تبدیــل می شــود کــه قــادر بــه آســیب 
ــن و دی ان ای  ــلولی، پروتئی ــته های س ــه پوس ــاندن ب رس
ــر  ــام پورت ــی ویلی ــه شــیمی دان غذای اســت. همان طــور ک
ــک  ــا ی ــن ث[ حقیقت ــت: »]ویتامی ــال 1993 نوش در س
ژانــوس دو ســر اســت، یــک دکتــر جکیــل و آقــای هایــد، 

آنتی اکســیدان ها«. از  ترکیــب متناقضــی 
خوش بختانــه در شــرایط عــادی آنزیــم ردوکتــاز ویتامیــن 
را  ث  ویتامیــن  آنتی اکســیدانی  ویژگــی  می توانــد  ث 
ــود  ــادی وج ــیار زی ــن ث بس ــر ویتامی ــا اگ ــد. ام برگردان
ــد را  ــد تولی ــادگی نتوان ــه س ــن ب ــه ای ــد ک ــته باش داش
ادامــه دهــد چــه؟ ایــن گونــه ساده ســازی یــک بیوشــیمی 
ــای  ــا آزمایش ه ــت، ام ــاز اس ــودش مشکل س ــده خ پیچی

ــد. ــه می کنن ــل را ارائ ــه  محتم ــد نتیج ــالا چن ــی ب بالین
تفرقه بینداز و حکومت کن

ــواهد  ــا ش ــد. و ب ــک دارن ــک روی تاری ــیدان ها ی آنتی اکس
ــای  ــه خــودِ رادیکال ه ــن ک ــر ای ــی ب ــه افزایشــی مبن رو ب
آزاد بــرای ســامت مــا ضــروری هســتند، حتــی روی 

ــد نیســت. ــا همیشــه مفی خــوب آن ه
مــا حــالا می دانیــم کــه رادیکال هــای آزاد اغلــب بــه 
ــه  ــی اســتفاده می شــوند ک ــام رســاننده  مولکول ــوان پی عن
ــر  ــه  دیگ ــه منطق ــلول ب ــه  س ــک منطق ــیگنال ها را از ی س
ارســال می کننــد. در ایــن نقــش، نشــان داده شــده اســت 
ــد،  ــد می کن ــلول رش ــک س ــه ی ــی ک ــا هنگام ــه آن ه ک
ــه دو ســلول تقســیم می شــود و هنگامــی  هنگامــی کــه ب
ــای  ــد. رادیکال ه ــر می کن ــان تغیی ــرد، قدرت ش ــه می می ک
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هــر  در  آزاد 
از  مرحلــه ای 
یــک  زندگــی 
حیاتــی  ســلول، 

. هســتند
آن هــا،  بــدون 
ــن  ــلول ها ممک س
ــکل  ــه ش ــت ب اس
قابــل  غیــر 
کنترلــی بــه رشــد 

بــرای  کلمــه ای  دهنــد.  ادامــه  تقســیم  و 

این وضعیت وجود دارد: سرطان.
معــرض  در  بیشــتر  اســت  ممکــن  همچنیــن  مــا 
ــب  ــه از جان ــی ک ــیم. هنگام ــرون باش ــی از بی عفونت های
یــک باکتــری یــا ویــروسِ ناخواســته تحــت فشــار هســتیم، 
رادیکال هــای آزاد بــه شــکل طبیعــی بــه تعــداد بیشــتری 
تولیــد می شــوند و بــه عنــوان یــک بــوق خامــوش 
ــخ،  ــد. در پاس ــل می کنن ــا عم ــی م ــتم ایمن ــرای سیس ب
ــا  ــا - ماکروفاژه ــی م ــد ایمن ــاز پدافن ــلول های پیش ت س
ــات اکتشــافی  ــه تقســیم و عملی و لنفوســیت ها- شــروع ب
دربــاره ی مشــکل می کننــد. اگــر ایــن یــک باکتــری 
ــی را  ــبح آب ــک ش ــه ی ــن ک ــک م ــد پ ــد، آن را، مانن باش

می دهنــد. قــورت  می خــورد، 
ــرای  ایــن در دام افتــاده اســت امــا هنــوز نمــرده اســت. ب
تغییــر آن، رادیکال هــای دیگــر یــک بــار دیگــر بــه عمــل 
ــرای  ــده می شــوند. آن هــا داخــل ســلول ایمنــی، ب فراخوان
ــوند:  ــتفاده می ش ــد اس ــام ان ــر آن بدن ــه خاط ــه ب کاری ک
بــرای آســیب رســاندن و کشــتن. مزاحــم متاشــی 

می شــود.
از ابتــدا تــا انتهــا یــک واکنــش ایمنــی ســالم بســتگی بــه 
ــا  ــا و درون م ــرای م ــای آزاد ب ــه رادیکال ه ــن دارد ک ای
وجــود داشــته باشــند. همان طــور کــه ژائــو پــدرو مگائــس 
ــتند:  ــک در 2006 نوش ــان ژنتی ــرچ متخصص ــورج چ و ج
ــا این حــال  ــاک اســت و ب »همــان طــور کــه آتــش خطرن
انســان نحــوه  اســتفاده از آن را یــاد گرفتــه اســت، اکنــون 
ــرای  ــم ها را ب ــلول ها مکانیس ــه س ــد ک ــر می رس ــه نظ ب
کنتــرل و اســتفاده ]از رادیکال هــای آزاد[ تکامــل داده انــد«.
ــای  ــان از رادیکال ه ــازی خودم ــر آزاد س ــارت دیگ ــه عب ب
آزاد بــا آنتی اکســیدان ها فکــر خوبــی نیســت. انریکــز 
ــی  ــل برخــی عفونت هــا ب ــدن را در مقاب ــد: شــما ب می گوی

دفــاع رهــا خواهیــد کــرد.
ــیمی  ــا بیوش ــتمی دارد ت ــما سیس ــدن ش ــه ب خوش بختان
ــرای  ــه دارد. ب ــدار نگ ــکان پای ــد ام ــما را در ح ــی ش درون
آنتی اکســیدان ها، ایــن عمومــا شــامل تصفیــه کــردن هــر 
چیــز اضافــه ای از خــون بــه ادرار بــرای دفــع اســت. کلــوا 
ویانــووا از مؤسســه پلی تکنیــک ملــی مکزیتــو ســیتی در 

ــد«. ــت می رون ــه توال ــا ب ــد: »آدم ه ــل می گوی ــک ای می ی
ــی  ــا عال ــردن چیزه ــادل ک ــا در متع ــد: »م ــن می گوی لی
هســتیم بنابــر ایــن اثــر ]اســتفاده از مکمل هــا[ هــر کاری 
کــه بکنیــد مایــم اســت، کــه بایــد بــرای آن سپاســگذار 
باشــیم«. بدن هــای مــا بــرای متعــادل کــردن خطــر 
اکســیژن از همــان زمانــی کــه اولیــن میکروب هــا شــروع 
بــه استنشــاق ایــن گاز ســمی کردنــد انتخــاب شــده انــد. 
مــا نمی توانیــم میلیاردهــا ســال تکامــل را بــا یــک قــرص 

ســاده تغییــر دهیــم.
ــرای  ــن ث ب ــه ویتامی ــرد ک ــد ک ــکار نخواه ــچ کــس ان هی
یــک ســبک زندگــی ســالم حیاتــی اســت، همان طــور کــه 
ــا اگــر توصیه  هــای  ــد، ام تمــام آنتی اکســیدان ها چنیــن ان
پزشــک را دنبــال نکنیــد، وقتــی گزینــه  رژیــم غذایی ســالم 
ــخ  ــدرت پاس ــه ن ــا ب ــن مکمل ه ــت، ای ــان هس در اختیارت
ــد:  ــووا می گوی ــود. ویان ــد ب ــی خواهن ــی طولان ــک زندگ ی
ــز آنتی اکســیدان تنهــا هنگامــی موجــه اســت کــه  »تجوی
کمبــود واقعــی یــک آنتی اکســیدان خــاص مشــهود باشــد. 
بهتریــن گزینــه بــرای دریافــت آنتی اکســیدان ها از طریــق 
غذاســت چــون حــاوی ترکیبــی از آنتی اکســیدان هایی 

ــد«. ــا هــم کار می کنن اســت کــه ب
ــه  ــده ک ــان داده ش ــی نش ــور کل ــه ط ــد: »ب ــن می گوی لی
ــرای  ــا و ســبزیجات ب ــی سرشــار از میوه ه ــای غذای رژیم ه
ــی  ــور کل ــه ط ــا ب ــه، ام ــه ن ــتند. همیش ــوب هس ــما خ ش
توافــق وجــود دارد کــه ایــن گونــه اســت«. هرچنــد اغلــب 
ــه آنتی اکســیدان ها نســبت  ــی ب ــم غذای ــد چنیــن رژی فوای
داده شــده امــا ممکــن اســت ایــن فوایــد برخواســته از یــک 
ــد  ــی باش ــر ترکیبات ــیدان ها و دیگ ــالم پرو-اکس ــادل س تع

ــا درک نشــده اســت. ــوز کام ــه نقش شــان هن ک
بی قاعــده   بیوشــیمی  از  رمزگشــایی  دهه هــا  از  پــس 
هــزار  صدهــا  آنتی اکســیدان ها،  و  آزاد  رادیکال هــای 
داوطلــب، و میلیون هــا پونــد صــرف شــده در آزمایش هــای 
بالینــی، بهتریــن نتیجــه ای کــه دانــش قــرن بیســت و یکم 
ــه کــردن دارد، در کاس درس یــک دانش آمــوز  ــرای ارائ ب

ــود. ــت می ش ــم یاف ه
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» میوه ها و سبزی های شفابخش«

اگــر مــی خواهیــد درمــان درد خــود را بیابیــد و بدانید 
ــا مــا همــراه  ــرای آن خــوب اســت، ب چــه میــوه ای ب

شــوید.
جالــب اســت بدانیــد کــه میــوه هــا خــواص بســیاری 
ــی  ــا م ــه تنه ــد و ن ــری دارن ــواص ضدپی ــه خ از جمل
ــرد  ــدام ف ــی پوســت و تناســب ان ــد ســبب زیبای توانن
مصــرف کننــده شــوند، بلکــه مــی تواننــد رونــد پیــری 
ــواع بیمــاری هــا را  را در او عقــب انداختــه و حتــی ان

درمــان کننــد.

خستگی مفرط :
ــت،  ــی اس ــم خون ــولا ک ــرط معم ــتگی مف ــل خس دلی
ــع  ــزان تجم ــه می ــد ک ــی افت ــاق م ــی اتف ــی زمان یعن
هموگلوبیــن در خــون کاهــش یابــد. کــم خونــی ســبب 
ــود  ــال خ ــه دنب ــده و ب ــر ش ــم ت ــانی ک ــیژن رس اکس
ضعــف، رنــگ پریدگــی و خســتگی را بــه دنبــال مــی 
ــن  ــن و ویتامی ــی از آه ــی غن ــرف موادغذای آورد. مص
ــادام، عــدس، لوبیــا قرمــز  هــا b12  مثــل اســفناج، ب
و گوشــت گاو و گوســفند مــی توانــد درمــان ایــن درد 

باشــد.

مشکلات پوستی:
محیــط، نــور آفتــاب، آلودگــی هــوا و ســیگار مــی تواند 
ــرای آنکــه از  ســبب آســیب دیدگــی پوســت شــود. ب
ــروز اولیــن چــروک هــا پیشــگیری کنیــد و پوســت  ب
خــود را صــاف و شــفاف نگــه داریــد، بهتــر اســت مــواد 
غذایــی غنــی از ویتامیــن a، c و e و ســلنیوم مصــرف 
ــادام و  کنیــد. مصــرف انگــور، آواکادو، پیــاز، تربچــه، ب
چــای ســبز مــی توانــد بــه ســامت پوســت و برطــرف 

شــدن مشــکات پوســتی کمــک کنــد.

مشکلات مربوط به مو:
ــا داشــته باشــید،  ــم و زیب ــی محک ــه موهای ــرای آنک ب
ــن  ــن و ویتامی ــی از آه ــی غن ــت موادغذای ــر اس بهت
ــت گاو،  ــد. گوش ــی بخوری ــم چین ــا کل ــو ی ــل آل a مث
ــاوی روی و  ــه ح ــا ک ــادام از آنج ــفناج و ب ــو، اس میگ
آهــن هســتند بســیار مفیدنــد. روی طــول عمــر خــود 
را افزایــش داده و نــه تنهــا مانــع از ریــزش ســریع آن 

ــه محــرک رشــد مجــدد موهاســت. ــی شــود، بلک م

واریس:
موادغذایــی حــاوی ویتامیــن c، مــس و ترکیبــات 
ــه  ــد. ب ــی کنن ــگیری م ــس پیش ــروز واری ــی از ب فنول
افــرادی کــه مبتــا بــه واریــس هســتند توصیــه مــی 

ــد. ــرف کنن ــبز مص ــای س ــردو و چ ــو، گ ــود لیم ش
*مشکات خواب داشتن :

ــب  ــتن تناس ــی داش ــد اصل ــود کلی ــوب خ ــواب خ خ
ــراق و… اســت.  ــدام، پوســت درخشــان، چشــمان ب ان
بــرای داشــتن خوابــی خــوب بهتــر اســت موادغذایــی 
ــادل  ــا تع ــد ت ــرف کنی ــی مص ــای طبیع ــاوی قنده ح
گلیســمی در خــون شــما برقــرار شــود. از جملــه مــواد 
غذایــی توصیــه شــده مــی تــوان بــه کشــمش، غــات 

ــو اشــاره کــرد. کامــل، لوبیــا قرمــز، عــدس و آل

ضعف حافظه :
ویتامیــن e، منیزیــم و ویتامیــن b مــی توانــد جلــوی 
ضعــف حافظــه را بگیــرد. مــواد غذایــی غنــی از آنتــی 
اکســیدان هــا همچنیــن ویتامیــن c، e و سیلیســیوم 
ــوند.  ــش حافظــه ش ــد ســبب افزای ــی توانن ــی م گیاه
ــالا بــردن  ــرای ب از جملــه موادغذایــی توصیــه شــده ب
ــچ،  ــم پی ــبز و کل ــم س ــاه جینســینگ، کل حافظــه گی
گــردو، گنــدم کامــل، انبــه، میگــو، تخــم آفتــاب 

ــری اســت. ــردان و جعف گ
زرده تخــم مــرغ هــم غنــی تریــن مــاده غذایــی حــاوی 
کولیــن اســت. کولیــن بــه ارگانیســم در تبدیــل چربــی 
بــه اســیتیلکولین کمــک مــی کنــد و نقشــی مهــم در 

مکانیســم حافظــه دارد.

بیماری های قلبی:
ــای  ــی ه ــه ناراحت ــا ب ــه مبت ــانی ک ــه کس ــولا ب معم
ــاوی  ــی ح ــود موادغذای ــی ش ــه م ــد توصی ــی ان قلب
چربــی هــای اشــباع مثــل کــره، پنیــر، همبرگــر 
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ــالا  و… مصــرف نکننــد چــون چربــی اشــباع ســبب ب
ــر  ــوض بهت ــی شــود. در ع ــن کلســترول خــون م رفت
ــوی  ــرب من ــیدهای چ ــاوی اس ــی ح ــت موادغذای اس
ــن  ــد. ای ــر مصــرف کنن ــا و فیب غیراشــباع، فاونوییده
ترکیبــات در برخــی روغــن هــا مثــل روغــن زیتــون و 
برخــی مــواد غذایــی و میــوه هــا مثــل انگــور، خربــزه، 
ــای  ــدف و چ ــاردین، ص ــی س ــی، ماه آواکادو، بروکل

ــت. ــود اس ــبز موج س

بیماری های چشمی:
حتمــا شــنیده ایــد کــه مــی گوینــد بــرای پیشــگیری 
از ضعیــف شــدن چشــم هویــج بخوریــد. جالــب اســت 
بدانیــد تمــام میــوه هــا و ســبزیجات قرمــز و نارنجــی 
ــای  ــن ه ــا و ویتامی ــیدان ه ــی اکس ــاوی آنت ــگ ح رن
a،c، e و لوتنیــن هســتند و مــی تواننــد ســبب وضــوح 
دیــد شــوند. بــه جــز هویــج، تــوت فرنگــی، تخــم مــرغ، 
زردآلــو، چغنــدر و کدوتنبــل هــم قــدرت دیــد شــما را 

افزایــش مــی دهــد.

ناراحتی های استخوانی:
پوکــی اســتخوان یــا دیگــر بیمــاری هــای اســتخوانی 
ــی  ــرف موادغذای ــوند. مص ــی ش ــری م ــه پی ــوط ب مرب
ــا  ــد از مبت ــی توان ــن d م ــیم و ویتامی ــی از کلس غن
ــه  ــد. ب ــگیری کن ــا پیش ــاری ه ــن بیم ــه ای ــدن ب ش
ــر  ــی نظی ــود موادغذای ــی ش ــه م ــل توصی ــن دلی همی
بروکلــی، اســنفاج، شــیر، ماســت، روغــن زیتــون، 

ــد. ــرف کنی ــی مص ــاه ماه ــل و ش نارگی

مشکلات گوارشی:
مصــرف موادغذایــی حــاوی فیبــر مثــل میــوه و 
ســبزیجات و نوشــیدن حداقــل 1/5 لیتــر آب در روز به 
هضــم و دفــع راحــت تــر کمــک مــی کنــد. در صورتــی 
کــه دچــار ســنگینی معــده یــا ســوزش هســتید، بهتــر 
اســت موادغذایــی اســیدی مثــل پنیــر، گوشــت قرمــز 
ــد.  ــذف کنی ــود ح ــی خ ــه غذای ــات را از برنام و مرکب
مصــرف میــوه هایــی مثــل انگــور، مــوز، گنــدم کامــل 

و برنــج قهــوه ای مــی توانــد مفیــد باشــد.

مشکات مفصلی:
التهابــات و درد مفاصــل از جملــه بیمــاری هــای اســت 
ــه  ــک مراجع ــه پزش ــر آن ب ــه خاط ــت ب ــه لازم اس ک
ــی  ــی از آنت ــای غن ــوه و ســبزی ه ــد. مصــرف می کنی
اکســیدان هــا مثــل گــردو، غــات و ماهــی هــای چرب 
مــی توانــد از بــروز ایــن ناراحتــی هــا پیشــگیری کنــد. 
ــون  ــن زیت ــل و روغ ــدم کام ــه گن ــیب، اواکادو، دان س

 . ســت هم مفید ا
بر دانستنی های میوه ای تان بیفزایید

هــر نــوع میــوه ای دارای یــک خاصیــت درمانــی ســت 
و هیــچ چیــز بــی حکمــت افریــده نشــده اســت بــا این 
مطلــب مــی خواهیــم بــر دانســتنی هــای شــما دربــاره 

خــواص انــوع میــوه هــا و ویژگیهــای آنــان بیافزاییــم
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ــز بیشــتر  ــوه دم دســت باشــد مصــرف آن نی ــر می اگ
ــه جــای شــکات و  ــا می شــنوید ب ــد شــد. از م خواه
تنقــات و غیــره همیشــه یک ســبد میــوه روی میزتان 
باشــد تــا نیــازی نباشــد بــرای گاز زدن بــه یــک ســیب 
ــد.،  ــا در یخچــال بروی ــا خــوردن خوشــه ای انگــور ت ی
ایــن را می گوییــم چــون خیلی هــا بــا یخچــال قهرنــد 
)شــما بخوانیــد تنبل انــد و حوصلــه ندارنــد در آن را باز 
کننــد و خودشــان را بــه خــوردن میــوه دعــوت کننــد( 
بــرای همیــن هــم بهتــر اســت میــوه دم دســت باشــد. 
ــا  ــار از ویتامین ه ــدادادی سرش ــی خ ــواد غذای ــن م ای
شــما  ســامتی  کــه  هســتند  آنتی اکســیدان ها  و 
ــای  ــا دنی ــا ب ــید ت ــا باش ــا م ــد. ب ــن می کنن را تضمی

پرخاصیــت چنــد میــوه آشــنایتان کنیــم.

انگور

بعــد از مــوز، انگــور یکــی از میوه هــای پرکالــری اســت 
کــه انــواع کامــا رســیده آن بســیار شــیرین و سرشــار 
میوه هــای  آن  از  یکــی  انگــور  می باشــد.  قنــد  از 
ــوه  ــال پرکشــت ترین می قدیمــی اســت و بعــد از پرتق

ــود. ــوب می ش ــان محس جه

ارزش غذایی

100گــرم انگــور 72 کالــری دارد بــا 81 گــرم آب، 17 
ــر، 250 میلی گــرم  ــد(، 0/7گــرم فیب گرم گلوســید )قن
میلی گــرم   20 و  کلســیم  18میلی گــرم  پتاســیم، 
ــا.  ــام پلُی فنول ه ــه ن ــی ب ــی ترکیبات ــفر.انگور یعن فس
خــواص  داشــتن  خاطــر  بــه  ترکیبــات  ایــن 

آنتی اکســیدانی از اهمیــت بالایــی برخوردارنــد.
کاهــش  را  بــد  کلســترول  اکســایش  پلُی فنول هــا 
ــرایین  ــب ش ــکل تصل ــب از مش ــن ترتی ــه ای داده و ب
)گرفتگــی عــروق( پیشــگیری می کننــد. بــرای همیــن 
ــت  ــور خاصی ــه انگ ــد. البت ــالم می مان ــان س ــم قلبت ه
ــد.  ــت می کن ــب خدم ــه قل ــه ب ــم دارد ک ــری ه دیگ
کــرده  پاکت هــا جلوگیــری  انباشــتگی  از  اینکــه 
ــون  ــدن خ ــه ش ــر لخت ــم خط ــل ه ــن دلی ــه همی و ب
ــش  ــود را کاه ــروق می ش ــی ع ــه گرفتگ ــر ب ــه منج ک

می دهــد.
ــر ایــن ترکیبــات پولیفنولــی انگــور خاصیــت  عــاوه ب

ضــد التهابــی دارند.اگــر می خواهیــد بــه ایــن زودی هــا 
ــد.  ــور را دریابی ــز انگ ــد نی ــان را نزن ــری در خانه ت پی
بــه خاطــر اینکــه همیــن ترکیبــات پولیفنولــی اثــرات 
ــه برخــی از  ــر انداختــه و از ابتــا ب ــه تاخی پیــری را ب
ــوز  ــی آورد. فروکت ــل م ــه عم ــگیری ب ــرطان ها پیش س
ــن  ــوه و فیبرهــای آن باعــث از بی ــن می موجــود در ای

ــود. ــم می ش ــت ه ــردن یبوس ب
ــن دانســت  ــوه ملی ــک می ــور را ی ــوان انگ ــه نمی ت البت
ــد. در  ــری می کن ــت جلوگی ــدودی از یبوس ــا ح ــا ت ام
ــن A و  ــی، ویتامی ــواد معدن ــزان م ــه می ــت اینک نهای
ــوه  ــک می ــوه از آن ی ــن می ــن B موجــود در ای ویتامی
ــه زود  ــس زود ب ــت. پ ــاخته اس ــذی س ــل و مغ کام
خودتــان را یــک خوشــه انگــور مهمــان کنیــد! البتــه 
ــاد  ــد زی ــد نبای ــای حساســی دارن ــه روده ه ــرادی ک اف
ــع آن  ــم و دف ــون در هض ــد چ ــور بخورن ــته انگ هس

ــوند. ــکل می ش ــار مش دچ

کیوی

ــه ای  ــا نیم ــی ت ــرزدار کم ــوه ای پ ــت قه ــر آن پوس زی
آنتی اکســیدان ها  و  ویتامین هــا  از  دنیایــی  خشــن 
انتظارتــان را می کشــد. کیــوی منبــع فوق العــاده 
ــوی ســبقت را از  ــی گ ــه حت ــن C می باشــد ک ویتامی

ــوده اســت. ــز رب ــال نی پرتق

ارزش غذایی

ــوی  ــرم کی 100 گ
55 کالــری دارد بــا 
 14 آب،  84گــرم 
گــرم گلوســیدها، 
فیبــر،  گــرم   2/8
میلی گــرم   290
 95 پتاســیم، 
م  میلی گــر
 ،C ویتامیــن 
میلی گــرم   35
آهــن  کلســیم، 

ــرش  ــا ت ــیرین ی ــگ و ش ــبز رن ــت س و منیزیم.گوش
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ــه ویتامیــن C را تامیــن  یــک عــدد کیــوی نیازتــان ب
ــه روزهــای ســرد ســال  ــد. حــالا کــه کم کــم ب می کن
ــه فکــر  ــر می شــویم لازم اســت کــه بیشــتر ب نزدیک ت
 C تقویــت سیســتم ایمنــی بدنتــان باشــید و ویتامیــن

می آیــد. بــر  کار  ایــن  پــس  از  راحتــی  بــه 
بــرای همیــن هــم شــما را از ابتــا بــه برخــی از 
و  ســرماخوردگی  ماننــد  ویروســی  بیماری هــای 
ــه  ــوی ب ــد. کی ــان می ده ــتگی نجاتت ــن خس همچنی
ــر  ــذی دیگ ــر مغ ــن C و عناص ــتن ویتامی ــل داش دلی
ــواص  ــه خ ــود ک ــوب می ش ــی محس ــی از میوه های یک
هــم  همیــن  بــرای  دارد.  بالایــی  آنتی اکســیدانی 
مصــرف منظــم آن باعــث پیشــگیری از برخــی از 
ایــن  مزمــن می شــود.  بیماری هــای  و  ســرطان ها 
میــوه سرشــار از پتاســیم اســت حتــی بیشــتر از مــوز.
بــرای همیــن هــم خدمــت زیــادی بــه ســامت قلــب 

و سیســتم قلبــی عروقی تــان می کنــد. ایــن مــاده 
معدنــی نقــش مهمــی در انقبــاض عضــات دارد 
ــدن  ــرکات ب ــب و ح ــان قل ــم ضرب ــه تنظی ــن ب بنابرای
و همچنیــن هضــم غــذا کمــک می کنــد. همیــن 
پتاســیم اجــازه نمی دهــد کــه کلســیم بــدن از طریــق 
ادرار دفــع شــود. در نتیجــه از تشــکیل ســنگ کلیــه و 
ــر  ــد. اگ ــه پوکــی اســتخوان پیشــگیری می کن ــا ب ابت
ــز  ــذاب هســتید نی ــاد در ع از اســترس و خســتگی زی
ــالای  ــزان ب ــه می ــر اینک ــه خاط ــد ب ــوی را دریابی کی
منیزیم آن شــما را ســرحال مــی آورد و اســترس هایتان 
ــن میــوه سرشــار از فیبــر اســت و  را از بیــن می برد.ای

ــد. ــک می کن ــت کم ــع راح ــه دف ب

انار

بهتــر اســت انــار تــازه مصــرف کنیــد تــا شــربت و آب 
ــدام از  ــر ک ــه در ه ــفید ک ــای س ــان قلب ه ــار. هم ان
دانه هــای انــار وجــود دارد بــرای خودشــان گنجینــه ای 
ــار  ــه ان ــت ک ــوب می شوند.سال هاس ــواص محس از خ
ــار  ــر ان ــد. در ه ــاروری می دانن ــات و ب ــمبل حی را س
ــه وجــود دارد. از قرن هــای پیــش  بیــش از صدهــا دان
در مشــرق زمیــن بــرای رنــگ کــردن فــرش از پوســت 
ــر  ــی جوه ــود و حت ــتفاده می ش ــوه اس ــن می و آب ای

ــد. ــه می کنن ــوه تهی ــن می ــز از ای ســیاه نی

ارزش غذایی

در 100 گــرم انــار 63 کالــری وجــود دارد بــا 80 
ــر،  ــرم فیب ــا 3/5 گ ــید، 3 ت ــرم گلوس ــرم آب، 15 گ گ
ــفر و 20  ــرم فس ــیم، 22 میلی گ ــرم پتاس 260 میلی گ
میلی گــرم ویتامیــن C.انــار هــم یکــی از آن میوه هایــی 
ــوی ای دارد. در  ــیدانی ق ــواص آنتی اکس ــه خ ــت ک اس
ــیدانی  ــواص آنتی اکس ــه خ ــت ک ــود گف ــع می ش واق
ایــن میــوه حتــی بیشــتر از چــای ســبز نیــز می باشــد.
ــرای همیــن هــم مصــرف آن باعــث کاهــش میــزان  ب
کلســترول خــون، جلوگیــری از تصلــب شــرایین، 
از  پیشــگیری  همچنیــن  و  فشــارخون  کاهــش 
بیماری هــای قلبــی عروقــی می شــود.این میــوه ســرخ 
ــتات و  ــرطان پروس ــرفت س ــری از پیش ــرای جلوگی ب

ــت. ــر اس ــز موث ــون نی ــی کول ــینه و حت س
بــه خاطــر اینکــه حــاوی خــواص ضدالتهابــی اســت و 
ــد.  ــری می کن ــرطانی جلوگی ــلول های س ــر س از تکثی
ــکات  ــما را از مش ــد ش ــار می توان ــم ان ــرف منظ مص
مغــزی ماننــد آلزایمــر نجــات دهــد بــه خاطــر اینکــه 
سرشــار از آنتی اکسیدان هاســت.اگر می خواهیــد دچــار 
زکام نشــوید و ســرفه امانتــان را نبــرد انــار را دریابیــد. 
بــه خاطــر اینکــه حــاوی ویتامیــن B6 )تقویت کننــده 
ــات  ــیدان ها، ترکیب ــدن(، آنتی اکس ــی ب ــتم ایمن سیس
ضدباکتریایــی و ضدویروســی اســت. بایــد بدانیــد کــه 
نتایــج پژوهش هــای متعــدد نشــان می دهــد انــار 

ــد. ــه کن ــز مقابل ــای ادراری نی ــا عفونت ه ــد ب می توان
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ویلچرچیست؟
همــه مــا افــرادی را دیــده ایــم کــه بــه دلایــل مختلــف 
مجبــور بــه اســتفاده از ویلچــر هســتند. ویلچــر ســهم 
ــت و  ــه رف ــرا ک ــا دارد چ ــی آن ه ــادی را در زندگ زی
آمدهایشــان را مدیــون ویلچــر هســتند. در واقــع 
ویلچــر عضــو بســیار مهمــی از زندگــی آنــان بــه شــمار 
مــی آیــد. بــه همیــن دلیــل مهندســان پزشــک توجــه 

خاصــی بــه طراحــی ویلچرهــای جدیــد دارنــد.
ــی  ــال حرکت ــه اخت ــا ب ــاران مبت ــیاری از بیم در بس
ــن  ــی ای ــل زندگ ــزء اص ــب ج ــر مناس ــتن ویلچ داش

ــت. ــراد اس اف
بــا توجــه بــه تنــوع فــراوان ویلچرهــا و وســایل جانبــی 
ــای  ــر در کلینیکه ــز ویلچ ــر تجوی ــال حاض آن در ح
ــا کارشناســان  ــی شــود. در کشــور م خــاص انجــام م
کاردرمانــی در ایــن زمینــه اطاعــات لازم را در اختیــار 

ــرار مــی دهنــد. بیمــاران ق
در اینجــا بــه نکاتــی در انتخــاب ویلچــر مناســب اشــاره 

ــی کنیم: م

هدف از تجویز ویلچر
1( به حد اکثر رساندن تحرک فرد بطور مستقل

2( پیشــگیری یــا بــه حداقــل رســاندن بــد فرمــی هــا 
ــتر،  ــم بس ــل زخ ــا مث ــف در اندامه ــیبهای مختل یاآس

ــد شــکلی مفاصــل خــم شــدن مفاصــل، ب
3(به حداکثر رساندن عملکرد فرد
4(بهبود تصور فرد از بدن خودش

5(حداقل رساندن هزینه و مشکات نگهداری ویلچر

انواع فریم)چهارچوب(
ــم  ــوع خ ــتفاده، ن ــورد اس ــر م ــوع ویلچ ــترین ن بیش
شو)تاشــو( اســت. ویلچرهائــی کــه تــا شــونده نیســتند 
محکمتــر بــوده و دیرتــر خــراب مــی شــوند امــا 
ــو  ــای تاش ــت. ویلچره ــکل اس ــر مش ــی ویلچ جابجائ
ــر  ــنگین ت ــا س ــند ام ــی باش ــردن م ــا ک ــل جابج قاب
بــوده، زودتــر خــراب مــی شــوند و حرکــت دادن آنهــا 

انــرژی بیشــتری لازم دارد.

دستگیره
بــه حلقــه ای کــه بــا آن ویلچــر را بــه جلــو مــی رانیــم
ــه  ــر چ ــم. ه ــی گوئی ــتگیره م ــا دس hand rim ی

ــردن ویلچــر راحــت  ــو ب دســتگیره بزرگتــر باشــد، جل
تــر اســت. دســتها نیــز بایــد تحــرک بیشــتری داشــته 
باشــند، اگــر دســتگیره کوچــک تــر شــود بــا حرکــت 
کمتــر دســت، ویلچــر بــه میــزان بیشــتری جلــو مــی 
رود امــا نیــروی بیشــتری لازم اســت و فشــار بیشــتری 
بــه دســت وارد مــی شــود لــذا دســتگیره هــای کوچک 

در ویلچرهــای مســابقه اســتفاده مــی شــوند.
چرخ جلو

ــای  ــود دارد. چرخه ــو وج ــرخ جل ــف چ ــواع مختل ان
ــت در  ــفت اس ــتیک س ــس پاس ــه از جن ــک ک کوچ

ــند. ــی باش ــب م ــاف مناس ــای ص جاه

صندلی
ــا  ــت ی ــل برزن ــی مث ــهای مختلف ــی از جنس صندل
ــده  ــاخته ش ــوع س ــود. ن ــی ش ــاخته م ــل س وینی
ــوده و باعــث تعریــق مــی شــود.  از وینیــل گــرم ب
ــث  ــوده و باع ــبکتر ب ــون س ــرون ونایل ــواع داک ان

ــوند. ــی ش ــری م ــق کمت ــاد تعری ایج
ــت دارد. در  ــز اهمی ــی نی ــیمنگاه صندل ــه نش زاوی
ــه اســت  ــه 10-0 درج ــن زاوی ــی ای ــت معمول حال
ــا 20 درجــه اســت.  ــای ورزشــی ت ــا در ویلچره ام
ــر  ــرد ب ــداری ف ــد، پای ــتر باش ــه بیش ــه زاوی هرچ
روی ویلچــر بیشــتر مــی شــود امــا احتمــال ایجــاد 

ــر مــی شــود. ــز زیادت زخــم بســتر نی

بالشتک ها
ــد از  ــار بای ــکل بیم ــه مش ــته ب ــری بس ــر ویلچ در ه
ــامل:  ــواع آن ش ــرد. ان ــتفاده ک ــب اس ــتک مناس بالش
ابــر، ژل و کیســه هــای هوائــی اســت کــه خــود ایــن 
انــواع نیــز دســته هــای گوناگــون دارد. بایــد بالشــتک 
طــوری تنظیــم شــود کــه انحنــای کمــری کــه بصورت 

طبیعــی وجــود دارد حفــظ شــود.

پشتی
تنظیــم پشــتی بــر اســاس میــزان کنتــرل لازم و 
تحــرک فــرد انجــام مــی شــود. هــر چــه پشــتی بالاتــر 
ــار  ــه بیم ــت بیشــتری از کمــر وپشــت ب باشــد، حمای
ــی شــود.  ــر م ــرد کمت ــا تحــرک ف ــی شــود ام داده م
برخــی از ویلچرهــا دارای قابلیــت خــم شــدن پشــتی 

مــی باشــند.
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محل قرارگیری
اهمیــت محــل قرارگیــری پــا در حفــظ تعادل، داشــتن 
وضعیــت مناســب و حفــظ پــا از آســیب و ضربه اســت. 
قــرار گرفتــن مــچ پــا باعــث کاهــش فشــار بــر ناحیــه 
ران و باســن مــی شــود. بیشــترین نــوع مــورد اســتفاده 
انــواع متحــرک اســت تــا فــرد بتوانــد در تحــرک آزادی 
بیشــتری داشــته باشــد. در صورتــی کــه در خــم شــدن 
زانــو مشــکلی وجــود داشــته باشــد از انــواع خــاص آن 

اســتفاده مــی شــود.

ویلچر موتوری
برخــی از بیمــاران نیازمنــد ویلچــر موتــوری مــی 
ــی تقســیم  ــوع کل ــه دو ن ــوع ویلچــر ب ــن ن باشــند. ای
مــی شــوند یــک نــوع کــه موتــور داخــل ویلچــر اســت 
و نــوع دیگــر کــه مــی تــوان در صــورت لــزوم موتــور را 

ــرا جــدا کــرد. ــا آن ــر روی ویلچــر ســوار کــرد ی ب

اسکوتر
ــل  ــد مث ــی دارن ــی کم ــدرت حرکت ــه ق ــرادی ک در اف
بیمارانــی کــه ســائیدگی شــدید مفصــل دارنــد، 
ــه ام اس از  ــا ب ــراد مبت ــی اف ــا حت ــی ی ــاران قلب بیم
ــه  ــورت س ــکوتر بص ــود. اس ــی ش ــتفاده م ــکوتر اس اس
ــتفاده در  ــل اس ــی قاب ــت و حت ــوردار اس ــه موت چرخ

ــد. ــی باش ــز م ــزل نی من

اندازه ویلچر
ــط  ــد توس ــت و بای ــم اس ــیار مه ــر بس ــدازه ویلچ ان
کارشناســان کاردرمانــی تنظیــم شــود. بعنــوان مثــال 
ــث خــم شــدن  ــد باع ــی توان ــودن ویلچــر م ــزرگ ب ب

ــردد. ــدید آن گ ــا تش ــکولیوز( ی ــرات )اس ــتون فق س
محل قرارگیری ساعد 

هــدف از گذاشــتن آن حفــظ تعــادل و پایــداری فــرد 
ــی  ــه نخاع ــار ضایع ــه دچ ــردی ک ــن ف ــت. همچنی اس
اســت بایــد هــر 20 دقیقــه بمــدت 20 ثانیــه خــودش 
ــگیری  ــتر پیش ــم بس ــاد زخ ــا از ایج ــد ت ــد کن را بلن
بعمــل آیــد. داشــتن دســته باعــث کاهــش فشــار بــه 
مهــره هــای کمــری شــده و اگــر فــردی کمــر درد دارد 

ــد از ویلچــر دســته دار اســتفاده کنــد. حتمــا بای

انواع مختلف آن شامل:
 نــوع ثابــت، نــوع قابــل جــدا شــدن، نــوع کوتــاه بــرای 

کارهــای پشــت میــز و …اســت.

ترمز
ترمــز یکــی از مهمتریــن بخشــهای ویلچــر اســت کــه 
مرتبــا بایــد کنتــرل شــود. در غیــر ایــن صــورت مــی 
ــار  ــرای بیم ــی ب ــرات مختلف ــاد خط ــث ایج ــد باع توان
ــا  ــی ب ــود دارد، برخ ــز وج ــف ترم ــواع مختل ــود. ان ش
ــیدن.  ــا کش ــی ب ــوند و برخ ــی ش ــل م ــاردادن قف فش
برخــی از آنهــا در درجــات مختلــف تنظیــم مــی 
گــردد. در افــرادی کــه دســتها قــدرت کمتــری دارنــد 
ــرد.  ــتفاده ک ــد اس ــته بلن ــا دس ــز ب ــوان از ترم ــی ت م
ــه  ــود دارد ک ــز وج ــز نی ــک ترم ــام کم ــیله ای بن وس
اجــازه حرکــت یکطرفــه بــه ویلچــر مــی دهــد و مــی 

ــد. ــن از شــیب کمــک کن ــالا رفت ــه ب ــد ب توان

ضد واژگونی
بــرای آنکــه ویلچــر از عقــب واژگــون نشــود چرخهــای 

کوچکــی بــه عقــب ویلچــر وصــل مــی شــود.

انواع چرخها:
اتصال محور رینگ توسط اسپوک یا مگ است.

  Mag دو نــوع عمــده چرخها”اســپوک دار”و”مــگ
ــوع مــگ بخاطــر ســاخته شــدن  نامیــده مــی شــود. ن
ــی در  ــد ول ــده ش ــام نامی ــن ن ــه ای ــم ب ــرخ از منیزی چ
ــوند.  ــی ش ــرا از لاســتیک ســاخته م حــال حاضــر اکث
ــداری  ــه نگه ــاز ب ــاوم اســت و نی ــگ بســیار مق ــوع م ن
ــا  ــت ام ــپوک اس ــر از اس ــنگین ت ــا س ــری دارد ام کمت
نــوع اســپوک ســبکتر اســت و امــا نیاز بــه تنظیــم دارد.

تایر
ــدون تیــوب  ــر وجــود دارد: تیــوب دار، ب ــوع تای ســه ن
وتوپر.نــوع تیــوب دار ســبک بــود و بــرای اکثــر مواقــع 
ــوع بــدون تیــوب ســنگین  انتخــاب مناســبی اســت. ن
ــل داخــل  ــای صــاف مث ــرای مکانه ــی ب ــر اســت ول ت
ــوار  ــای ناهم ــا در مکانه ــت ام ــد اس ــتان مفی بیمارس
ــا پنچــر نمــی شــود. اســتفاده از آن دشــوار اســت ام

زاویه چرخ
زاویــه چرخهــا را کامبــر camber مــی گوینــد. هــر 
چــه زاویــه بیشــتر باشــد)چرخها خــم باشــند( ویلچــر 
پایدارتــر اســت و امــکان زمیــن خــوردن کمتــر اســت و 
جلــو بــردن ویلچــر راحتــر مــی شــوند امــا تایــر زودتــر 
خــراب مــی شــود بنابرایــن اکثــرا در ویلچرهــای 

مســابقه ایــن زاویــه را زیادتــر مــی کننــد.
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ــیون  ــده در کنوانس ــی آورده ش ــول کل ــد . اص ــی طلب را م
مطــرو؟

ــده ، در 3  ــه ش ــا ی پذیرفت ــه ی اعض ــرف کلی ــه از ط ک
بخــش عمــده بــه عنــوان رویــه حقوقــی ثابــت عبارتنــد از :

1( اصــل برابــری فرصــت هــا    2( اصــل توانایــی مشــارکت    
3( شــامل ســازی ) توجــه بــه حقــوق زنــان و کــودکان (

همانگونــه کــه در مقدمــه ذکــر شــد نــگاه تاریخــی جامعــه 
ــه  ــاطیری ب ــگاه اس ــک ن ــولان ی ــر معل ــه قش ــری ب ی بش
فقــدان اخاقــی بــر ایــن اســاس کــه جــز ترحــم ، حقــی 
دیگــر بــرای آنــان قائــل نگردیــده اســت و نهایــت آن یــک 
ــت ادای  ــی در جه ــواب و خیرخواه ــب ث ــیله ی کس وس

ــه ایــن جامعــه خاصــه شــده بــود . ترحــم ب
امــا همزمــان بــا پیشــرفت جامعــه ی بشــری و کارآمــدی 
آن در بهبــود و توســعه ی زندگــی اجتماعــی و اقتصــادی 
بشــر . ایــن موهبــت نصیــب گردیــد تــا بــه ســمت دانــش 
ــوق بشــری و  ــه حق ــم توجــه ب ــی و آن ه ــوق اجتماع حق
فراگیــر شــدن جهــت یــک نــگاه بیــن المللــی بــه ســمت 
تدویــن و مشــارکت در تحقــق ایــن کنوانســیون را شــاهد 
باشــیم کــه در ســال 2006 و در مجمــع عمومــی ســازمان 
ملــل بــا ترکیــب 50 مــاده ی اصلــی و 18 مــاده ی پروتکل 
الحاقــی بــه منحصــه ی ظهــور و بــه امضــای بیــش از 84 
کشــور از حیــث الحــاق بــه آن محقــق الوصــول گــردد کــه 
خــود بــه دنبــال یــک قانــون خــاص جهانــی مــورد قبــول 

جامعــه ی بشــری واقــع گــردد .

»سیر تاریخی نگاه جهانی به حقوق معلولان«

مقدمه
ــه ی  ــا ماحظ ــولان ب ــه ی معل ــه جامع ــان ب ــگاه حاکم ن
ســیر تاریخــی آن نگاهــی فاقــد مبنــای اخاقــی و حقوقــی 
ــاب  ــه حس ــه ب ــن جامع ــز مطرودی ــولان را ج ــوده و معل ب
ــل  ــه دلی ــده و ب ــاع ش ــان در اجتم ــور آن ــع حض آورده مان
نقــص جســمی آنــان را مغضــوب بــه شــمار مــی آورنــد و 
همــواره موجــی از تنفــر و تمســخر نســبت بــه آنــان ایجــاد 

مــی کردنــد .
 در مــرور ســیر تاریخــی ایــن نــگاه غلــط بــه عنــوان یــک 
ــازی »  ــر آلمــان ن ــش ســوم رهب ــگاه رای ــارز ن ــه ی ب نمون
هیتلــر « اشــاره کنیــم و بــه اعتقــاد او انســان هــای ناقــص 
الخلقــه جایگاهــی در پیشــرفت جامعــه ی بشــری نداشــته، 
بلکــه عامــل ایســتایی آن هســتند و در یــک جملــه : 
حــذف فیزیکــی و عــدم توجــه بــه معلولیــن همیشــه مــد 

نظــر حاکمــان بــوده اســت . 
ــت  ــیاری در جه ــای بس ــاش ه ــر ، ت ــای اخی ــه ه در ده
تغییــر نــگاه جامعــه ی بشــری در ســایه ی پیشــرفت هــای 
مــادی و تکنولوژیــک صــورت گرفتــه اســت . بــه معلولیــن 
در جوامــع پیشــرفته ی امــروز جمعــی از فعالیــن عرصــه ی 
حقــوق فــردی و اجتماعــی تــاش دارنــد ضمــن تدویــن و 
تصویــب قوانیــن لازم و بــرای اســتیفای حقــوق معلولیــن، 
شــرایط را بــرای حضــور ایــن قشــر نــه چنــدان قلیــل را در 

جامعــه فراهــم ســازند .
بررســی کنوانســیون حقــوق معلولیــن : بــا نــگاه بــه ســوابق 
ــان  ــن در جه ــوق معلولی ــوص حق ــذاری در خص ــون گ قان
ــه عنــوان اعضــای  در حــال حاضــر فقــط پنجــاه کشــور ب
ســازمان ملــل متحــد دارای قوانیــن خــاص در حمایــت از 
معلــولان هســتند و ایــن از بــاب نــگاه ویــژه بــه ایــن قشــر 
از جامعــه ی بشــری نــه بــه عنــوان یــک موفقیــت کامــل 
کــه بــه عنــوان یــک جهــش بــه جلــو قابــل تأمــل اســت 
کــه از میــان 187 کشــور عضــو ســازمان ملــل فقــط ایــن 
50 کشــور مترقــی بــه تدویــن مقــررات ویــژه ی معلولیــن 
توجــه داشــته انــد و همیــن خــود خمیــر مایــه ای 
ــا افــکار عمومــی جهــان در قالــب تشــکیل یــک  گشــته ت
کمیســیون بــا نــگاه رعایــت حقــوق بشــری تحــت عنــوان 
کنوانســیون حقــوق معلولیــن در تاریــخ 13 دســامبر 2006 
در مجمــع عمومــی ســازمان ملــل بــه منظــور حمایــت از 
ــون  ــدوداً 650 میلی ــان ) ح ــت جه ــروه اقلی ــن گ بزرگتری
ــه  ــان ( شــروع ب ــت جه ــادل 10 درصــد از جمعی ــر مع نف

فعالیــت نماینــد .
بــا ایــن تفاصیــل و ایــن کــه هــدف نویســنده از ایــن مقالــه 
اشــاره بــه اهمیــت موضــوع اخیــر در مقیــاس جهانی اســت 
ــری  ــال دیگ ــوع مج ــن موض ــی ای ــع حقوق ــی جام و بررس
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اهداف کلی این کنوانسیون :
توجــه بــه تســاوی و عــدم تبعیــض ، زنــان معلــول ، 
کــودکان معلــول ، ارتقــای آگاهــی هــا ، در دســترس 
ــه رســمیت شــناختن تســاوی در  ــودن حــق زندگــی ، ب ب
ــت ،  ــت ، آزادی و امنی ــه عدال ــی ب ــون ، دسترس ــر قان براب
رهایــی از شــکنجه ، عــدم مجــازات نســبت بــه معلــولان، 
ــات ،  ــرد ، حــق شــرکت در اجتماع ــت ف ــاع از موجودی دف
آزادی ابــراز عقیــده ، حــق تحصیــات ، توانمنــد ســازی و 
تــوان بخشــی، کار و اشــتغال ، تفریــح و ورزش بــه عنــوان 
ــح  ــد و تصری ــیون قی ــه ی کنوانس ــی در مقدم ــداف کل اه

شــده اســت .

ویژگی های کنوانسیون :
ــیون  ــن کنوانس ــول در ای ــرد معل ــانی : ف ــرد انس 1( رویک
ــده  ــف ش ــر و تعری ــراد بش ــایر اف ــون س ــت چ ــانی اس انس
ــی و  ــری اجتماع ــت براب ــان فرص ــا خواه ــه تنه ــت ک اس

ــت . ــود اس ــوق خ ــاق حق احق
مــاده ی یــک کنوانســیون بیانگــر توســعه ی آزادی هــای 
ــت  ــاوی از جه ــق مس ــتن ح ــی و داش ــردی و اجتماع ف
برخــورداری از امتیــازات قانونــی و حمایــت قانــون و 
افزایــش احتــرام و حرمــت ذاتــی آنــان و نهایتــاً توجــه بــه 

ــت . ــانی اس ــت انس کرام
2( جامعیــت کنوانســیون : یعنــی دربرگیرنــده ی همــه ی 
ابعــاد و وجــوه اساســی زندگــی معلولیــن از حیــث مــادی و 
معنــوی آن مــی باشــد و خواهــان توجــه قانــون گــزاران در 
تدویــن قوانیــن خــاص معلــولان در جمیــع ابعــاد ) مــادی 

و معنــوی ( مــی باشــد .
3( توجــه ویــژه بــه زنــان و کــودکان : در ایــن کنوانســیون 
ــوان  ــه عن ــودکان ب ــان و ک ــه زن ــوادی ب ــص م ــا تخصی ب
ــول  ــی را در ط ــیب اجتماع ــترین آس ــه بیش ــاری ک اقش

تحمــل  تاریخــی 
ــوان  ــد عن ــوده ان نم
مترقــی  بخــش 
کنوانســیون  ایــن 
رعایــت  جهــت  در 
و  فــردی  حقــوق 
جمعــی آنــان ؟ نظــر 
ــت . ــده اس ــع ش واق
4(انطبــاق پذیــری 
ــا  ــن معن ــی : بدی مل
کنوانســیون  کــه 
ــعار و  ــک ش دارای ی
ــی  ــه ی اجرای اندیش
ملــی  و  جهانــی 

اســت ؛ بدیــن صــورت کــه یــک نگــرش جهانــی الزامــاً در 
بعــد عملیاتــی آن در ســطح ملــی بایســتی در محــدوده ی 
جغرافیایــی و سیاســی هــر کشــور مــد نظــر قــرار کیــرد .
ــی  ــیون : یک ــن کنوانس ــول در تدوی ــار معل ــش اقش 5( نق
دیگــر از نــکات برجســته ی ایــن کنوانســیون حضــور 
ــمندان و  ــود از اندیش ــه خ ــه ک ــولان نخب ــماری از معل ش
صاحــب نظــران بیــن المللــی هســتد در تدویــن و نــگارش 
ــی از  ــری آن ناش ــره ی فک ــع جوه ــد در واق ــی باش آن م

ــد . ــی باش ــده م ــراد در برگیرن ــس اف جن
6 ( اولیــن پیمــان نامــه ی جهانــی در هــزاره ی ســوم: بــا 
ــه تدویــن قانــون در ســال 2006 اولیــن تصمیــم  توجــه ب
ــه ی  ــاق نام ــیون و میث ــک کنوانس ــوان ی ــه عن ــی ب جهان
بیــن المللــی بــه امضــای بیــش از 84 عضــو رســیده اســت 

و ایــن یــک امتیــاز ارزشــی محســوب مــی شــود .
7( القــاء روح امیــد بــه کشــورهای فقیــر : بــا توجــه 
ــورهای  ــه کش ــق ب ــول متعل ــن معل ــش تری ــه بی ــه اینک ب
ــی اســت و ایــن  فقیــر و عقــب افتــاده ی جامعــه ی جهان
ــه  ــد ب ــاد تعه ــی ایج ــن الملل ــطح بی ــیون در س کنوانس
جامعــه بیــن المللــی را بــه ایــن قشــر معطــوف مــی دارد .
ــی و  ــابقه ی تاریخ ــه س ــور خاص ــه ط ــه ب ــن مقال در ای
اهــداف کلــی و نــگاه بیــن المللــی بــه جامعــه ی معلــولان 
را بیــان نمودیــم هــر چنــد جــای تأســف اســت کــه حتــی 
ــای  ــون تقاض ــا کن ــر ت ــو ناظ ــوان عض ــه عن ــا ب ــور م کش
ــد  ــت . امی ــوده اس ــیون را ننم ــن کنوانس ــت در ای عضوی
ــرای  ــدان دور ب ــه چن ــده ی ن ــری در آین ــن ام اســت چنی

ــردد . ــول گ ــن الوص ــن ممک ــه ی معلولی جامع

نویسنده : دکتر علیرضا محمدی 
)دکتری حقوق خصوصی و عضو هیأت علمی دانشگاه(
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قلبــم را دادم ، كــليه ام را هـــم مي دهم ! 
دختري كـــه به پــــدرش زنــدگي بخشيد .
             نمي خواهم كه گردد ناخن من بند در جايی

              مگــر گاهي كه خـــاري را بــرآرم از كفِ  پايي 
	 	 	 	 	 	 	

» صائب تبريزي «     

لــوري	لــي	در	مطــب	پزشــك	را	بــاز	كــرده	و	مــي	كوشــد	
خونســردي	اش	را	حفــظ	كنــد	.	ولــي	لختــي	نمــي	گــذرد	
كــه	نشــانه	اي	از	بيــم	و	هــراس	در	چهــره	اش	هويــدا	مــي	
شــود	.	البتــه	ايــن	حالــت	گذراســت	و	بــار	ديگــر	آرامــش	
در	ســيمايش	نقــش	مــي	بنــدد	.	وي	هــر	دو	ديــت	خويــش	
را	روي	پيشــخوان	مــي	گــذارد	،	نفســي	مــي	كشــد	و	مــي	

گويــد	:	
ــر	 ــا	دكت ــده	ام	ت ــتم	و	آم ــت	هس ــي	راي ــوري	ل ــن	ل -	م

ــم	.	 ــيلد	را	ببين ش
منشــي	،	دســته	اي	برگــه	)فــرم	(	بــه	او	مــي	دهــد	.	لــوري	
ــزدش	 ــادر	و	نام ــن	م ــي	بي ــار	روي	صندل ــاق	انتظ در	ات
مــارك	مــي	نشــيند	و	شــگفت	زده	مــي	گويــد	:	»	چــه	خبــر	
اســت	!	ايــن	همــه	برگــه	؟	«	بعــد	اضافــه	مــي	كنــد	:	»	مــن	
ــا	را	 ــن	ه ــام	اي ــد	تم ــده	ام	و	باي ــردن	آم ــراي	م اينجــا	ب

كامــل	كنــم	؟	«	
ــه	 ــكن	ب ــت	وام	مس ــور	پرداخ ــاله	مأم ــر	32	س ــن	دخت اي
يــك	دليــل	آنجــا	حضــور	يافتــه	بــود	كــه	زندگــي	پــدرش	
ــه	چپــش	را	 ــا	چنــد	روز	ديگــر	كلي را	نجــات	بخشــد	.	ت
ــه	پــدرش	هديــه	خواهــد	كــرد	.	مــادرش	،	مارگيلــي	،	 ب
ــه	 مــي	گفــت	وي	از	مــدت	هــا	پيــش	قلــب	خويــش	را	ب
پــدرش	تقديــم	كــرد.	بــي	ترديــد	اگــر	ضرورتــي	ايجــاب	
مــي	كــرد	،	او	بيــش	از	ايــن	هــا	دســت	بــه	فــداكاري	مــي	

زد!	
ــي	 ــوري	م ــراي	ل ــه	ب ــاق	معاين ــيلد	در	ات ــر	چــاك	ش دكت
ــي	 ــد	كــه	چــه	شــرايطي	در	انتظــارش	اســت	.	وي	م گوي
افزايــد	بــه	احتمــال	زيــاد	همــه	چيــز	رو	بــه	راه	مــي	شــود	
.	دختــر	جــوان	تمامــي	آزمايــش	هــا	را	پشــت	ســر	نهــاده	
اســت	.	او	ســرش	را	بــه	نشــانه	تصديــق	تــكان	مــي	دهــد	
و	بيــان	مــي	دارد	:	»	مــن	حتــي	آزمايــش	هــاي	روانــي	را	

نيــز	گذرانــده	ام	.	«	
ــن	 ــتي	اي ــي	بايس ــد	:	»	او	م ــي	گوي ــوخي	م ــه	ش ــارك	ب م

ــاخت	«	.	 ــي	س ــپري	م ــل	را	س مراح
شــيلد	مــي	گويــد	:	»	اگــر	ادعــا	كنــد	كــه	هيــچ	پيشــامدي	
روي	نخواهــد	داد	،	دروغ	گفتــه	اســت	.	ايــن	هشــتصدمين	

جراحــي	كليــه	اســت	كــه	وي	انجــام	داده	اســت	،	ولــي	در	
ضمــن	چهارميــن	عمــل	بــا	اســتفاده	از	روش	لاپاراســكوپي	
ــاد	شــده	ايــن	اســت	 شــمرده	مــي	شــود	.	مزيــت	شــيوه	ي
ــر	روي	 ــري	ب ــانتي	مت ــوض	ايجــاد	شــكاف	25	س ــه	ع ك
ــه	 ــر	روي	آن	ب ــي	ب ــي	جزي ــا	خراش ــكم	،	تنه ــداره	ش ج

وجــود	مــي	آورنــد	.	
بنابرايــن	لــوري	لــي	همچنــان	مــي	توانــد	بعدهــا	الگويــي	
شــود	.	وي	مــي	افزايــد	كــه	بــا	همــه	ايــن	هــا	اگــر	اتفــاق	
ــبك	 ــه	س ــكمش	را	ب ــد	،	او	ش ــره	اي	روي	ده غيرمنتظ

ــاز	خواهــد	كــرد	تــا	نجاتــش	دهــد	.	 قديــم	ب
ــي	 ــي	دوزد	و	م ــم	م ــيلد	چش ــر	ش ــه	دكت ــي	ب ــوري	ل ل
گويــد:	»	مــن	بــه	شــما	اطمينــان	دارم	«	.	رابــرت	رايــت	،	
پــدر	لــوري	لــي	بــه	عنــوان	دبيــر	دبيرســتاني	در	ويچيتــا	
،	ازايالــت	كانــزاس	،	موهــاي	پرپشــت	و	بلنــدي	داشــت	و	
اتحاديــه	معلمــان	را	هدايــت	مــي	كــرد	.	ســپس	خــط	مشــي	
خــود	را	تغييــر	داد	و	بــه	مقــام	نايــب	رئيســي	رســيد	و	در	
اداره	اتحاديــه	از	نظــر	هــوش	زيركــي	و	قاطعيــت	شــهرت	
ــم	و	 ــل	چش ــم	در	مقاب ــه	چش ــاي	نظري ــه	ج ــت.	وي	ب ياف
دنــدان	در	برابــر	دنــدان	،	بــه	نظريــه	ســر	در	مقابــل	چشــم	
و	قلــب	در	برابــر	دنــدان	معتقــد	بــود	.	حتــي	ايــن	شــعار	

را	روي	فنجــان	قهــوه	اش	نوشــته	بــود	.	
ــايي	 ــت	نارس ــه	عل ــر	دو	ب ــرت	،	ه ــزگ	راب ــدر	و	پدرب پ
كليــه	در	37	ســالگي	از	ميــان	رفتــه	بودنــد	.	در	آن	
ــار	 ــور	دچ ــر	در	كش ــزار	نف ــر	600	ه ــزون	ب ــان	اف زم
ــالگي	،	 ــه	در	28	س ــي	ك ــد	.	هنگام ــه	بودن ــاري	كلي بيم
ــن	 ــاختزادي	)	ژنتيكــي	(	،	وجــود	اي ــاي	س ــش	ه آزماي
ــت	 ــرد	،	پزشــك	معالجــش	گف ــت	ك ــاري	را	در	او	ثاب بيم
كــه	امــكان	دارد	وي	نيــز	در	37	ســالگي	جــان	ببــازد	.	
بــراي	هميــن	خاطــر	،	رابــرت	بــر	آن	شــد	كــه	حداكثــر	
ســود	را	از	عمــرش	ببــرد	.	در	آن	هنــگام	،	همســرش	
ــاي	 ــه	ج ــوهرش	ب ــه	ش ــود	ك ــاور	ب ــن	ب ــر	اي ــي	ب مارگال
ــدارد	. ــي	پن ــخره	م ــاري	،	آن	را	مس ــا	بيم ــارزه	ب مب

در	ســال	1988	رابــرت	48	ســاله	شــد	.	از	هميــن	رو	يــك	
ســال	دســت	از	كار	كشــيد	و	ســفر	بــه	دور	دنيــا	را	آغــاز	
ــا	 ــه	ه ــا	كوس ــنا	ب ــا	ش ــل	در	كاليفرني ــدن	از	پ ــرد.	پري ك
ــره	تفريحــات	 ــا	در	زم ــن	ه ــد	اي ــواري	و	مانن ــوج	س ،	م
ــي	پيوســته	اســير	بيــم	و	هــراس	 او	شــمرده	مــي	شــد	.	ول
ــاري	و	 ــبب	بيم ــه	س ــرگ	ب ــرس	از	م ــژه	ت ــه	وي ــود	،	ب ب
محكوميــت	بــه	زندگــي	كــه	بــا	آن	قريــن	بــود	.	رابــرت	
ــه	 ــك	ب ــاري	،	پزش ــخيص	بيم ــد	از	تش ــد	:	»	بع ــي	گوي م
مــن	و	مارگيلــي	توصيــه	كــرد	كــه	نبايــد	بچــه	دار	شــويم	
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.	بنابرايــن	نــوزاد	دختــري	بــه	نــام	ليســل	را	بــه	فرزنــدي	
ــم	«	.	 قبــول	كردي

از	ايــن	عمــل	،	مدتــي	نگذشــته	بــود	كــه	مارگيلي	بــاردار	
شــد	و	در	1969	لوريلــي	متولــد	شــد	.	رابــرت	گفــت	:	»	
از	آن	بــه	بعــد	31	ســال	را	بــا	ايــن	خيــال	ســركردم	كــه	
خــود	را	مســؤول	زندگــي	آتــي	دختــرم	مــي	دانســتم	«	.	
ــي	 ــد	م ــرض	رش ــن	م ــويش	از	اي ــدون	تش ــي	ب ــوري	ل ل
ــه	 ــت	،	ب ــه	داش ــق	و	علاق ــي	عش ــه	زندگ ــرد	.	وي	ب ك
شــدت	ســرگرم	كار	و	فعاليــت	بــود	و	پــدر	و	مــادرش	را	
بــه	حــد	پرســتش	دوســت	مــي	داشــت	.	از	نظــر	او	پــدرش	
ــي	داد	 ــازه	م ــه	وي	اج ــي	ب ــه	گاه ــود	ك ــي	ب آدم	نازنين
ــيريني	(	 ــي	ش ــات	)	نوع ــدد	دون ــد	ع ــام	چن ــه	جــاي	ش ب
بخــورد	يــا	اينكــه	او	و	خواهــر	ناتنــي	اش	را	بــه	شــما	و	
اســكيت	بــازي	ببــرد	.	همــواره	بــه	دختــرش	مــي	گفــت	
ــراي	هــر	چيــزي	از	مــن	اجــازه	نگيــر	.	ســعي	كــن	 :	»	ب
ــه	 ــري	،	فكــر	خــودت	را	ب ــم	گي ــراي	انتخــاب	و	تصمي ب

ــدازي	«	.	 كار	ان
ــه	 ــد	ك ــش	پزشــكان	گفتن ــم	پي ــال	و	ني ــك	س ــن	ي بنابراي
وي	بااهــداي	كليــه	،	امــكان	دارد	بيشــتر	زنــده	بمانــد	.	
لــوري	لــي	بــي	درنــگ	داوطلــب	ايــن	كار	شــد	.	ناگفتــه	
نمانــد	كــه	در	ايــن	ميــان	،	ليســل	و	دوميــن	همســر	رابرت	
،	يعنــي	كارن	هــم	آمــاده	اهــداي	كليــه	هايشــان	بودنــد	.	
ــار	 ــاري	دچ ــن	بيم ــه	اي ــي	،	از	راه	ارث	ب ــوري	ل ــر	ل اگ
ــن	 ــي	بهتري ــروه	خون ــازگاري	گ ــاظ	س ــد،	از	لح ــي	ش نم
بــود	.	پــدرش	بــه	وي	تاكيــد	كــرد	كــه	نبايــد	آزمايــش	
بدهــد	.	در	صورتــي	كــه	معلــوم	مــي	شــد	او	نيــز	بــه	ايــن	
مــرض	مبتلاســت	،	در	بيمــه	اش	اثــر	مــي	گذاشــت	و	
ممكــن	بــود	زندگــي	اش	را	هــم	تحــت	تأثيــر	قــرار	دهــد	.	
ــه	 ــز	ب ــا	ديالي ــد	ب ــي	ده ــح	م ــت	:	ترجي ــي	گف ــرت	م راب
زندگانــي	اش	ادامــه	دهــد	.	ولــي	لــوري	لــي	خبــر	داشــت	

ــه	آن	دســتگاه	بيــزار	اســت.	 كــه	پــدرش	از	اتصــال	ب
ــرت	مــي	گفــت	كــه	:	منتظــر	يــك	اهداكننــده	فــوت	 راب
شــده	مــي	مانــد	،	ولــي	دختــرش	عقيــده	داشــت	كــه	ايــن	

كار	شــايد	ســال	هــا	طــول	بكشــد.	
پــدر	از	هــر	وســيله	اي	كــه	مي	توانســت	بــراي	بازداشــتن	
دختــرش	ســود	مــي	جســت	،	ليكــن	دختــر	جــوان	حاضــر	
ــت	:	 ــي	گف ــردارد	.	وي	م ــده	اش	ب ــت	از	عقي ــود	دس نب
ــي	«	.	وي	 ــوض	كن ــرا	ع ــي	رأي	م ــي	توان ــو	نم ــا	ت »	ام
پيوســته	اظهــار	مــي	داشــت	:	»	ايــن	حداقــل	كاري	اســت	
كــه	مــي	شــود	انجــام	داد	.	كار	خيلــي	بزرگــي	نيســت	كــه	

جلويــش	را	بگيــري	«	.	

ــه	 ــفري	ب ــرت	و	كارن	از	س ــال	2001	راب ــه	س در	فوري
ــا	مــژده	 ــي	ب ــوري	ل ــوس	آرام	برگشــتند	.	ل جنــوب	اقيان
ــش	داده	ام	«.	در	 ــن	آزماي ــه	:»	م ــوان	ك ــن	عن ــا	اي اي	ب
ــرت	پرســيد	:	»	 ــان	رفــت	.	راب ــه	اســتقبال	آن ــرودگاه	ب ف

ــي	؟	«	 ــه	آزمايش چ
ــك	 ــم	ي ــي	توان ــا	م ــم	آي ــه	ببين ــراي	اينك ــش	ب -	آزماي

ــم	؟	 ــده	باش ــدا	كنن اه
ــه	كــرد	.	 ــا	ســحر	گري پــدرش	يكــه	خــورد	.	آن	شــب	ت
صبــح	كــه	شــد	،	هراســان	و	ترســان	بــا	بيمارســتان	تمــاس	

گرفــت	تــا	از	نتيجــه	آزمايــش	بــا	خبــر	شــود	.	
ــدارد	و	مــي	 ــن	مريضــي	را	ن ــي	،	اي ــوري	ل ــوم	شــد	ل معل
ــك	 ــد	.	در	ي ــدا	كن ــش	را	اه ــه	هاي ــي	از	كلي ــد	يك توان
ــد	.	 ــل	ش ــدر	زاي ــاه	از	دل	پ ــال	احســاس	گن لحظــه	30	س
اينــك	رابــرت	مــي	توانســت	بــا	خيــال	راحــت	بــه	آغــوش	
ــود	و	 ــالم	ب ــح	و	س ــرش	صحي ــرد	.	دخت ــاه	بب ــرگ	پن م

ــرد	.	 ــي	ك ــد	نم ــش	را	تهدي ــري	جان خط
روز	23	اكتبــر	پزشــكان	كليــه	هــاي	از	كار	افتــاده	
از	آنهــا	8	كيلــو	و	 .	يكــي	 رابــرت	را	در	آوردنــد	
ديگــري	6	كيلــو	وزن	داشــت	.	وزن	يــك	كليــه	طبيعــي	
بــه	مراتــب	كمتــر	اســت.	از	آن	بــه	بعــد	وي	يــك	روز	در	
ميــان	چهــار	ســاعت	تحــت	عمــل	دياليــز	قــرار	مــي	گرفــت	
.	دســتگاه	در	آن	زمــان	زنــده	اش	نگــه	مــي	داشــت	،	امــا	
بعــد	كليــه	لــوري	لــي	مــي	بايســتي	بــه	فريــادش	برســد	.	
در	ســاعت	30:	5	دقيقــه	بامــداد	روز	12	نوامبــر	،	لــوري	
ــراي	انجــام	عمــل	جراحــي	عــازم	مركــز	 ــي	و	پــدرش	ب ل
پزشــكي	منطقــه	اي	شــدند	.	رخســار	لــوري	لــي	پريــده	
رنــگ	بــه	نظــر	مــي	آمــد	.	وي	شــب	پيــش	تنهــا	چهــار	
ســاعت	چشــم	روي	هــم	گذاشــته	بــود	.	رابــرت	هــم	
سراســيمه	و	آشــفته	حــال	بــود.	او	نيــز	بــه	زحمــت	خفتــه	
ــا	 ــردارد	.	ب ــرش	ب ــم	از	دخت ــت	چش ــي	توانس ــود	.	نم ب

ــت	!	«	 ــا	و	فريباس ــدر	زيب ــت	:	»	چق ــي	گف ــودش	م خ
ــد	 ــي	روي	تخــت	خواباندن ــر	دو	را	در	اتاق ــتاران	ه پرس
ــق	 ــان	تزري ــه	آن ــدي	را	ب ــاي	درون	وري ــول	ه و	آمپ
كردنــد.	نيــم	ســاعت	بعــد	كــه	لــوري	لــي	را	بــا	چرخــك	
ــد	،	رابــرت	شــوريده	 ــي	چرخــدار	(	بيــرون	بردن )	صندل
و	وحشــت	زده	روي	تخــت	دراز	كشــيده	بــود	.	او	از	
همســرش	خواهــش	كــرد	هميــن	كــه	بــه	هــوش	آمــد	،	وي	
را	از	حــال	و	وضــع	دختــرش	بــا	خبــر	ســازد	؛	ولــو	اگــر	

ــر	ناگــواري	باشــد	.	 خب
ــزدش	 ــادر	و	نام ــا	م ــي	ب ــوري	ل ــر	ل ــن	ت ــه	پايي ــه	طبق س
خداحافظــي	كــرد	.	قطــره	هــاي	اشــك	در	چشــمانش	جمــع	
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ــت	 ــداد	روي	تخ ــاعت	7	بام ــي	س ــوري	ل ــود	.	ل ــده	ب ش
ــود	،	 ــردن	نب ــه	فكــر	م ــاد	ب ــت	.	زي ــرار	گرف ــي	ق جراح
گرچــه	دكتــر	شــيلد	،	احتمــال	رخــداد	آن	را	بعيــد	مــي	
دانســت	،	لكــن	انديشــه	اي	وي	را	از	درون	مــي	خراشــيد	
ــراي	 ــي	ب ــل	جراح ــت	عم ــي	و	شكس ــه	ناكام و	آن	اينك
ــود	.	 ــرگ	ب ــه	م ــت	وي	ب ــه	محكومي ــه	منزل ــدرش	،	ب پ
ولــي	بايــد	دانســت	كــه	مدتــي	بــه	طــول	مــي	انجامــد	تــا	

ــه	كار	افتــد	.	 ــد	ب ــه	اي	جدي كلي
او	چنــد	روز	پيــش	هنــگام	بازگشــت	پــدرش	از	آخريــن	
ــزي	رخ	 ــن	چي ــر	چني ــود	:	»	اگ ــه	ب ــه	وي	گفت ــز	ب ديالي

ــود«. ــد	ب ــش	نخواه دهد،كابوســي	بي
ــه	 ــه	گفت ــه	ك ــان	گون ــود	.	هم ــحال	ب ــي	خوش ــدر	خيل پ
ــي	،	 ــت	در	جراح ــدم	موفقي ــر	،	ع ــدگاه	دخت ــد	از	دي ش
ــيلد	 ــر	ش ــي	شــد	.	دكت ــدر	شــمرده	م ــت	پ ــز	محكومي رم
ــه	دســت	كــرد	 ،	دســتكش	هــاي	مخصــوص	جراحــي	را	ب
ــا	 ــد	.	آنه ــل	ش ــرگرم	عم ــروه	جراحــي	س ــاق	گ ــه	اتف و	ب
بعــد	از	ايجــاد	شــكافكي	بــر	روي	شــكم	،	دوربيــن	
ــي	 ــوري	ل ــدن	ل ــه	درون	ب ــي	را	ب ــرداري	كوچك فيلمب
فرســتادند	و	مسيرشــان	را	جــزء	بــه	جــزء	بــه	ســوي	كليــه	

ــودند	.	 ــپ	او	گش چ
در	اتــاق	جراحــي	مجــاور	،	گــروه	جراحــي	ديگــري	بــه	
ــر	 ــه	دخت ــا	كلي ــود	ت ــر	ب ــميت	منتظ ــر	اس ــتي	دكت سرپرس
ــد	از	 ــه	بع ــد	.	كلي ــد	زن ــدرش	پيون ــن	پ ــه	ت ــوان	را	ب ج
ــرت	،	كوچــك	و	كبــود	ديــده	مــي	 ــدن	راب ــه	ب ــد	ب پيون
ــه	 ــگ	آن	ب ــد	و	رن ــر	ش ــزرگ	ت ــان	ب ــي	ناگه ــد	،	ول ش
ــي	از	 ــد	حاك ــب	لبخن ــن	ترتي ــه	اي ــد	.	ب ــي	گرايي صورت
ــز	خــوب	 ــه	چي ــش	بســت.	هم ــان	جــراح	نق ــت	برلب رضاي

ــت	.	 ــي	رف ــش	م پي
ــه	كار	 ــا	كلي ــود	.	آي ــان	برجاب ــم	همچن ــش	مه ــي	پرس ول
ــد	 مــي	كــرد	؟	در	اســعت	5	:	24	دقيقــه	كــه	كليــه	جدي
ادرار	را	دفــع	كــرد	،	جــواب	دريافــت	شــد	.	اندكــي	بعــد	
ــي.يو	)	بخــش	 ــه	بخــش	آي.س ــميت	ب ــاعت	14	،	اس از	س
ــرت	 ــه	راب ــي	ك ــاد	.	جاي ــدم	نه ــژه	(	ق ــاي	وي ــت	ه مراقب
بــر	روي	تخــت	،	كامــلًا	بــه	هــوش	آمــده	بــود	.	وي	بــا	
ــم	 ــي	خواه ــت	:	»	م ــي	گف ــر	م ــام	ت ــه	تم ــاري	هرچ پافش
بدانــم	كــه	حــال	دختــرم	چطــور	اســت	؟	«	دكتــر	اســميت	
جوابــي	داد	كــه	پــدر	انتظــارش	را	مــي	كشــيد	:	»	لــوري	
لــي	در	بخــش	مراقبــت	هــاي	بعــد	از	عمــل	)	ريــكاوري(	
بــه	هــوش	امــده	و	حالــش	خــوب	اســت«.	در	واقــع	دختــر	
جــوان	سســت	و	بــي	حــال	بــود	و	از	درد	شــديدي	رنــج	
مــي	كشــيد	.	پزشــكي	برايــش	تويــح	داد	كــه	عمــل	
ــت	:	 ــپس	گف ــت	.	س ــوده	اس ــز	ب ــت	آمي ــي	موفقي جراح
ــي	 ــدرت	كار	م ــدن	پ ــي	در	ب ــه	خوب ــو	ب ــه	ت »	الان	كلي
ــي	توانســت	حــرف	 ــختي	م ــه	س ــر	جــوان	ب ــد	«.	دخت كن

بزنــد	.	گلويــش	بــه	ســبب	لولــه	هوايــي	كــه	هنــگام	عمــل	
ــع	 ــوخت	.	موق ــي	س ــود	،	م ــه	ب ــي	در	آن	فرورفت جراح
صحبــت	بــا	پزشــك	،	حتــي	ديدگانــش	را	از	هــم	نگشــود	
ــي	گــوش	هايــش	كــه	خــوب	مــي	شــنيدند،	لبخنــد	 ،	ول

ــد. ــش	آوردن ــر	لبان راب
نخســتين	دفعــه	اي	كــه	رابــرت	دختــرش	را	مــي	بينــد	،	
روز	بعــد	از	عمــل	جراحــي	اســت	.	او	از	آي.ســي.يو	بــه	
ــه	 ــرم	ب ــي	سُ ــوري	ل ــي	رود	.	ل ــدي	م ــاق	جدي ــوي	ات س
ــرت	 ــو	مــي	كشــد	.	راب ــه	جل دســت	خــودش	را	25	گام	ب
از	روي	چرخــك)	ويلچــر(	بــر	مــي	خيــزد	تــا	بــه	ديــدن	
دختــرش	بــرود	.	پرســتار	بــه	وي	گوشــزد	مــي	كنــد	كــه	
ــه	لازم	 ــد	:	ن ــي	گوي ــردد.	وي	م ــش	بازگ ــه	اتاق ــد	ب باي
اســت	تــا	دختــرش	را	ببينــد	.	پــس	سُــرم	و	لولــه	آن	را	بــه	
دســت	مــي	گيــرد	و	بــه	بــالاي	راهــرو	مــي	رود	.	در	ايــن	
هنــگام	دختــرش	را	مــي	بينــد	،	مــي	بوســد	و	مــي	گويــد	
كــه	از	رنجــوري	اش	غميــن	اســت	.	چــون	دختــرش	نمــي	
توانســت	آرامبخــش	قــوي	بخــورد	،	علاجــي	جــز	تحمــل	

درد	نــدارد	.	
لــوري	لــي	رو	بــه	پــدر	كــرده	و	مــي	گويــد	:	»	بلــه	،	حالا	
حالــم	بهتــر	اســت	«	.	آنــگاه	بــه	شــوخي	مــي	گويــد	كــه	
شــنيده	اســت	پــدر	خــودش	را	براي	يــك	ميهمانــي	بزرگ	
مهيــا	مــي	كنــد	.	حاضــران	در	اتــاق	بــه	خنــده	مــي	افتنــد	
.	بعــد	مــي	گويــد	كــه	اگــر	مــي	دانســت	جراحــي	چقــدر	
دردنــاك	اســت،	احتمــالاً	بيشــتر	مــي	ترســيد	ولــي	امــا	بــه	
هرحــال	تــن	بــه	ايــن	عمــل	داد	.	نمــي	فهمــد	كــه	از	چــه	
ــي	 ــان	م ــه	زب ــد	.	وي	ب ــي	دانن ــردم	او	را	شــجاع	م رو	م
آيــد	:		اگــر	دســت	بــه	ايــن	كار	زدم	،	دليلــش	ســاده	اســت	
ــا	 ــان	م ــدرم	در	مي ــن	صــورت	پ ــر	اي و	آن	اينكــه	در	غي

نبــود	.	او	ســزاوار	ايــن	هديــه	اســت	«	.	
رابــرت	لبخنــد	مــي	زنــد	و	بــا	تماشــاي	دختــرش	كــه	بــه	
اتــاق	بــر	مــي	گــردد	،	چشــم	هايــش	اشــكبار	مــي	شــود	
ــي	 ــي	دارد	و	م ــر	م ــاه	ب ــاي	كوت ــوان	گام	ه ــر	ج .	دخت
ــت	 ــرت	ناچارس ــازد	.	راب ــان	س ــا	دردش	را	پنه ــد	ت كوش
روزي	29	قــرص	بخــورد	تــا	بدنــش	كليــه	را	پــس	نزنــد	
.	وي	بــه	ايــن	موضــوع	اهميــت	نمــي	دهــد	و	مــي	گويــد	
ايــن	هــم	بخــش	ديگــري	از	زندگــي	اســت	.	ايــن	روزهــا	
ــا	 ــل	ب ــش	ماي ــت	و	روزي	ش ــر	اس ــبت	بهت ــه	نس ــش	ب حال
دچرخــه	ثابــت	ركاب	مــي	زنــد	و	اميدوارانــه	مــي	گويــد	

كــه	زندگــي	زيباســت	!	

پايان
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متــداول اســت کــه مــردم مــا در پــاره ای از اوقــات بــا 
یکدیگــر قهــر میکننــد و گاهــی ایــن قهــر کــردن هــا 
مــدت هــای زیــادی بــه درازا میکشــد تــا جائــی کــه دیگــر 
طرفیــن روی برگشــت ندارنــد.و هــر چــه ایــن موضــوع 
ــر اســت طولانــی تــر میشــود بازگشــت آن هــم ســنگین ت

ایــن در حالیســت کــه پیامبــر اکــرم )ص( میفرماینــد: لا 
ــت(  ــه روز روا نیس ــش از س ــر بی ــاث ) قه ــوق ث ــرة ف هج
ولا هجــرة بعــد ثــاث) بعــد از ســه روز قهربــودن جایــز 

نیســت(
اســام  نــگاه  از  کــردن  قهــر  کــه  مشــابه  روایتهــای  و 
جایــز نیســت و بطــور کاملتــر پیامبــر مکــرم اســام 
میفرماینــد: از یکدیگــر نبریــد و بــا هــم قهــر نکنیــد و 
ــا هــم دشــمنی نورزیــد و نســبت بــه یکدیگــر حســادت  ب
نورزیــد و ای بنــدگان خــدا بــا هــم بــرادر باشــید بــر هیــچ 
ــرادرش  ــا ب ــه روز ب ــش از س ــه بی ــت ک ــلمانی روا نیس مس
قهــر کنــد لــذا طبــق احادیــث ذکــر شــده قهــر کــردن بــه 
هیــچ وجــه جــا نیســت  حــال قهــر کــردن هــا چنــد نــوع  
ــا همســران- فرزنــدان  ــر مــردان ب ــواده: قه اســت در خان
ــا  ــدان و خــدای ن ــا فرزن ــدر و مــادر ب ــدر و مــادر- پ ــا پ ب
کــرده قهــر پــدر و مــادر هــا در خانــواده بــا والدیــن پیــر 

ــود. ــن خ و مس
در جامعــه افــراد بــا دوســتان و همــکاران خــود و فرزندان 
بــا خودشــان قهــر میکننــد کــه ایــن نــوع قهــر بســیار 

ــاک اســت خطرن
بــا  نــوع قهــر نیــز وجــود دارد کــه قهــر مــردم  یــک 
مســئولین اســت یــا قهــر مــردم بــا مشــارکت در اداره شــهر، 
ــر دارد. ــادی در ب ــی زی ــات منف ــر تبع ــن قه ــه ای ــور ک کش

در قهــر مــردان بــا همســران و یــا همســران بــا مــردان 
و  شــود  متزلــزل  خانــواده  کانــون  میشــود  موجــب 
فرزنــدان ایــن قهــر و آشــتی را موجــه جلــوه بدهنــد و در 
آینــده بــه راحتــی یــا یکدیگــر قهــر کننــد و بــه راحتــی 
از یکدیگــر جــدا شــوند و از هــم گســیختگی خانــواده 

موجــب بــی بندوبــاری و نابســامانی خواهــد شــد.
در قهــر فرزنــدان بــا اولیــاء و باالعکــس بــه جهــت اینکــه 
فرزنــدان بــه پناهــگاه نیــاز دارنــد ممکــن اســت بــه دامــن 
افــراد و دوســتان نابــاب و بــه بیراهــه برونــد و ایــن بــی 
راهــه بــه ضــرر جوانــان خواهــد بــود و جامعــه امــروزی 
کــه مســتعد حــوادث ناخوشــایند و جبــران ناپذیــر اســت 
میتوانــد بــه راحتــی جوانــان و نوجوانــان مــا را به ســمت 
و ســوئی هدایــت کنــد کــه زمانــی متوجــه ایــن اتفــاق 
میشــویم کــه بــرای بازگشــت بــه حالــت عــادی هزینــه و 
زمــان زیــادی نیــاز دارد از همــه مهمتــر ضربــات روحــی 
وارده بــه جوانــان و اولیــاء جبــران ناذیــر خواهــد بــود و 

ایــت جــوان مــا خیلــی اوقــات از جامعــه طــرد میشــود در 
حالیکــه وظیفــه مــا جــذب اســت نــه طــرد!

بــه  یــا  و  باشــد  بــدی  آدم  نمیخواهــد  ذاتــاً  هیچکــس 
اتفــاق موجــب میشــود کــه  بیراهــه بــرود ولــی یــک 
فــردی کــه در ســنین حســاس قــرار دارد از مســیر درســت 
ــد  ــرزنش وی خواه ــب س ــل موج ــن عم ــود و ای ــارج ش خ
شــد در صورتیکــه مــا کــه اولیــاء او هســتیم کــه بایــد 
ــار خــود موجــب خــروج  ــا رفت مؤاخــذه بشــویم چــون ب
ــز از مســیر درســت زندگــی شــده و خســارت  ایــن عععزی
ســنگینی بــه روح و روان او وارد کــرده ایــم قهــر جوانــان 

ــت!! ــایند اس ــیار ناخوش ــان بس ــا خودش ب
بــه راســتی وقتــی جوانــی بــا خــودش قهــر کنــد چــه 
اتفاقــی مــی افتــد؟ در واقــع پیــش درآمــود ایــن قهــر 
تنبیــه پــدر و مــادر اســت چــون ایــن جــوان بــرای تنبیــه 
پــدر و مــادرش بــا خــودش قهــر میکنــد خــود را بــه 
دامــان افــراد ناســالم مــی انــدازد و ایــن افــراد کــه منتظــر 
چنیــن جوانانــی هســتند بــا فاصلــه  او را غــرق در 
مــوارد افیونــی میکنــن و بــه محــض حضــور ای ن جــوان 
در کنــار چنیــن افــرادی چنــان او را مســت مــواد میکننــد 
کــه فرصــت فکــر کــردن را از او گرفتــه و بــه طریقــی 
خانــواده بــا یــک شــوک جــدی مواجــه میشــود کــه تــا بــه 
ــی  ــا زمان ــده و ت ــواد ش ــرق در م ــش غ ــد جوان ــود بیای خ
کــه خــودش اراده نکنــد نمیتوانــد از ایــن دام خــارج شــود 
ایــکاش جوانــان مــا بــا خودشــان قهــر نکننــد کــه موجــب 
خســارت جبــران ناپذیــر میشــود و ایــن خســارت تــا ابــد 
بصــورت مهــری بــر پیشــانی جــوان خواهــد  بــود و نهایتــاً 
کمرنــگ خواهــد شــد عزیــزان نوجــوان و جــوان بایــد 

ــر در هــر صــورت مزمــوم اســت. بداننــد قه
ــه  ــل ب ــه تبدی ــی از کین ــت ناش ــای و ظلم ــان در تنه و انس
موجــودی مــی شــود کــه الطــاف الهــی از آن دور و رحمت و 
کرامــت جــای خــود را بــه بخــل و حســد مــی دهــد. حــرف 
آخــر اینکــه ملــک الهــی ملــک محبــت اســت و در ایــن ملــک 

جــز مهــر و محبــت در درگاه الهــی جایــز نباشــد.

قهر کردن مردم در زندگی اجتماعی
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ترجمه ی : ا . امیر دیوانی 
چگونه سر درد را درمان کنیم ؟

ــماری از  ــی ش ــم . ول ــوده ای ــش را آزم ــگان تن هم
ــه  ــویم ک ــی ش ــاروی م ــا آن روی ــه ای ب ــه گون ــا ب م
ــه هــای  ــه ســردردهای عصبــی مــی انجامــد. عضل ب
ــا را  ــانه ه ــم ، ش ــی کنی ــض م ــردن را منقب ــر و گ س
ــک  ــه ی ــا را ب ــم و آرواره ه ــی داری ــه م ــفت نگ س
دیگــر مــی فشــاریم. نفــس هــای کوتــاه مــی کشــیم 

ــانیم. ــی رس ــان نم ــن م ــه ت ــنده ب ــیژن بس و اکس
ــر درد  ــن درد ، س ــوض برتافت ــد ع ــی توانی ــما م ش
هــای عصبــی خویــش را مهــار کنیــد. مــا ایــن شــیوه 
هــای چنــد جهتــی را در طــول پنجــاه ســال مــداوای 
ســر دردهــای بیمــاران را یافتــه ایــم و طــی نوشــتار 
پیــش رو ، رهنمودهــای آنــی بــرای رفــع ســر دردها 
عرضــه داشــته ایــم. همــان هــا کفایــت مــی کننــد. 
هــر جــا بــه درد ســر مبتــا شــدید ، مــی توانیــد از 
آن هــا بهــره بریــد. لیکــن بــه شــما یــادآوری مــی 
ــی  ــه ط ــان ، ک ــای م ــه ه ــایر توصی ــه س ــه ب ــم ک کنی
آن هــا علــل ســر دردتــان بیــان شــده و راه کار هــای 
ــوزش داده  ــدی آم ــردردهای بع ــری از س ــش گی پی

شــده نیــز عنایــت نماییــد .
 منظــور تبعیــت از توصیــه هــای مــا ضــروری 
اســت دگرگونــی هــای ســاده ولــی پیوســته در روش 
ــاً  ــد . هــر هفتــه صرف ــد آوری زندگــی خویــش پدی
ــا  ــن راه کاره ــد ، ای ــه کار بندی ــازه ب ــیوه ی ت دو ش
ــد ، امــکان  ــر صــورت دهی را هــر چــه تدریجــی ت
تــداوم در انجــام شــان فــزون تــر خواهــد بــود 
ــا  ــان ره ــر دردت ــر س ــه از ش ــن وج ــه نیکوتری و ب

ــد .  ــد ش خواهی

فشار جهت خاصی فوری از سر درد 
•نقاط دردناک در پشت گردن تان را بیابید .

•آن هــا را بــه مــدت هشــت تــا ده دقیقــه بــا دو 
انگشــت محکــم بفشــارید .

•فشار را قطع کنید و محل را ماساژ دهید .

درمان فوری ، تسکین آنی 
ایــن گونــه مــداوا هــای ســاده بــدون نیــاز بــه دارو، 
ســر درد شــما را آرام مــی کننــد . یکــی از آن هــا را 
برگزینیــد و چنــان چــه فایده نداشــت، یکــی دیگر 
یــا هــر دو راه را بــا هــم بیازماییــد . هنگامــی کــه 
ــیوه  ــد از ش ــی توانی ــت ، م ــکین یاف ــاً تس درد موقت

هــای دراز مــدت ســود بجوییــد .

مالش نقاط ویژه
ــی در  ــی از گرفتگ ــان ناش ــر دردت ــال دارد س احتم
ــن  ــای زبری ــه ه ــا و عضل ــانه ه ــردن ، ش ــه گ ناحی
کمــر باشــد .  دردنــاک تریــن نقــاط کمــر و جوانــب 
گــردن تــان را بیابیــد ، بــالای شــانه هــا ، خطــی کــه 
بــه گــردن مــی رســد و نیــز روی دو کتــف ، درســت 
ــه  ــا 10 ثانی ــن 8 ت ــاً بی ــا را تقریب ــانه ه ــر ش در زی
فشــار دهیــد . آن گاه فشــار را متوقــف ســاخته 
و آن ناحیــه را دایــره وار ماســاژ دهیــد. جهــت 
آســودگی بیــش تــر ، ایــن نواحــی را بــا مرهــم هــای 
گیاهــی حــاوی فلفــل هنــدی مالــش دهیــد. معمــولٌا 
ایــن شــیوه ی ســاده ســبب آرامــش فــوری مــی شــود 
و هــر گاه هــر روز بــه ایــن امــر مبــادرت ورزیــد، 
از پیدایــش ســر درد هــای بعــدی پیــش گیــری مــی 

کنــد . 

کاربرد گیاهان دارویی 
بــه خــواب  برای آرامــش بخشــی ، یــا یــاری 
آســوده و یــا درمــان ســر درد ، مــی تــوان از گیاهــان 
گوناگونــی بهــره گرفــت. 75 میلــی گــرم » کاوا کاوا« 
یــا 150 تــا 300 میلــی گــرم » ســنبل الطیــب « کــه بــه 
ــد  ــتند ، مفی ــول( هس ــینه )کپس ــکل پوش ــر دو ش ه
اســت. مــی تــوان ایــن گیاهــان را بــه تنهایــی یــا بــا 
100 تــا 150 میلــی گــرم میــوه ی رازک و گل ســاعتی 
ــرد ایــن  ــار کارب را آمیختــه و مصــرف کــرد . هــر ب
ــدی  ــره من ــی انجامد.به ــکین درد م ــه تس ــان ب گیاه

ــر دارد .  ــه آن هــا در پیــش گیــری اث روزان
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بوییدن رایحه خوش 
ــا از  ــه بس ــی در چ ــه درمان ــه رایح ــم ک ــه ای آموخت
مبتایــان بــه ســر دردهــای تنشــی ســبب کاســتن از 
درد مــی گــردد. مقــدار 2-1 قطــره عصــاره ی نعنــاع 
ــا یــک قاشــق  ــا 1/2 ی و عصــاره ی اکالیپتــوس را ب
ــره از  ــد و 10-5 قط ــکل درآمیزی ــوری ال ــای خ چ
ــه روی شــقیقه  ــا پنب ــه دســت آمــده را ب ــول ب محل
ــاره  ــمت عص ــک قس ــا ی ــد ، ی ــانی بمالی ــا و پیش ه
ی اکلیــل کوهــی را بــا ده بخــش روغــن گیاهــی 
بــا آن شــقیقه هــا را ماســاژ  مخلــوط کنیــد و 
دهیــد. در سرتاســر زمانــی کــه ایــن قبیــل رایحــه 
هــا بــه شــما آرامــش مــی بخشــند ، چشــمان خــود 
ــید . ــا دراز بکش ــینید ی ــت بنش ــد و راح را ببندی

تنفس بهتر و دایمی 
ســر درد عصبــی غالبــاً نشــانگر آن اســت کــه 
 . رســد  نمــی  شــما  بــدن  بــه  کافــی  اکســیژن 
ــی  ــش و در پ ــی ، تن ــر نگران ــر اث ــه ب ــی ک موقع
واکنــش ســتیز یــا گریــز ، نفــس هــای تنــد و 
ــی  ــار م ــی دچ ــر نفس ــه پُ ــید ، ب ــی کش ــطحی م س
اکســید  دی  مقــدار   ، وضــع  ایــن  بــا   . گردیــد 
ــد  ــی دهی ــرون م ــازدم بی ــگام ب ــه هن ــی را ک کربن
، مــی افزایــد. پــاره ای پژوهنــدگان را بــاور بــر 
ــما  ــدن ش ــه ب ــن ب ــید کرب ــه دی اکس ــت ک ــن اس ای
مــدد مــی کنــد اکســیژن مصــرف نمایــد. لــذا 
ــدن را  ــی ب ــت یاب ــده دس ــاد ش ــاده ای ی ــود م کمب
ــودن  ــی ب ــازد. ناکاف ــی س ــوار م ــیژن دش ــه اکس ب
ــیژن  ــزان اکس ــادل می ــدم تع ــه ع ــز ب ــیژن نی اکس
منتهــی مــی شــود . هــوای پــاک دارای 21درصــد 
اکســیژن اســت ، لیکــن هــوای آلــوده ی شــهرها، 
کمتــری  بســیار  اکســیژن   ، اوقــات  تــر  بیــش 

ــد.  دارن
نفس های عمیق بکشــید

ــیژن  ــیدن اکس ــث رس ــق باع ــس عمی ــیدن نف کش
بســنده بــه تــن تــان مــی گــردد ، حتــی آن هنــگام 
کــه در گیــر تنــش هســتید و همیــن حالــت ســبب 
ــه  ــردردهای ب ــات س ــدت و دفع ــود از ش ــی ش م
طــرز چشــم گیــری کاســته شــود. ایــن تمریــن را 

دســت کــم روزی دو بــار انجــام دهیــد .
ــرده  ــوان را خــم ک ــه پشــت دراز بکشــید ، زان ب
ــد . دســتان را در  ــرار دهی ــه ق ــا فاصل ــی ب و اندک

پاییــن قفســه ســینه بنهیــد، طــوری کــه کــف دســت 
ــاف  ــا روی ن ــت ه ــینه و انگش ــه س ــر قفس ــا زی ه
ــه  ــن ، دســتان را ب ــن تمری باشــند. ضمــن انجــام ای

همیــن حالــت رهــا کنیــد .
ــا بینــی نفــس عمیــق بکشــید و بگذاریــد قفســه   ب
ی ســینه بــه کلــی منبســط شــود. بعــد از دو تــا 
ــد  ــرون دهی ســه دقیقــه هــوا را کامــاً  از دهــان بی
ــرون  ــه ی شــکم بی ــه هــوا را از ناحی ــان ک و همچن
ــا  ــوا را ب ــمارید . آن گاه ه ــج بش ــا پن ــد ت ــی دهی م
ــعی  ــد. س ــرون ببری ــه بی ــان ب ــا ده ــماره  ب ــه ش س
کنیــد مــدت زمــان دم را بــه 4 ثانیــه و بــازدم را بــه 
12 ثانیــه برســانید. ایــن تمریــن را بــه مــدت 4 تــا 
ــت  ــکان دارد در حال ــازید. ام ــی س ــه عمل 10 دقیق
ــن  ــن تمری ــز بدی ــاده روی نی ــن پی ــا ضم ــته ی نشس

ــد . ــادرت ورزی مب

هوای سکونت گاه خویش را تصفیه کنید 
اثــر بخــش تریــن راه کار تصفیــه ی هــوای درون 
اتــاق، نصــب دســتگاه تولیــد یــون منفــی در جایــی 
اســت کــه زمــان زیــادی در آن بــه ســر مــی بریــد، 
ــای  ــون ه ــت. ی ــان اس ــواب ت ــاق خ ــالًا ات ــه احتم ک
ــرون  ــه الکت ــد ک ــی ان ــای هوای ــول ه ــی، مولک منف
ــا  ــردن ذرات ن ــن ب ــق از بی ــد و از طری ــی دارن اضاف

ــد.  ــی کنن ــزه م ــوا، آن را پاکی ــالم ه س
ــی )  ــد صاف ــاق، خری ــوا ات ــه ی ه ــر تصفی راه دیگ
فیلتــر ( هپــا ) مؤثــر در جــذب ذرات ریــز هــوا ( ، 
یــا صافــی اولپــا ) بــا نفــوذ پذیــری انــدک ( اســت . 
چنــان چــه در مکانــی زندگــی مــی کنیــد کــه در آن 
لولــه هــای حــاوی هــوای گــرم قــرار دارد ، بایــد آن 
هــا را ســالی یــک دفعــه تمیــز کــرده و صافــی هــای 
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ضــروری قرارشــان دهیــد .
نگهــداری گل و گیــاه در خانه و محــل کار ، آلودگی 
هــوای محیــط را مــی کاهــد . انجمــن » گیــاه در 
خدمــت هــوای پــاک « در دیویــد ســون ویــل واقــع 
در مریلنــد ، توصیــه مــی کند جهت برخــورداری از 
هــوای ســالم لااقــل دو گیــاه در فضایــی بــه مســاحت 
ده متــر مربــع قــرار دهیــد . بهتریــن گیاهــان بــرای 
تصفیــه هــوا ، گیــاه گلدانــی صبــر زرد ) آلوئــاورا (، 
ــل  ــتونی ، داوودی ، نخ ــرخس بوس ــل اَرکا ، س نخ
خرمــای پــا کوتــاه، پاپیتــال یــا عشــقه ، فیکــوس ، 
فیلودنــدرون ، پوتــوس ، گندمــی و دراســنای خــط 

دار مــی باشــند . 
در صورتــی کــه پنجــره هــا را حداقــل بــه مــدت 15 
دقیقــه در روز بــاز بگذاریــم ، آلودگــی درون اتــاق 
ــهری  ــه در ش ــر آین ــن ه ــرد . لک ــی ب ــان م را از می
ــر  ــد ، ب ــی کنی ــی م ــوده زندگ ــیار آل ــوای بس ــا ه ب

ــد .  ــاز نگذاری ــا را ب ــره ه ــس، پنج عک
آب کافی به بدن تان برسانید

ــه هــا ، گرفتگــی آن  ــه عضل رســاندن آب بســنده ب
ــد ،  ــی دارن ــی در پ ــه ســر درد هــای عصب هــا را ، ک
ــی  ــی ســبب م ــی دهــد . در ضمــن آب کاف ــل م تقلی
شــود جریــان خــون بــه اکســیژن کافــی دســت 
ــه  ــد ک ــی کن ــاب م ــذب آب ایج ــش ج ــد . افزای یاب
میــزان رطوبــت خانــه حــدوداً بیــن ســی و پنــج تــا 
پنجــاه و پنــج درصــد باشــد . در صورتــی کــه هــوای 
داخــل خانــه خشــک اســت ) یکــی از نشــانه هــای 
ــک  ــت ( ، ی ــاکن اس ــیته ی س ــود الکتریس آن وج
دســتگاه بخــور بخریــد و روزانــه 10-8 لیــوان آب 

ــه شــده بنوشــید . تصفی
ــبب  ــب س ــک و ملته ــی خش ــای مخاط ــت ه  باف
ــد . جهــت  ــی مــی گردن ایجــاد ســر درد هــای عصب
ــه  ــی ب ــول های ــی از محل ــاری بین ــردن مج ــاک ک پ
منظــور رقیــق ســاختن مخــاط بینــی اســتفاده کنیــد 
. ضمنــاً مــی توانیــد ایــن محلــول را آمــاده بخریــد 
و یــا بــا ترکیــب نصــف قاشــق چــای خــوری نمــک 
خوراکــی ، بــدون یــد و کمــی جــوش شــیرین و 250 
ســی ســی آب معدنــی ولــرم ، آن را درســت کنیــد . 
ــپری(  ــانه  ) اس ــرف افش ــل را در ظ ــول حاص محل
بریزیــد و در حالــی کــه یکــی از ســوراخ هــای بینــی 
را با دســت بســته اید ، در ســوراخ دیگر بیفشــانید 
ــید . در  ــالا بکش ــان را ب ــس ت ــال نف ــن ح و در عی

مواقــع مــورد نیــاز دســت بدیــن عمــل زنیــد .
ــی انجــام  ــی های ــه ی خــود دگرگون در عــادات تغذی

دهیــد. 
رژیــم های غذایــی کارشناســان تغذیه ، بدن انســان 
را طــوری تقویــت مــی کنــد کــه بــار دیگــر بــه تنــش 
ــه ســر دردهــای عصبــی مــی انجامــد ،  ــه ب ــی ک های
مبتــا نگردنــد . مقــدار زیــادی ســبزی هــا و میــوه 
ــد . از  ــبوس دار بخوری ــات س ــی و غ ــای طبیع ه
ــه  ــد . ) ب ــالم بپرهیزی ــا س ــای ن ــی ه ــوردن چرب خ
هــا  روغــن  روی  هیدروژنــه  روغــن  برچســب 
عنایــت کنیــد ( ، الــکل ، کافئیــن و نمــک را از 
ــه  ــرا ک ــد ، چ ــذف کنی ــتن ح ــی خویش ــم غذای رژی
موجــب بــی اثــر شــدن مــواد غذایــی ضــروری مــی 

ــد .  گردن

مکمل های مناسب بر گزینید 
در صورتــی کــه روزی دســتکم پنــج وعــده میــوه و 
ــی  ــک مولت ــد ، روزی ی ــی کنی ــرف نم ــبزی مص س
ــی  ــواد معدن ــرال ) م ــی میت ــا مولت ــوأم ب ــن ت ویتامی
مــورد نیــاز بــدن ( بخوریــد . ضمنــاً بایــد از اســید 
هــای چــرب بیــش تــری اســتفاده کنیــد تــا از التهاب 
ــه  ــی ک ــد و از درد عضان ــری کن ــا جلوگی ــه ه عضل
عامــل ســر درد هــای عصبــی اســت، رهایــی یابیــد . 
بــه بیمــاران توصیــه مــی شــود روزانــه چهــار دفعــه 
600 میلــی گــرم اســید چــرب ئــی پــی اِ و 400 میلی 
گــرم اســید چــرب دی اچ اِ بخوریــد و آن گاه مقــدار 
آن را بــه 3 مرتبــه در روز بکاهیــد . منیزیــوم 
ــی  ــا م ــه ه ــتی ماهیچ ــث سس ــه باع ــز ک ــی نی معدن
ــای  ــر درد ه ــاران از س ــیاری از بیم ــود ، در بس ش
ــی  ــد . روزی 500 میل ــی کن ــری م ــش گی ــی پی عصب
ــه  گــرم منیزیــوم گلیســینه ، نوعــی منیزیــوم کــه ب

خوبــی جــذب عضلــه هــا مــی شــود، بخوریــد . 

هنگام تغذیه ، تمرکز کنید
ــرای آرام  ــه ای ب ــه ی بهان ــه منزل ــوردن ب ــذا خ از غ
ــه  ــن غــذا خــوردن ب ــد . در حی ــن ســود جویی گرفت
مطالعــه بپردازیــد و تلویزیــون تماشــا نکنیــد . 
اندیشــه تــان را بــر جویــدن خــود متمرکــز کنیــد . 
هــر لقمــه از غــذا را خــوب مــزه مــزه کنیــد . پشــت 
ــا  ــه در خــودرو ی ــد ن ــز بنشــینید و غــذا بخوری می
روی مبــل . حــدوداً 30 دقیقــه از وقــت تــان را بــه 
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تغذیــه اختصــاص دهیــد . غــذا خــوردن شــتابان بــه 
تشــدید دلواپســی ، کــه خــود ســبب ســر درد هــای 

عصبــی اســت ، منتهــی مــی شــود . 

حساسیت های غذایی تان را باز شناسید
قاعدتــاً حساســیت هــای غذایــی موجــب درد ســر 
هــای عصبــی مــی گردنــد . بــرای ایــن کــه دریابیــد 
بــه چــه مــاده غذایــی نیازمندیــد ، ایــن گونــه مــواد 
را تــا یــک مــاه از برنامــه ی غذایــی خویــش حــذف 
کنیــد . آن هــا عبارتنــد از: پنیر ، مرکبــات ، ذرت، 
ــرآوری شــده ، ماهــی ، بنشــن ) نخــود،  ــات ف لبنی
ــد ،  ــاودار، قن ــت، چ ــدس . . . ( ، گوش ــا ، ع لوبی
ــه  ــی تهی ــواد غذای ــر م ــتمل ب ــدم ) مش ــکر و گن ش
شــده از آرد گنــدم ماننــد نــان و ماکارونــی مــی 

ــود( .  ش
ــی از  ــار ، یک ــک ب ــج روز ی ــا پن ــه ی ــر س ــد ه بع
ــان وارد  ــی ت ــه برنامــه ی غذای آن هــا را دو دفعــه ب
ــای  ــر درد ه ــدام س ــه ک ــید ک ــه باش ــد. متوج نمایی
عصبــی در شــما پدیــد مــی آورد . هــر گاه ایــن طــور 
ــی  ــه ی غذای ــه از برنام ــرای همیش ــد ، آن را ب باش
ــد ، آن را  ــن نش ــر چنی ــد و اگ ــذف کنی ــش ح خوی
ــج روز  ــا پن ــه ی ــر س ــب ه ــان ترتی ــه هم ــدداً ب مج
ــدان  ــر ب ــار دیگ ــان ب ــن ت ــا ت ــد ت ــار بخوری ــک ب ی

ــرد . ــو بگی خ

به تنش های خویشتن عنایت کنید
ــر درد  ــی س ــوی پیدای ــی ، جل ــتن از نگران ــا کاس ب
هــای عصبــی را بگیریــد . بــرای ایــن منظــور ، هــر 
روز منظمــاً ورزش کنیــد و از شــیوه هــای آرام 
ســازی اســتفاده کنیــد . ورزش بهتریــن راه جهــت 
خاصــی از تنــش اســت کــه ســبب مــی شــود 
ــی  ــود عامل ــهم خ ــه س ــه ب ــد ک ــر بخوابی ــوده ت آس

ــت . ــش اس ــکین تن ــت تس جه

به قدری ورزش کنید تا عرق تان در آید 
ضمــن معاینــه هــای بالینــی دانســتیم مرتــب از 
ــی  ــی م ــای عصب ــر درد ه ــات س ــدا دفع ــدت و تع ش
کاهــد . بــا دوچرخــه ســواری ، دو ، شــنا یــا پیــاده 
روی ســریع لااقــل پنــج روز در هفتــه ســعی کنیــد 
بــه اوج ضربــان قلبــی تــان برســید ، تــا حــدی کــه 
نتوانیــد بــه راحتــی صحبــت کنیــد و تقریباً بیســت 

ــد . ــن صــورت ورزش کنی ــه ای ــا ســی دقیقــه ب ت

آرامش
ــه ،  ــاعتی 30 ثانی ــدت س ــه م ــی ب ــد حت ــرا بگیری ف
توجــه تــان را کامــاً بــه چیــزی غیــر از آن چــه در 
ــه شــما  ــان اســت جلــب کنیــد . ایــن عمــل ب فکرت
ــد  ــر بخوابی ــد و بهت ــر کار کنی ــد بهت ــی کن ــاری م ی
ــه  . هنگامــی کــه ســرگرم انجــام کاری هســتید ، ب
پایــگاه هــای اطــاع رســانی ) ســایت هــای ( مــورد 
عاقــه تــان در اینترنــت ســری بزنیــد یــا بایســتید 
و بــدن تــان را بکشــید . بــرای آن کــه تمریــن آرام 
ــا  ــود ، دو ی ــما ش ــره ی ش ــات روزم ــی از حی بخش
ــی  ــر فعالیت ــه ه ــه ب ــر هفت ــر در ه ــد از ظه ــه بع س
کــه دوســت داریــد مثــل مطالعــه ، باغبانــی و آواز 

ــد .  ــی رو کنی خوان
شــیوه هــای عمیــق تــر آرام ســازی هماننــد مراقبــه 
ــری  ــالم ت ــرق س ــه ط ــد ک ــی کن ــددی م ــما م ــه ش ب

ــد .  ــدا کنی ــش پی ــا تن ــی ب ــت رویاروی جه

طب سوزنی 
مطابــق نظــر ســازمان بهداشــت جهانــی ، طــب 
ــای  ــر درد ه ــداوای س ــری در م ــوزنی روش مؤث س
ــدن  ــب آزاد ش ــرا موج ــت زی ــن اس ــدید و مزم ش
نیروهــای انباشــته شــده ی موجــب تنــش مــی 
ــب  ــه ط ــم ک ــیده ای ــد رس ــن پیام ــه ای ــا ب ــردد. م گ
ــداً  ــا اب ــت ی ــذار اس ــر گ ــه اث ــا بافاصل ــوزنی ی س
تأثیــر نــدارد . پــس در صورتــی کــه بــه دنبــال 
نخســتین معالجــه ، ســر درد تــان آرام گرفــت ، 
ــه  ــه ب ــک دفع ــه ای ی ــه ، هفت ــج هفت ــا پن ــه ت ــا س ت

متخصــص طــب ســوزنی رجــوع کنیــد .
 متخصصــان ســر و جمجمــه ، ســر و اســتخوان 
ــن  ــا و لگ ــره ه ــتون مه ــی س ــل تاق ــی ) مح خاج
خاصــره ( را دســت ورزی ) همیــو پاتــی ( مــی کننــد 

ــازند .  ــادل س ــی را متع ــزی – نخاع ــع مغ ــا مای ت
دســت ورزی انســدادهای واقــع در دســتگاه عصبــی 
را مــی گشــاید و تنــش هــای عضانــی – اســتخوانی 
را ، کــه عامــل یــا تشــدید کننــده ی ســر درد هــای 

عصبــی اســت ، مــی کاهــد . 
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ــش  ــام بخ ــه اله ــم ک ــی گوی ــي م از کس
ــت.  ــان اس ــر جه ــان در سراس ــا انس میلیون ه

عشق، شجاعت، اميد، ايمان
 

ــت  ــود، ناراح ــه مي ش ــکل مواج ــا مش ــه ب ــی ک زمان
و  مي شــود  بلنــد  نمي خــورد،  غصــه  و  نمي شــود 
ــک  ــي نی ــن ویژگ ــد بزرگ تری ــروع مي کن ــاره ش دوب
ایــن اســت کــه به راحتــی می گویــد زندگــي اش 

ــت. ــده دار اس خن
ــور  ــد از کش ــی بودن ــان هاي مؤمن ــک انس ــن نی والدی
ــل  ــه دلی ــا ب ــوام اون ه ــه اق ــی ک ــاوی . زمان یوگوس
ــه اســترالیا  ــه مهاجــرت ب خفقــان حکومتــي شــروع ب
ــدند و  ــنا ش ــورن آش ــوي ملب ــم ت ــا باه ــد. آن ه کردن
ازدواج کردنــد. زمانــی کــه مــادر نیــک بــاردار بــود بــه 
ــي روي دوران  ــود خیل ــال ب ــت اینکــه پرســتار اطف عل
بــارداري خــودش کنتــرل داشــت. متخصص هــاي 
ــه  ــداري داد ک ــه او دل ــک ب ــدر نی ــت. پ ــادي می رف زی

ــه!  ــي دلیل ــو ب ــاي ت نگراني ه
تــو نــه ســیگار مي کشــي نــه مشــروبات الکلــي مصــرف 
ــران  ــوري! نگ ــکن نمي خ ــرص مس ــي ق ــي! حت مي کن
چــي هســتي! پیــش بهتریــن پزشــکان شــهر میــروي! 
امــا حــس مادرانــه  اي بــه او مي گفــت مشــکلي در راه 
ــا  ــدوارم بچــه ي م ــه همســرش مي گفــت امی اســت. ب
کامــا ســالم باشــد دکترهــا بــه او گفتنــد کــه فرزنــد 
تــو پســر اســت! هیــچ کــس دربــاره ي نقــض عضــو بــه 
او نگفتــه بــود، بالاخــره 4 دســامبر 1982 فــرا رســید 
ــه  ــید، بچ ــر پرس ــادر از دکت ــد. م ــا آم ــه دنی ــک ب نی
ســالم اســت؟ دکتــر نگاهــي بــه چشــمان مــادر کــرد و 
ســکوت کــرد. دکتــر بــا خــود گفــت، آخــه بهــش چــي 
بگــم! صــداي گریــه ي نیــک کــه آمــد، مــادر خیالــش 

راحــت شــد کــه بچــه زنــده اســت.
ــا وضــع ظاهــري نیــک رو دیــد   یکــي از پرســتاران ت
ترســید. و بچــه رو دور پارچــه اي پیچیــد! مــادر نیــک 
ــا داشــت،  ــور پرســتاري بچه ه ــراوان در ام ــه ي ف تجرب
ــود دارد.  ــکلي وج ــد مش ــتاران فهمی ــره ي پرس از چه
تیــم پزشــکي نگــران بــود. مــادر بــا التمــاس پرســید، 
ــه او  ــواب ب ــک از ج ــده؟ پزش ــش آم ــکلي پی ــا مش ای
تفــره رفــت. بــاز هــم مــادر اصــرار کــرد .دکتــر گفــت: 
فوکاملیــا. مــادر نمي تونســت بپذیــرد کــه بچــه ناقــص 
العضــو اســت. پــدر نیــک رو صــدا کردنــد و بچــه را بــه 

او نشــان دادنــد. پــدر زد زیــر گریــه! 
بچــه مــن دســت نــداره! پرســتار بــا شــرمندگي گفــت، 

نــه دســت، نــه پــا! 
پــدر نیــک از حــال رفــت. وقتــي کــه بــه حــال آمــد 

ــد. ــه مي کنن ــد گری ــه دارن ــالا هم ــد ح دی
مــادر نمي خواســت نیــک را ببینــد. گفــت او را از 

ــد.  ــن ببری ــار م کن
ــا  ــد، ام ــادر نیــک رو ببینی ــدر اصــرار داشــت کــه م پ

ــود.  ــادر حاضــر نب م
جاي جشن تولد همه عزا گرفته بودند. 

پــدر مــادر نیــک بــا خــود گفتنــد، اگــر خــدا مهربانــه، 
ــا  ــه دنی ــودي ب ــن موج ــت داده چنی ــرا رضای ــس چ پ

بیایــد؟! 
نیــک فرزنــد نخســت خانــواده بــود. مــادر توقع داشــت 
همــه بــه او تبریــک بگوینــد، گل بفرســتند، هدیــه اي 
ــد  ــا آمــدن فرزن ــه دنی بفرســتند. امــا هیــچ کــس از ب
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بــدون دســت و پــا خوشــحال نبود.ســاله بعــد نیــک بــه 
ــد،  ــرو ش ــا مشــکات بســیاري روب ــت و ب ــه رف مدرس
ــا مــادرش درد و دل کنــد، چــون  فقــط مي توانســت ب
ــرد،  ــه مي ک ــا او گری ــادر ب ــود. م ــق او ب ــادرش عاش م
پــا بــه پــاي نیــک اشــک مي ریخــت و از ایــن موضــوع 
ــی  ــود ، م ــه دل او ب ــه ت ــي ک ــا ایمان ــود. ام ناراحــت ب
ــود دارد،  ــدش وج ــت فرزن ــي در خلق ــت حکمت دانس

روزي حکمــت خــدا را خواهیــم فهمیــد.
 نیــک زمانیکــه فهمیــد مــادرش نمي توانســته در بــدو 
تولــد آن رو بغــل کنــد خیلــي ناراحــت بــود، امــا بــه او 
حــق داد، احســاس مي کــرد دوســت داشــتني نیســت. 
احساســاتش جریحــه دار شــده بــود، امــا یــادش آمــد 
کــه چقــدر پــدر و مــادرش برایــش زحمــت کشــیده ند. 
ــت  ــه آن ثاب ــان رو ب ــق خودش ــدرش عش ــادر و پ م

ــد.  کردن
ــو  ــی پرســند ت ــن م ــا از م ــد: خیلي ه ــی گوی ــک م نی

چطــوری غــذا مــی خــوردی؟ 
ــادر  ــدر و م ــک پ ــم ی ــی گفت ــا م ــواب آنه ــن در ج م

ــد. ــذا مي دادن ــه او غ ــان ب مهرب
مــادر نیــک در اســترالیا بــه پرســتاري مشــغول بــود و 

پــدرش حســابدار. 
ــه  ــر ب ــه اگ ــه داد ک ــواده او نام ــه خان ــک ب ــوي نی عم
آمریــکا بیاییــد زندگــي بهتــري خواهیــد داشــت. 
عمــوي نیــک مشــاور امــاک بــود. پــدر نیــک تصمیــم 
ــادر نیــک  ــا م ــد، ام ــکا مهاجــرت کن ــه آمری ــت ب گرف
نگــران نیــک 10 ســاله و بــرادر 4 ســاله ي نیــک، آرون 
و خواهــر 2 ســاله نیــک، میشــل بــود. پــدر او را متقاعد 
کــرد، در ســال 1994 پــا بــه آمریــکا گذاشــتند. 
ــترالیا  ــا اس ــکا ب ــس در آمری ــل و شــیوه ي تدری تحصی
بســیار متفــاوت بود،آنجــا تــاش بیشــتري مي طلبیــد. 
ــه  ــه اي جداگان ــا خان ــدر خــوب نبــود ت ــي پ وضــع مال
بــراي آنهــا بگیــرد، عمــوي نیــک از انهــا خواســت تــا 

ــه!!  ــه ي او بیاینــد. 11 نفــر در یــک خان ــه خان ب
ــرود و  ــه ســرکار ن ــادرش خواســت ک ــک از م ــدر نی پ
ــو آرون  ــد عم ــان و 4 فرزن ــد خودش ــتاري 3فرزن پرس
ــاي  ــال بیمه ه ــدر دنب ــرد. پ ــول ک ــادر قب ــد، م باش
درمانــي بــود، امــا هزینه هــا در کالیفرنیــا وحشــتناک 
ــر  ــه خاط ــه داد ب ــه او نام ــدر ب ــل پ ــود. روزي وکی ب
مشــکل نقــض عضــو نیــک امــکان اقامــت شــما 
ــت.  ــم اس ــیار ک ــپورت بس ــن پاس ــکا و گرفت در آمری
ــه  ــاره ب ــد و دوب ــکا نبودن ــتر در آمری ــاه بیش چهارم

ــتند !  ــترالیا برگش اس

ــودش رو  ــم خ ــتان قدی ــود، دوس ــحال ب ــک خوش نی
ــراي  ــاره مي دیــد. مــادر دیگــر ســرکار برنگشــت ب دوب
پرســتاري از نیــک و مراقبــت از بچه هــا قیــد کار را زد. 
پــدر و مــادر نیــک آرزوي خودشــان کــه داشــتن 
ــد. خــب  ــود را از او پنهــان مي کردن ــي ب پســري رویای

ــد.  ــات را مي فهمی ــن موضوع ــام ای ــک تم نی
ــک  ــرای نی ــنی را ب ــده روش ــت آین ــدرش نمي توانس پ
ــه او  ــي ب ــا کس ــت آی ــادرش مي گف ــد، م ــور کن تص
ــغل؟!  ــت ش ــت گف ــدرش مي گف ــد؟ پ ــغل مي ده ش
ــادرش  ــد؟ م ــش مي دهن ــه راه ــاً در مدرس ــا اص آی
مي گفــت واي کــي بــه ایــن زن مــي ده! پــدرش گفــت: 

ــرده! ــر ک ــه هن ــده بمون ــه زن ــن بتون زن؟! ای
 پــدر و مــادرش خیلــي نگــران آینــده اش بودنــد، 
ــي  ــري رو پیــش بین ــده وحشــتناک ت ــه روز آین روز ب
مي کردنــد. دوستانشــون بــه آنهــا پیشــنهاد دادن 
کــه نیــک رو بــه پرورشــگاه بســپارند. امــا اصــا 
ــا  ــد. آنه ــام بدهن ــن کاري رو انج ــتند چنی نمي توانس
نیــک رو دوســت داشــتند. پــدر بــزرگ و مــادر بــزرگ 
ــک  ــدر نی ــا پ ــد، ام ــه دارن ــتند او را نگ ــک خواس نی
خیلــي فکــر کــرد و گفــت مســئولیت تربیــت و بــزرگ 
کــردن نیــک وظیفــه ي آنهــا نیســت . و خودشــان بــا 
ــد.  ــام مي دهن ــن کار رو انج ــاش ای ــعي و ت ــام س تم
ــد.  ــي بده ــه قول ــت ی ــادر او خواس ــک از م ــدر نی پ
ــاب  ــادي حس ــک آدم ع ــوان ی ــه عن ــک رو ب ــا نی »بی
کنیــم. اگــر بــراي آرون ســخت مي گیریــم بایــد بــراي 
نیــک هــم ســخت بگیریــم. اگــر نمــره ي بــدي بیــاره، 
ــه حالــش بســوزه، بایــد تــاش کنــه  نبایــد دلمــون ب
تــا موفــق باشــه. او هیــچ مشــکلي نــداره.« مــادر ایــن 
شــرط رو قبــول کــرد و ایــن آغــاز حرکــت نیــک بــود. 

او  عادي بود.  
اوضــاع همیشــه بهتــر مي شــه، فقــط یــه شــرط داره، 
نگــرش خــودت رو عــوض کــن »تــوي دل هــر تهدیــد 

،فرصتــي اســت«. 
هیــچ حادثــه اي بــي دلیــل رخ نمي دهــد، حتــي 

ــک.  ــودن نی ــا ب ــت و پ ــي دس ــه ي ب قص
کافیــه ایمــان داشــته باشــي، کافیــه  بــي دریــغ تــاش 
ــي،  ــه رو بفهم ــن جمل ــط ای ــه فق ــر حادث ــي، از ه کن

تــوي دل هــر حادثــه یــه فرصتــه! 
ــان بچگــي اصــاً فکــر نمي کــردم  ــد زم نیــک مي گوی
ــودم.  ــودن نب ــاوت ب ــوب باشــم. اصــاً نگــران متف معی
ــي  ــزي از کس ــر چی ــدا اگ ــدم خ ــدم فهمی ــزرگ ش ب

ــد.  ــه او مي ده ــري ب ــیار دیگ ــاي بس ــرد، چیزه بگی
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ــا خــدا هرگــز  ــه ب نیــک فهمیــد در معامل
ضــرر نیســت! 

ــه نیــک  عزمــي جــزم داد! اراده ي  خــدا ب
قــوي! 

ــه،   ــل مي زن ــا.  طب ــه پ ــت دارد، ن ــه دس ن
ــازي  ــال ب ــه،  فوتب ــازي مي کن ــکیت ب اس
ــه!  اســب  ــوج ســواري مي کن ــه،  م مي کن
ســواري!  بــاورم نمي شــه فیلمــي از نیــک 
دیــدم کــه اســب ســواري مي کنــه! اســب 
یعنــي  و دشــت!   ســواري در جنــگل 
امــکان داشــتن اســب رم کنــه و بــره!  بــا 
ــته  ــه داش ــب رو نگ ــار اس ــاش افس دندون
،در هــر  تایــپ مي کنــه  نیــک  بــود.  
ــودش  ــل خ ــا موبای ــه!  ب ــه 40 کلم دقیق
ــا  ــرد ت ــاش ک ــره، بســیار ت شــماره میگی
بتونــه بــا چونــه موبایــل رو گرفــت  و پــس 
از بارهــا تمریــن تونســت!با موبایلــش اس 

ــده. ــل می ــه ،ای می ام اس میزن
ــاد اول  ــن افت ــه روي زمی ــي ک ــک وقت  نی
ــع  ــت در موق ــت نداش ــود. دوس ــر ب دردس

ــودش  ــت خ ــت داش ــد! دوس ــک کن ــه او کم ــی ب ــدن کس ــد ش بلن
ــت  ــت. مي خواس ــک نمي خواس ــادرش کم ــدر و م ــود .از پ ــد ش بلن

ــتد. ــش بایس ــودش روي پاهای خ
مــادرش یــه بالشــت روی زمیــن مــی گذاشــت . بالشــت رو با ســرش 
ــت  ــت رو   انداخ ــک بالش ــد. نی ــد مي ش ــرد و بلن ــي ک ــه گاه م تکی
ــبند  ــرش رو مي چس ــد. س ــولاد مي ش ــل ف ــرش مث ــد س ــار. بای کن
ــک  ــول نی ــه ق ــد. ب ــد مي ش ــود بلن ــي ب ــر زحمت ــه ه ــوار. ب ــه دی ب
ســر و کلــه ي یــک گاو رو پیــدا کــرده بــود. نیــک روز بــه روز قــوي 
تــر مــی شــد. روز بــه روز پرتــوان تــر. مــادر هــر وقــت مي توانســت 
زانــوي غــم بــه بغــل مي گرفــت و باخــودش فکــر مــی کــرد بعــد از 
مــن چــه کســی بــه نیــک غــذا خواهــد داد؟ اگــر مــن تصــادف کنــم 

بمیــرم چــه بــه ســر نیــک خواهــد آمــد؟
حــرف  بــه  بچــه اي  مي بینــم  زمانیکــه  گویــد:  مــی  نیــک   
ــدر و  ــواد مخ ــورد م ــط اش، در م ــورد رواب ــون در م ــدر و مادرش پ
دوســت هایش، نگرانــي دارنــد و آنهــا بــا پــدر و مــادر بــا بــدي رفتــار 
مي کننــد، مي رنجــم عقــل هــم موهبــت اســت، هــم عــذاب. 

چوب تبل مرغي شکل! 

ــاب  ــک حس ــاي نی ــاً پ ــک! واقع ــپ نی ــاي چ ــک پ ــده ي کوچ زای
مي شــه. بــه عنــوان اهــرم اســتفاده اي ضربــه زدن، نوشــتن، گرفتــن 
اجســام! بــراي نواختــن پیانــو! پــاي چــپ نیــک فقــط 2 تــا انگشــت 
ــود کــه دکترهــا درســتش  ــه هــم چســبیده ب ــد ب دارد. ابتــداي تول

ــد.  کردن
ــه  ــره. زمانیک ــکان ب ــا رو ت ــا دنی ــت داد ت ــا انگش ــه آن دو ت ــدا ب خ
ــت  ــت در دس ــا دو انگش ــوري را ب ــق موت ــرل قای ــک کنت ــدم نی دی

ــردم.  ــدا ک ــان پی ــک ایم ــاور راســخ نی ــه ب ــاً ب داشــت، واقع
ــي  ــس العمل ــه عک ــم چ ــک بودی ــادر نی ــدر و م ــاي پ ــا ج ــر م اگ

داشــتیم؟ 
تــا حــالا چنــد تــا داســتان از بچه هایــي کــه در شــب تــوي ســرما 
و بــرف شــنیدین کــه آن هــا رو گذاشــتن  جلــوي درب یــه خونــه، 
جلــوي درب یــه یتیــم خونــه! مــا جــاي پــدر و مــادر نیــک بودیــم 

ــم؟  ــت مي کردی ــوري مراقب از آن چط
زندگــي نیــک یــه زندگــي شــگفت انگیــزه. کــي فکــر شــو مي کــرد 
پــدر و مــادري کــه نگــران آینــده ي شــغلي نیــک بــودن، حــالا خــود 
ــردم  ــام م ــه تم ــالا دارد ب ــرکار! ح ــي آدم آورده س ــده و کل ــا ش کف

دنیــا هــدف را سرمشــق مــی دهــد. 
ــي  ــود. خیل ــانی نب ــاده و آس ــردي کار س ــن م ــردن چنی ــزرگ ک ب
ســختي کشــیدن. امــا نیــک تمــام مــدت بــه مشــکات خندیــد. نــه 
تنهــا یــک لحظــه ناراحتــي پــدر و مــادرش رو چنــد برابــر کــه نکــرد 

بلکــه همیشــه آنــارو خندونــد. 
ــي پرماجراســت. زندگــي شــما چــي؟ قصــه ي  ــک خیل ــي نی زندگ
ــازه شــروع شــده، نوشــتن فصــل اول  ــام نشــده، ت ــوز تم ــک هن نی



65 فصلنامه تلاش سبزسال نهم ، شماره 28 و29، بهار وتابستان 1399

زندگــي خــودت رو همیــن حــالا آغــاز کــن. بــه قــول نیــک قصــه ي 
زندگــي خــودت رو قشــنگ بنویــس حــالا ایــن قصــه ي قشــنگ را 

زندگــي کــن!
»آدم فضایي« 

بــرادر خواهــر نیــک هرگز او را مســخره نکردنــد، بلکــه او را همینطور 
ــد آدم  ــه نیــک مي گفتن ــل ب ــاي فامی ــد. بچه ه ــه هســت پذیرفتن ک
فضایــي! تــوي خیابــون مي پرســیدن چــي شــده! چــرا تــو اینطــوري 
ــي نیــک  ــه نیــک آدم فضای شــدي! ؟ هــر وقــت کســي مي گفــت ب
ســریع اداي آدم فضایــي رو درمــي آورد و حــالا همــه رو مي خندونــد. 
ــا خــداي خــودش تقســیم کــرد. تنهــا  ــي خــودش را ب نیــک تنهای
نبــود دوســتان زیــادي داشــت. امــا بــه خــداي خــودش بــه عنــوان 

ــرد.  ــام مي ب ــوب ن ــفر خ همس
روز اول مدرســه پــدر در گــوش نیــک گفــت: پســرم نگــران نبــاش! 

خــدا اشــتباه نکــرده!
ــه  ــا اگ ــت: خدای ــودش مي گف ــا خ ــي ب ــاي درون ــو گفته ه ــک ت  نی
فقــط یــک دســت، فقــط یــک دســت بــه مــن مــي دادي! چــه کارهــا 

ــردم!  ــه نمي ک ک
ــگزاري  ــان سپاس ــد، زم ــرار مي گرفتن ــام ق ــز ش ــر می ــه س زمانیک
ــود  ــواده ي خ ــق خان ــک عاش ــود. نی ــگزار تر ب ــه سپاس ــک از هم نی

ــود!  ــا ب ــه تنه ــا در دوره ي مدرس ــود. ام ب
ــي در  ــود فرق ــه ب ــل بقی ــدن آن مث ــر ب ــرد اگ ــر مي ک ــک فک نی
ــا  ــه ت ــن اســت ک ــا ای ــي از م ــا مشــکل خیل زندگــي اش داشــت. ام
محــدود نشــویم، تــا بــه بــن بســت نخوریــم، تــا فقــر و تنــگ دســتي 
ســراغ مــا نیامــد، تــا بدهــي و قــرض و قولــه بــالا نیاریــم بــه فکــر 

ــم.  ــدن نمي گردی ــر ش ــراي بهت ــاره اي ب چ
ــا داشــت  ــک شــخص ســالم دســت و پ ــد ی ــر نیــک مانن شــاید اگ
هرگــز در موقعیــت و موفقیــت کنونــي خــودش نبــود. وقتــي 
ــه، بســیاري از  ــه، آواز مــی خون مــي بینــم کــه نیــک ســاز مــي زن
ــل  ــره، موبای ــس مي گی ــي ده، عک ــام م ــي انج ــه خوب ــا رو ب ورزش ه
داره، کتــاب مي نویســه، تایــپ انجــام مــي ده، خــب مگــه قــرار بــود 
تــوي زندگــي بــا دســت و پــا کاري غیــر از ایــن انجــام بــده؟ مگــر 
ــرکار،  ــم س ــح مي ری ــم؟ صب ــام نمي دی ــا انج ــا رو م ــن کاره ــا ای م
اونــم مــي ره ســر کار، در طــول روز بــا صدهــا نفــر برخــورد داریــم، 
ــي ده،  ــام م ــن کارو انج ــم ای ــم. اون ــت مي کنی ــر صحب ــا نف ــا 10 ه ب
ــم  ــم اون ــار مي خوری ــم، ناه ــن مي زنی ــل کاري مي فرســتیم تلف ایمی
ــه  ــرکار ب ــم از س ــر برمي گردی ــي ده! عص ــام م ــا رو انج ــن کاره ای

ــه!  ــن کار رو مي کن ــم همی ــک ه ــب نی ــه، خ خون
ــید،  ــودش رس ــرش خ ــت در نگ ــي درس ــه جایگاه ــک ب ــاید نی ش
بدنــش هیــچ اشــکالي نداشــت، نگــرش آن در ابتــدا ایــراد داشــت! 

ــدارد.  ــرز ن ــد و م ــک ح ــگاه ماســت ! نی اشــکال در ن
ذهن است که حد و مرز و حصار دارد. 

هــر وقــت از قیــد و بنــد شــکل ظاهــري بــدن خــودت رهــا شــدي، 

حــالا دیگــه محــدود نخواهــي بــود. 
ســهراب ســپهري زیبــا گفتــه، چشــم ها 
را بایــد شســت، جــور دیگــر بایــد دیــد. 
اگــر جایــي کــه هســتي رو نمي پســندي، 
اگــر جایــي کــه هســتي آن چیــزي 
و  مانــع  تــو خواســتي،  کــه  نیســت 
محدودیــت رو بیــرون از خــودت جســت 

ــو!  ــي! ت ــکل توی ــن. مش ــو نک و ج
نیــک در دوران بچگــي قبــل از خــواب از 
خــدا مي خواســت کــه بــه او دســت و پــا 
ــد کــه خــدا  بدهــد، شــب خــواب مي دی
ــن  ــورد ای ــا داده، در م ــت و پ ــه او دس ب
خواب هــاش فقــط یــک جملــه مــی 
گویــد: »مــن خــودم را نپذیرفتــه بــودم« 

 
10 سالگي 

ــالگي  ــن 10 س ــه س ــک ب ــه نی زمانیک
»تــو  مي پرســیدن  دوســتاش  رســید 
چــرا دســت و پــا نــداري؟« نیــک فقــط 
ــرد.  ــه مي ک ــت و گری ــي مي رف در تنهای
ــن ســوالات انقــدر ادامــه داشــت کــه  ای
ــن  ــم س ــاي ه ــک از بچه ه ــان نی اطرافی
و ســال خــودش بــه بزرگترهــاي فامیــل 

ــرد.  ــدا ک ــال پی انتق
10 ســالگي ســني بــود کــه بــراي نیــک 
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ــن ازدواج  ــا م ــي ب ــده کس ــا در آین ــد، آی ــوال ش س
ــه  ــن ب ــا م ــکش، آی ــتن پیش ــد داش ــد؟ فرزن مي کن

چشــم کســي مي آیــم؟ 
ــي ده؟ خــرج خــودم رو از  ــن کار م ــه م چــه کســي ب

ــارم؟!  کجــا بی
نیــک مــی گویــد: »تمــام ایــن ســوالات فقــط بــا یــک 
اتفــاق از بیــن رفــت، وقتــي تصمیــم گرفتــن بــا خــودم 

بگــم، مــن اینــم! خــودم رو پذیرفتــم!« 

بازکردن سر صحبت

بــه  رو  مدرســه  در  اوقــات خــودش  نیــک خیلــي 
ــاط.  ــه ي حی ــر، گوش ــد. روي ویلچ ــی گذرون ــي م تنهای
همکاســي هاي او گمــان کردنــد کــه او معلولیــت ذهنــي 
ــه ســر  ــرد ک ــزم خــودش رو جــزم ک ــک ع ــم دارد! نی ه
صحبــت بــا همکاســي هایش بــاز کنــه. هــر چــه بیشــتر 
ــد در  ــه مي ش ــر پذیرفت ــرد زودت ــت مي ک ــا صحب ــا او ن ب
ــا  ــا ب ــاش خــودش رو کــرد ت ــا. نیــک تمــام ت جمــع  آن
ــي  ــا او صمیم ــه ب ــه هم ــه رفت ــود رفت ــه دوســت ش هم
ــه ســخنراني در انجمــن مدرســه  ــت ب شــدند، حــالا نوب
بــود. بعــد از ســخنراني هاي زیــاد بــراي بچه هــا در مــورد 
مشــکات خــودش و پشــت ســر گذاشــتن اونــا، نیــک بــه 

کلیســا دعــوت شــد. 
نیــک در ســخنراني هاش مــردم رو بــه پیــدا کــردن هــدف 
ــي  ــرد. خیل ــوت ک ــي دع ــون در زندگ ــده ي خودش عم
وقتهــا از اونــا خواســت قلــم و کاغــذ بردارنــد و فهرســتي 
از فعالیت هــاي مــورد عاقــه ي خودشــون تهیــه کننــده از 
اونــا پرســید بــا انجــام دادن چــه کاري مي تونــي زمــان رو 
فرامــوش کنــي؟ اطرافیــان تــو در چــه کاري از تــو تعریــف 
ــد.  ــو مي بینن ــي در ت ــه چــه ویژگــي خوب مي کننــد؟ بقی

پیدا کردن راه زندگي 

ــردن راه  ــدا ک ــورد پی ــي در م ــخنراني جالب ــک س نی
زندگــي دارد. 

ــیار  ــاي بس ــي و وعده ه ــت خال ــا دس ــا ب ــه ي م »هم
ــه دنیــا  ــا ب ــا بســته هاي هدای ــه دنیــا مي آییــم. مــا ب ب
ــاز  ــا ب ــن ج ــته ها را ای ــن بس ــت ای ــرار اس ــم. ق آمدی
ــرق  ــام دادن کاري غ ــن انج ــر در حی ــالا اگ ــم. ح کنی
ــراي او کار ســاخته اند!  آن کار بشــي، معلومــه  تــو رو ب
اگــر بــه آن کار مشــغول بشــي، دیگــران بــراي کار تــو 
ــزد  ــن کار ،م ــت ای ــل مي شــند. باب ارزشــي بســیار قای

ــي خواهــي گرفــت«  خوب

نیــک یــک راز را پیــدا کــرده بــود. راز ســخنراني. تنهــا 
بــرگ برنــده ي او بــراي ایجــاد ارتبــاط حــرف زدن بود. 
ــاش  ــي زد، از تجربه ه ــرف م ــودش ح ــتان خ ــا دوس ب
مي گفــت. کــم کــم حرف هــاي آن روي آدم هــا تأثیــر 

شت.  گذا
عادت آغوش

ــک از  ــوز! نی ــش آم ــراي 300 دان ــک ب ــخنراني نی س
ــا صحبــت کــرد،  ــراي اون احساســات و ایمــان خــود ب
ــان در دل او  ــور ایم ــه ن از مشــکات خــودش ،از اینک
ــام  ــه تم ــود ک ــي ب ــالا زمان ــد. ح ــوش نش ــز خام هرگ
معلمــان و دانش آمــوزان اشــک مي ریختنــد. نیــک 
ــا صحبــت  ــدون دســت و پ از دشــواري هاي زندگــي ب
کــرد. یکــي از دانــش آمــوزان دســت خــودش رو بلنــد 
کــرد و از نیــک تقاضــا کــرد کــه روي صحنــه بیایــد و 
نیــک را در آغــوش بگیــرد! حــالا دیگــر همــه داشــتند 
ــاد.  ــه افت ــه گری ــم ب ــک ه ــد. خــود نی ــه مي کردن گری
ــز  ــال هرگ ــه ح ــا ب ــت »ت ــک گف ــه نی ــوز ب ــش آم دان
ــوري  ــن، همینط ــه م ــود ک ــه ب ــن نگفت ــه م ــي ب کس
کــه هســتم خواســتني ام. هرگــز کســي نبــود کــه مــرا 
ــو  ــد. ت ــته باش ــت داش ــتم دوس ــه هس ــوري ک همینط
زندگــي مــن و عــوض کــردي نیــک! تــو واقعــاً زیبایــي! 
ــزي  ــاً  چی ــه واقع ــرد ک ــي ب ــن موضــوع پ ــه ای نیــک ب
ــد!  ــیم کن ــران تقس ــا دیگ ــا رو ب ــه اون ــه مي ش دارد ک
ــه دیگــران  ــا ب ــرد، ت ــودن نیــک، کمــک ک ــاوت ب متف

ــد!  کمــک کن
حــالا نیــک در مــدارس، بیمارســتان ها، کلیســاها، 
اجتماعــات  ورزشــي،  اســتادیوم  خانه هــا،  یتیــم 
شــمایل  و  شــکل  مي کــرد.  ســخنراني  گوناگــون 
اســتثنایي فرصتــي بــود از ســمت خــدا تــا عشــق بــي 
دریــغ خــودش رو نثــار مــردم کنــد. بــه هــر جــا کــه 
مي رفــت عشــق و امیــد رو در دل مــردم مي انداخــت. 
ــرد  ــادآوري مي ک ــون ی ــد. بهش ــردم رو مي خندون او م

ــد.  ــا آمده ان ــن دنی ــه ای ــه ب ــراي چ ــه ب ک
حکمت خلقت خودش رو یافت. 

ســخراني هاي نیــک تــازه فراگیــر شــده بــود، او بــراي 
ســخنراني بــه شــهرهاي دیگــر دعــوت مي شــد تــا بــه 
ــال راه زندگــي  ــه دنب ــوز ب ــد دهــد کــه هن ــردم امی م
ــا مــي داد.  ــه آن آدم ه ــد. او اشــتیاق رو ب خــود بگردن
بــه مــردم یــاد مــي داد کــه رشــد و شــکوفا شــدن در 

هــر شــغلي امــکان پذیــر اســت. 
روزي پــدر و مــادر نیــک از او خواســتند کــه بــه خاطــر 
شــرایط ســخت خــودش، شــیوه ي زندگــي خــودش رو 
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عــوض کنــه! آنهــا بهــش پیشــنهاد کار حســابداري در 
یــک شــرکت رو دادنــد! نیــک واقعــا ریاضیاتــش قــوي 
بــود امــا از کودکــي شــیفته ي ایــن بــود کــه ایمــان و 
امیــد رو بــا بقیــه تقســیم کنــد! نیــک عاشــق ایــن بــود 
ــي  ــک هــدف حقیق ــده. نی ــي ب ــردم دلگرم ــه م ــه ب ک
خــودش رو پیــدا کــرد. حــالا فهمیــد کــه خــدا بــراي 

چــي آن رو آفریــده.

نیک و دانیل

روزي کــه نیــک در یــک کلیســا قــرار بــود ســخنراني 
ــوزادي  ــزد نیــک رفــت و ن کنــد، ناگهــان پیرمــردي ن
ــک  ــان داد. نی ــک نش ــه نی ــود رو ب ــل او ب ــه در بغ ک
منقلــب شــد. دانیــل! دانیــل هــم مثــل نیــک بــود، نــه 
ــک را  ــه نی ــود ک ــحال ب ــرد خوش ــه و پیرم دســت و ن
مي بینــد و از او کمــک مي خواســت کــه دانیــل را 
مثــل او تربیــت کنــد. نیــک نگــران و ناراحــت شــد از 
آینــده ي پیــش روي دانیــل. امــا بــا خــود گفــت، قــرار 

ــد. ــن را بکش ــختي هاي م ــل س ــت دانی نیس
نیــک از والدیــن خــودش خواســت تــا بــا پــدر و مــادر 
ــت  ــاي تربی ــد و تجربه ه ــرار کنن ــاط برق ــل ارتب دانی
نیــک را در اختیــار آنهــا قــرار دهنــد. نیــک بــه دنبــال 
تاثیــر گذاشــتن در زندگــي دانیــل بــود. نیــک از 
ــه  ــل واهم ــش روي دانی ــختي هاي پی ــا و س چالش ه
ــل  ــتم، دانی ــن توانس ــت م ــود گف ــا خ ــا ب ــت ام داش
بهتــر از مــن مي تونــه. نیــک تنهــا کســي بــود کــه در 
ــا دانیــل را درک مي کــرد. نیــک دوســت نداشــت  دنی
رفتارهایــي کــه در کودکــي بــا نیــک انجــام شــده بــا 
دانیــل انجــام شــود. دســت انداختــن بچه هــا، داخــل 
ــش  ــا در دل ــب. ام ــاي عجی ــا، نگاه ه ــازي راه ندادن ه ب

ــور ایمــان شــکل گرفــت.   ــو ن ــاز پرت ب
خــدا بــي دلیــل نیــک را ســر راه دانیــل قــرار نــداده. تا 
بــه حــال بــه کســي کــه اخاقــش، رفتــارش، شــکلش، 
ــر  ــه س ــا باش ــل م ــودش مث ــت خ ــرش، معلولی ظاه
راهمــون قــرار گرفتنــد؟ چقــدر بهــش کمــک کردیــم. 
آیــا درکــش کردیــم؟ دوســت داشــتیم بهشــون کمــک 

کنیــم؟ 
مثــاً کســي کــه کارمنــد اداره ي فــان اســت و 
دانشــجوي رشــته ي مهندســي و تــرم پایانــي دانشــگاه 
اســت، آیــا همــکار خــودش کــه تــازه بــه دانشــگاه راه 
ــتباهات  ــه اش ــه ک ــي مي کن ــرده رو راهنمای ــدا ک پی

ــده؟  ــام ن ــودش  را انج خ
چقــدر ســختي کشــیدي بــراي اینکــه هــم درس 

خونــدي هــم کارکــردی؟
 آیــا حاضــري روزهــاي امتحــان او بــه جــاي او ســرکار 
ــي  ــه خوب ــات خــودش را ب ــا او امتحان حاضــر بشــي ت

پشــت ســر بگــذاره؟
در برابر هم نوعان خودت چقدر حاضري فداکاري کني؟ 

آیا تمایلي به ایثار داري؟
 تا به حال براي چند نفر شغلي راه انداختي؟

 یــادت مي یــاد قدیــم بــه خاطــر نداشــتن ســابقه کار 
ــو اعتمــاد نمي کــرد؟ ــه ت هیچکــس ب

 آیــا امــروز حاضــري بــه یــک جــوان اعتمــاد کنــي و 
ــه درک  ــت آن آدم رو درجامع ــي و موقعی ــک کن ریس

کنــي ؟
ــر و پســر  ــه دخت ــدری هســت ک ــر ســن شــما آنق اگ
ــه  ــان ب ــان ازدواج خودت ــید از زم ــته باش ــوان داش ج
ــه  ــدر همســر شــما ب ــد پ ــان بیای ــد. یادت خاطــر بیاری
ــین  ــه و ماش ــه خان ــدون اینک ــرد و ب ــاد ک ــما اعتم ش
داشــته باشــید دختــرش را بــه شــما ســپرد تــا 
خوشــبختش کنیــد، الان حاضریــد بــه خواســتگار 
دخترتــون کمــک کنیــد و مــاک ازدواج بــا دخترتــون 
ــوارد  ــا م ــم اینه ــد؟ مي دون ــه ندونی ــین و خون رو ماش
ــداي  ــم در ابت ــما ه ــا ش ــت، ام ــي اس ــه ي زندگ لازم

ــتید. ــي نداش زندگ

گرد آورنده : بهرام پور
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پارکها و مناطق گردشگری شهر کرج
دهکده ورزشی چهارباغ:

دهکــده ورزشــی چهاربــاغ یکــی از جاذبــه هــای گردشــگری 
ــر  ــف نظی ــی مختل ــات ورزش ــه دارای امکان ــت ک ــرج اس ک
زمیــن گلــف- مســیر دوچرخــه ســواری- اســتخر و ســونا- 
بــازی فوتبــال دســتی و دارت- مانــژ- زمین تنیــس- والیبال 

و بســکتبال- مســیر ســوارکاری-بیلیارد و اســکونر اســت.
ــوئیت-  ــه- س ــتوران- بوف ــامل رس ــی آن ش ــات رفاه خدم
ســالن جشــن- ســالن کنفرانــس و مجتمع مســکونی اســت.

محیط زیبا و سرسبز با آلاچیق
آدرس: بعــداز عوارضــی کــرج- قزویــن- پــل کــردان- 

چهاربــاغ- بــه طــرف دهکــده ورزشــی چهاربــاغ

نمایشــگاه صنایــع دســتی کــرج در کاروانســرای 
شــاه عباســی کــرج:

ــی  ــاه عباس ــرای ش ــتی در کاروانس ــع دس ــگاه صنای نمایش
کــرج تقریبــا هرســاله در ایــن شهرســتان برگــزار مــی شــود 
و بــه تدریــج جــزء یکــی از جاذبــه هــای گردشــگری کــرج 

درآمــده اســت.
ــرای  ــی کاروانس ــای تاریخ ــای بن ــم اندازه ــیاری از چش بس
ــود  ــر ب ــا در حــال تعمی ــن ی شــاه عباســی کــه پیــش از ای
و یــا مثــل آب نمــای میــان حیــاط کاروانســرا ، مدتهــا مــی 
شــد کــه از آن اســتفاده ای نمــی شــد، ظاهــری مناســب و 

زیبــا یافتــه اســت. 
ــی  ــاه عباس ــرای ش ــی کاروانس ــای کل ــای نم ــت زیب ماک
ــب 400  ــوان قل ــه عن ــری از آن ب ــه تعبی ــه ب ــرا ک کاروانس
ــاد مــی شــود ، در زیرگــذر طــاق کاروانســرا  ســاله کــرج ی
ــیاری از  ــانه بس ــس زیباشناس ــه و ح ــده، توج ــرار داده ش ق

ــزد.  ــی انگی ــر م ــدگان را ب دیدارکنن

فــواره آب نمــا در میــان حوضچــه میانــی حیــاط کاروانســرا، 
طراواتــی بهــاری و فضایــی دلنشــین در میــان صنایــع 
ــرده اســت.  ــته شــده، ایجــاد ک ــش گذاش ــه نمای دســتی ب
ــگ،  ــه چن ــاز از جمل ــواع س ــرق، ان ــت، مع ــراجی، منب س
نقاشــی ایرانــی و گلیــم از جملــه آثــار بــه نمایــش در آمــده 

ــد.  ــه شــمار مــی رون ــن نمایشــگاه ب در ای
و مثــل همیشــه تابلوهــای تجســمی هنــر ابداعــی هنرمنــد 
ــر »حبیــب الله دلشــکیب«  ــوان »کارادل« اث ــا عن کرجــی ب
کــه بــا تردســتی فــراوان فرهنــگ و آیین قدیــم تاریــخ ایران 
ــتی  ــع دس ــگاه صنای ــش نمایش ــت بخ ــرده زین ــق ک را خل
اســت. ایــن تابلوهــا تنهــا هنــر ابداعــی هنرمنــدان کرجــی 
ــی مرکــب از دو  ــه شــمار نمــی رود، چــه اینکــه زیورآلات ب
هنــر منبــت و معــرق بــا هنرمنــدی ظریفــی توســط » لیــا 
ــادی در نمایشــگاه  ــداران زی ــق شــده کــه طرف ــی« خل اصل

ــع دســتی دارد.  صنای
ــون  ــد: چ ــی گوی ــورآلات  م ــن زی ــازنده ای ــی، س ــا اصل لی
ــورآلات  ــن زی ــار منبــت و معــرق بســیار گــران اســت ای آث
را طراحــی کــردم تــا هنــر ایرانــی بــا قیمتــی مناســب وارد 
خانــه هــا شــود و مــردم بیــش از پیــش بــا ایــن هنــر آشــنا 

شــوند. 
ــی و  ــی، محل ــی، مل ــهای تاریخ ــا لباس ــی ب ــمه های مجس
ســنتی کــه ترکیبــی از فرهنــگ و هنــر را در معــرض دیــد 
ــه هــای نمایشــگاه صنایــع  عمــوم قــرار داده از دیگــر جاذب

ــه شــمار مــی رود. دســتی کــرج ب

ــرج –  ــاده ک ــر ج ــه نص ــب هفتگان ــوزه عجای م
ــوس: چال

 آدرس مــوزه نصر:کــرج - کیلومتــر 14 جــاده کرج،چالوس-
ــتوران پامچال جنب رس

باغ لاله گچسر:
جشــنواره لالــه هــا )جشــنواره گلهــای لالــه( یکــی از 
ــه شــمار مــی  ــه هــای گردشــگری کــرج ب مهمتریــن جاذب
ــا  ــاه ) حــدودا ششــم ت ــاله در اردیبهشــت م ــه هرس رود ک
ــوس-  ــرج - چال ــاده ک ــر 53 ج ــت( در کیلومت 18اردیبهش
ــاغ  روســتای گرمــاب بخــش آســارا )نزدیــک گچســر( در ب
لالــه ایــن روســتا برگــزار مــی شــود و صدهــا هزار گردشــگر 

ــه ســوی خــود جــذب مــی کنــد. را ب

باغ گلها کرج:
بــاغ گلهــا در ســال 1384 توســط ســازمان پارکهــا و فضــای 
ســبز شــهرداری کــرج در عرصــه ای بــه وســعت 30 هــزار 
متــر مربــع بنــا شــد و در آن بیــش از 300 گونــه گیاهــی از 
جملــه کروپســیس- میخــک- ســاکولنت- یــاس هلنــدی-

ارغوان-پیــچ انــاری و ... بــه نمایش گذاشــته شــده اســت که 
بخشــهای مختلفــی دارد:
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1- محوطه پرچین های تو در تو )لابیرنت(
2- کلکسیون رز

3- آمفی تئاتر رو باز
4- قفس پرندگان

5- آلاچیق-رستوران-کافی شاپ
6- آبشار

ــاغ  ــن ب ــمتهای ای ــر قس ــاه از دیگ ــروش گل و گی ف
ــه شــمار مــی رود. ب

ــی  ــع تفریح ــین- مجتم ــام حس ــدان ام ــرج - می آدرس: ک
ــا ــاغ گله شــهید چمــران- ب

رودخانه کرج و سد امیر کبیر:
ــه فلــک کشــیده رشــته  ــه کــرج از کوه هــای ســر ب رودخان
کوه هــای البــرز در شــمال کشــور ایــران سرچشــمه گرفتــه 
و در انتهــا بــه دریاچــه نمــک واقــع در نزدیکــی شــهر قــم 
وارد می شــود. ایــن رودخانــه قبــا تمامــی باغــات شــهر کرج 
و منطقــه ییاقــی ســرحد آباد و شــهر شــهریار و ســاوجباغ 
ــل  ــه دلی ــر ب ــال اخی ــد س ــی در چن ــرد ول ــاری می ک را آبی
رشــد بی رویــه در کان شــهر تهــران میــزان عمــده آب ایــن 
رودخانــه بــرای مصــرف شــرب بــه تهــران منتقــل می شــود.
ــی  ــاس جهان ــه در مقی ــرج( ک ــد ک ــر )س ــر کبی ــد امی س
ــوره  ــدچند منظ ــن س ــت اولی ــن سدهاس ــی از بزرگتری یک
ایرانمحســوب مــی گــردد . ســد امیــر کبیــر در شــمال شــهر 
ــه چالــوس واقــع  کــرج و در 25 کیلومتــری محــور کــرج ب
شــده و دریاچــه ایــن ســد کــه بــه و ســیله رودخانــه پــرآب 
کــرج تغذیــه می گــردد یکــی از مهمتریــن مرکــز طبیعــی 
ــادر  ــه ن ــان و نمون ــن کم ــزل آلای رنگی ــی ق ــرورش ماه پ
ــی را جهــت ورزش  ــات مطلوب خــال قرمــز اســت کــه امکان

ــت. ــم آورده اس ــری فراه ــدار ماهی گی ــر طرف ــرح و پ مف
ــا ترنمــی دلنشــین در  ــه کــرج ب  آبهــای خروشــان رودخان
ــدای  ــت بلن ــرز و در پش ــر الب ــای پی ــله کوهه ــای سلس پ
ــره  ــکوه و خی ــه ای باش ــر، دریاچ ــد امیرکبی ــای س دیواره
کننــده پدیــد آورده کــه هــر از گاهــی قایقــی  روی ســطح 
ــی رقصــد. ــواج، م ــر ام ــگ آن ســوار ب ــی رن درخشــان و آب
ــری  ــر در 25 کیلومت ــه ســد امیرکبی ــرج موســوم ب ســد ک
محــور کــرج - چالــوس در ســال 1337 شمســی بــه عنــوان 

اولفاطمــه فهیمــی. ]13.04.17 14:38[
ــا جمــع  ــران ســاخته شــد و ب ــد منظــوره ای ــن ســد چن ی
ــاد  ــد و ایج ــن س ــت ای ــرج در پش ــه ک ــدن آب رودخان ش
دریاچــه ای زیبــا، بهتریــن و زیباتریــن اســتراحتگاه و  

ــکل داد. ــرج را ش ــتی ک ــه توریس منطق
ایــن ســد و دریاچــه آن ، کاربردهــای فراوانــی از تامیــن آب 
شــرب شــهر تهــران و آب کشــاورزی دشــتهای جنــوب کرج 
ــان  و مهــار آبهــا و جلوگیــری از خســارتهای ناشــی از طوف
و ســیلهای احتمالــی رودخانــه خروشــان کــرج تــا اســتفاده 
ــد  ــی تولی ــی و حت ــی و ورزش ــگری و تفریح ــای گردش ه

انــرژی برقابــی را داراســت.
ــبکه  ــه ش ــک ب ــرای کم ــرج ب ــد ک ــود س ــی ش ــه م گفت
ــژه در ســاعات اوج مصــرف ســالانه  ــه وی ــرق ب سراســری ب
150 هــزار مــگاوات ســاعت انــرژی »برق-آبــی« تولیــد مــی 

کنــد.
ــم  ــداز ک ــا و چشــم ان ــی رســد طبیعــت زیب ــه نظرم ــا ب ام
ــژه ســطح درخشــان دریاچــه آن ،  ــه وی ــن ســد ب ــر ای نظی
عاقمنــدان بیشــتری را بــه ســوی خــود جــذب کرده اســت.

ــدان  ــه چن ــافتی ن ــی مس ــس از ط ــرج پ ــد ک ــه س دریاچ
طولانــی در محــور کــرج - چالــوس بــه مســافران و 
گردشــگرانی کــه بــا ماشــین از ایــن جــاده عبــور مــی کنند، 
رخ مــی نمایــد و ایــن صحنــه اغواکننــده پس از چنــد دقیقه 
در پشــت پــرده هــای خاکســتری رنــگ صخــره هــای نــوک 
ــاره در پیــش چشــمان  ــد شــده و دوب ــزرگ، ناپدی ــز و ب تی

نمایــان مــی شــود.
دامنــه هــای شــیب دار سلســله جبــال البــرز در  آن ســوی 
دریاچــه کــرج کــه تــا آســمان بــی کرانــه اوج گرفتــه و تالو 
ــر ســطح آب دریاچــه  ــاب ب ــم ت اشــعه هــای خورشــید عال
کــه همچــون الماســی  ارزشــمند در آغــوش کــوه کهنســال  
ــه  ــرده ک ــق ک ــدازی خل ــم ان ــد، چش ــی درخش ــرز م الب

چشــمها را مســحور خــود مــی کنــد.
ایجــاد ایــن دریاچــه موجــب پدیــد آمــدن آب و هوایــی فرح 
بخــش و مطلــوب و منطقــه ای گردشــگری بســیار جــذاب، 
ــات  ــوروز و تعطی ــام ن ــه در ای ــت ک ــن روس ــده و از ای ش
رســمی کشــور ایــن منطقــه مملــو از گردشــگرانی می شــود 
ــرح  ــای آرام و ف ــار فض ــی را در کن ــد دم ــی خواهن ــه م ک

انگیــز دریاچــه و طبیعــت سرســبز اطــراف آن بیاســایند
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غار یخ مراد:
غــار یخ مــراد واقــع در کیلومتــر 60 محــور کــرج بــه 
چالــوس در روســتای کهنــه ده یکــی از دیدنی هــای منطقــه 
کــرج اســت کــه از نظــر زمین شناســی از اهمیــت ویــژه ای 
ــت  ــب جه ــی مناس ــد تفرجگاه ــت و می توان ــوردار اس برخ

ــد. ــا باش ــوردان و خانواده ه ــیاحان، کوهن س

ارتفاعات و پیست بین المللی اسکی دیزین:
ــان  ــران و جه ــات ای ــهورترین ارتفاع ــن و مش از معروف تری

ــده اســت. ــع گردی اســت کــه در شــمال کــرج واق
ــرف  ــیده از ب ــار پوش ــتان و به ــه در زمس ــات ک ــن ارتفاع ای
اســت مهمتریــن پیســت اســکی کشــور و منطقــه خاورمیانه 
را در خــود جــای داده و همــه ســاله پذیــرای تعــداد زیــادی 
ــرح  ــت ورزش مف ــی جه ــی و خارج ــت های داخل از توریس

اســکی اســت.
ــن پیســت اســکی روی چمــن در فصــل تابســتان  همچنی
طرفــداران زیــادی را بــه ســمت دیزیــن جلــب می نمایــد. در 
تابســتان نیــز ارتفاعــات پوشــیده از انــواع گل هــای وحشــی 
و گیاهــان دارویــی و همچنیــن دارای هــوای خنــک اســت. 
ــه ذکــر اســت کــه یکــی از مهمتریــن و مجهزتریــن  لازم ب
امکانــات رفاهــی و تفریحــی شــامل هتــل و رســتوران و تلــه 

کابیــن و تلــه اســکی در ایــن ارتفاعــات وجــود دارد .

جاده کوهستانی کرج به چالوس:
جــاده کوهســتانی و پــر پیــچ و خــم چالــوس یکــی از نــادر 
ــه آن  ــن جاده هــای کوهســتانی در جهــان اســت . نمون تری
در جهــان جــاده ای اســت در کشــور اروپایــی ســوییس کــه 
در میــان کوه هــای آلــپ قــرار گرفتــه و  مســافت آن نصــف 

طــول جــاده کــرج بــه چالــوس اســت .
از دیدنی هــای ایــن جــاده می تــوان طبیعــت مختلــف آن را 
نــام بــرد کــه در یــک زمــان دارای طبیعــت خشــک، برفی و 
سرســبز بــا ابرهــای فــرو رفتــه در دل کوه هــای البــرز اســت. 
ــم  ــای عظی ــن صخره ه ــرار گرفت ــای آن ق ــر دیدنی ه از دیگ

ــزرگ و طویــل کنــدوان را  ــل ب ــالای ســر جــاده و تون ــر ب ب
نــام بــرد. 

پاراگلایدر:
پاراگایــدر یکــی از جاذبــه هــای گردشــگری کــرج اســت. 
بعــد از تهــران ، شــهر کــرج اکنــون بــه لحــاظ شــمار پرنــده 

هــا و فعالیــت در ایــن رشــته مقــام دوم در کشــور را دارد.

باغ سیب مهرشهر:
ــگری   ــای گردش ــه ه ــی از جاذب ــهر یک ــیب مهرش ــاغ س ب
سرســبز و وســیع کانشــهر کــرج بــه شــمار مــی رود کــه 
بــه مثابــه  ریــه تنفســی بــرای ایــن شهرســتان عمــل مــی 

کننــد.  
بــاغ ســیب مهرشــهر کــرج بــا حــدود 400 هکتــار وســعت 

در نزدیکــی کاخ مرواریــد شــمس 
ــون  ــع اســت واکن ــن شــهر واق ــی ای ــوب غرب ســابق در جن

ــود.  ــی ش ــاد مســتضعفان اداره م توســط بنی
ــی  ــابق بازم ــم س ــه دوران رژی ــت آن ب ــه قدم ــاغ ک ــن ب ای
ــا  ــدازی زیب ــم ان ــال و چش ــی کهنس ــردد، دارای درختان گ

ــت . اس
 بــاغ  ســیب مهرشــهر بــه رغــم داشــتن مالــکان حقیقــی و 
حقوقــی جــز ســرمایه هــای طبیعــی شــهر کــرج محســوب 

مــی شــود.
ــا  ــاغ جهانشــهر کــرج تنه ــار ب ــاغ ســیب مهرشــهر در کن ب

ــرج هســتند. ــای زیســت محیطــی ک ســرمایه ه

درخت تاریخی روستای همه جا کرج :
بــا قدمتــی چنــد صــد ســاله و قطــر 10 متــر، قابلیــت ثبــت 

در آثــار طبیعــی کشــور را داراســت.
ــی در  ــور و قدیم ــال، قط ــی، کهنس ــت تاریخ ــن درخ  ای
ــت  ــام درخ ــه ن ــی ب ــان اهال ــتا در می ــن روس ــات ای ارتفاع

ــت.  ــده اس ــهور ش ــادار« مش »آق
درختــی بــه همیــن نــام در روســتای ولایــت رود کــه یکــی 
دیگــر از روســتاهای بخــش آســارا کــرج بــه شــمار مــی رود، 

وجــود دارد. 
ایــن درخــت تاریخــی، کهنســال، تنومنــد، زیبــا و پرابهــت 
کــه حتــی بــه نظــر مــی رســد هــزاران ســال قدمــت داشــته 
ــوع درخــت »اورس« در ضلــع شــمالی روســتای  باشــد از ن

»همــه جــا« واقــع شــده اســت. 
ایــن درخــت کــه همچنــان سرســبز اســت مــی توانــد بــه 

ــی. ]13.04.17 14:38[ ــه فهیم عنوافاطم
ــا جمــع  ــران ســاخته شــد و ب ــد منظــوره ای ــن ســد چن ی
ــاد  ــد و ایج ــن س ــت ای ــرج در پش ــه ک ــدن آب رودخان ش
دریاچــه ای زیبــا، بهتریــن و زیباتریــن اســتراحتگاه و  

ــکل داد. ــرج را ش ــتی ک ــه توریس منطق
ایــن ســد و دریاچــه آن ، کاربردهــای فراوانــی از تامیــن آب 
شــرب شــهر تهــران و آب کشــاورزی دشــتهای جنــوب کرج 
ــان  و مهــار آبهــا و جلوگیــری از خســارتهای ناشــی از طوف
و ســیلهای احتمالــی رودخانــه خروشــان کــرج تــا اســتفاده 
ــد  ــی تولی ــی و حت ــی و ورزش ــگری و تفریح ــای گردش ه
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انــرژی برقابــی را داراســت.
ــبکه  ــه ش ــک ب ــرای کم ــرج ب ــد ک ــود س ــی ش ــه م گفت
ــژه در ســاعات اوج مصــرف ســالانه  ــه وی ــرق ب سراســری ب
150 هــزار مــگاوات ســاعت انــرژی »برق-آبــی« تولیــد مــی 

کنــد.
ــم  ــداز ک ــا و چشــم ان ــی رســد طبیعــت زیب ــه نظرم ــا ب ام
ــژه ســطح درخشــان دریاچــه آن ،  ــه وی ــن ســد ب ــر ای نظی
عاقمنــدان بیشــتری را بــه ســوی خــود جــذب کرده اســت.
دریاچــه ســد کــرج پــس از طی مســافتی نه چنــدان طولانی 
در محــور کــرج - چالــوس بــه مســافران و گردشــگرانی کــه 
بــا ماشــین از ایــن جــاده عبــور مــی کننــد، رخ مــی نمایــد 
ــد دقیقــه در پشــت  ــده پــس از چن ــه اغواکنن ــن صحن و ای
ــز و  ــوک تی ــای ن ــگ صخــره ه ــای خاکســتری رن ــرده ه پ
بــزرگ، ناپدیــد شــده و دوبــاره در پیــش چشــمان نمایــان 

مــی شــود.
دامنــه هــای شــیب دار سلســله جبــال البــرز در  آن ســوی 
دریاچــه کــرج کــه تــا آســمان بــی کرانــه اوج گرفتــه و تالو 
ــر ســطح آب دریاچــه  ــاب ب ــم ت اشــعه هــای خورشــید عال
کــه همچــون الماســی  ارزشــمند در آغــوش کــوه کهنســال  
ــه  ــرده ک ــق ک ــدازی خل ــم ان ــد، چش ــی درخش ــرز م الب

چشــمها را مســحور خــود مــی کنــد.
ایجــاد ایــن دریاچــه موجــب پدیــد آمــدن آب و هوایــی فرح 
بخــش و مطلــوب و منطقــه ای گردشــگری بســیار جــذاب، 
ــات  ــوروز و تعطی ــام ن ــه در ای ــت ک ــن روس ــده و از ای ش
رســمی کشــور ایــن منطقــه مملــو از گردشــگرانی می شــود 
ــرح  ــای آرام و ف ــار فض ــی را در کن ــد دم ــی خواهن ــه م ک

انگیــز دریاچــه و طبیعــت سرســبز اطــراف آن بیاســایند.

ــران  ــارک ای ــهرکرج پ ــی ش ــای دیدن پارکه
ــن: زمی

ــار،  ــاحت دو هکت ــا مس ــن ب ــران زمی ــارک ای ــاز دوم پ  ف
دارای 750 متــر مربــع زمیــن بــازی، کتابخانــه ، نمازخانــه، 
ســرویس بهداشــتی، زمیــن بــازی کــودکان و فضای ســبز در 
میــدان اســبی در  منطقــه یــک کــرج در اســفند ســال 88 

بــه بهــره بــرداری رســید.

پارک پرندگان چهارباغ کرج:
پــارک پرنــدگان چهاربــاغ کــرج بزرگتریــن نمایشــگاه 
پرنــدگان زینتــی و کمیــاب در خاورمیانــه بــا دو هــزار گونــه 
پرنــده نــادر از 65 کشــور جهــان اســت. نمایشــگاه پرنــدگان 
ــع )در  ــر مرب ــر 10 هــزار مت ــغ ب ــا مســاحتی بال ــاغ ب چهارب
طبقــات( دارای ســالنهای سرپوشــیده - برکــه و جزایــر 
متعــدد بــه عنــوان یــک مرکــز علمــی- آموزشــی و تفریحــی 
بــه منظــور نگهــداری از گونــه هــای نــادر و روبــه انقــراض 

طراحــی و ســاخته شــده اســت.
ــن کلکســیون  ــده شناســی و بزرگتری ــز پرن ــه مجه کتابخان
کبوتــران و ماکیــان زینتــی جهــان از جملــه بخشــهای ایــن 

پــارک اســت.
ــهر  ــردان - ش ــی ک ــرج - خروج ــان ک ــرج - اتوب آدرس: ک

ــش گلســتان پنجــم ــاغ- نب ــار ب چه

پارک امیرکبیر:
ــرج -  ــاده ک ــیر ج ــدای مس ــع در ابت ــر واق ــارک امیرکبی پ
چالــوس بــه وســعت پنــج هــزار متــر مربــع در ســال 1370 

ــه بهــره بــرداری رســیده اســت. ب

پارک چمران کرج:
ــن و  ــار بزرگتری ــه وســعت 37 هکت ــارک چمــران کــرج ب پ
زیباتریــن پــارک حاشــیه رودخانــه بــا درختهــای سرســبز و 
انبــوه خــود منظــره جنگلهــای باشــکوه را در ذهــن تداعــی 
مــی کنــد. ایــن پــارک دارای محوطــه بــازی ، بــاغ گلهــا و 

همچنیــن مجموعــه ســینما تئاتــر ارشــاد کــرج اســت.
ــس  ــعبه پردی ــران ش ــگاه ته ــاوری دانش ــم و فن ــارک عل پ

ــرج ــی ک ــع طبیع ــاورزی و مناب کش
ــس  ــعبه پردی ــران ش ــگاه ته ــاوری دانش ــم و فن ــارک عل پ
کشــاورزی و منابــع طبیعــی کــرج در مهرمــاه ســال 1388 
ــس  ــه ای در پردی ــاختمان دو طبق ــود را در س ــت خ فعالی
ــرده  ــاز ک ــران آغ ــع طبیعــی دانشــگاه ته کشــاورزی و مناب

اســت.
پــارک علــم و فنــاوری دانشــگاه تهــران، یکــی از معتبرتریــن 
ــه در  ــت  ک ــی اس ــی و پژوهش ــز علم ــن مراک و کارآمدتری
راســتای حمایــت از کســب  و کارهــای دانش محــور، از 
طریــق برقــراری تعامــل میــان صنعــت و دانشــگاه دانــش را 

ــد. ــل می کن ــروت تبدی ــه ث ب

ــس  ــعبه پردی ــران ش ــگاه ته ــاوری دانش ــم و فن ــارک عل پ
کشــاورزی و منابــع طبیعــی کــرج بــه  آدرس کــرج، میــدان 
امــام حســین، خیابان شــهید خراســانی، در جنوبــی پردیس 
ــاختمان  ــران، س ــگاه ته ــی دانش ــع طبیع ــاورزی و مناب کش

علــم و فنــاوری واقــع شــده اســت.

Roshd [a] utcan.ut.ac.ir ایمیل این پارک 


