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بهار 97 

ز نیـــــا
ای سّر تو د ر سینه ی هر محرم  راز     

پیوسته  د ر  رحمت  تو  بر همه  باز
هر کس که  به  د رگاه   تو آورد   نیاز     

محروم  ز  د رگاه تو کی گرد د  باز؟!
شیخ ابوسعید  ابولخیر
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| آنچهدراینشمارهمیخوانید|

 سخن مد یر مسؤول  |     استقبال از بهار
با 400 شکوفه ی آرزو...

یاد د اشت سرد بیر  |    شاد  باشیم و شاد ی بخواهیم...
 

ممکن است او هم ما را نبیند !

بهار آمد ، اما...
معرفی واحد  های موسسه   |     ما، نگهبانان این خانه ی خوبی ها...

مصاحبه با خیرین   |     همه ی آد م ها اهل کار خیرند

نگاهی به خانه ی همسایه   |     سـنـا با عشق و مهربانی نجات می د هد 

فرارسیدنبهارونوروزازدریچهیادبمنظومفارسی
برخیزکه می رود  زمستان

بگشای د ر سرای بستان

از زند گی د ختران همد م   |     اسم ها چیزی را عوض نمی کنند !

د ر سال جد ید ، انسان بود ن را تمرین کنیم

خبرهای خوب این خانه

د  ر آفتاب شمس...
تقدیمبه؛همدم،استادکیوانساکتومادرگراميمانروانشادشمسیزمانیان

چند لحظه علمی و آموزشی

چروفوبیا)Cherophobia(چیست؟
وقتی شاد  بود ن، بزرگترین غم ما می شود !

 تمرین هوازی  و تاثیرش بر سرطان سینه 

تاثیر تغذیه بر شیوع افسرد گی 
د ر افراد  کم توان ذهنی

چپ د ست

برند ینگ 
و اهمیت حضور تبلیغاتی همد م د ر شهر 

جد ول همد م؛ شماره ی2 

معرفی کتاب   |3 کتاب، برای 2 هفته تعطیلات نوروزی

معرفی  فیلم   |گذر ونظری به  انیمیشن »کوکو«

معرفی کوتاه مؤسسه
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بهار 97

سالهاســتدرخانهایزمینیکهفرشتههایآسمانیمیزبانشهســتند،همراهوهمقدمبا
400دخترگلمانبهاستقبالبهارمیروم.باآمدنبهار،همراهباشکوفههایزیبایش،غمیبس
گنگ،مثلابریتیره،برصحرایدلمخیمهمیزندوپشتپنجرهیچشمانم،بارشبارانبهاری

رادردلودیدگاندخترانممیبینم...
تحویلسالراسالهاســتدرکنارمیزباناناینخانهمیگذرانموگوشهایمبارهاشنیدهاست
کهاغلبآنهاآمدنبهاررانمیخواهند،چراکهملودیتنهاییشاندرسکوتتعطیلاتنوروزی
بیشترشنیدهمیشود.چشمهایمبسیاردیدهاستلحظاتیراکهدلشکستهپابرزمینمیکوبند
وسوالمیکنندچرابرایمننیست؟چرابرایمننبود؟چرارفت؟چرانیامد؟وچراهایبسیاری
کهقلممیاراینوشتنشرانداردودلمبایادآوریشان،بیشازهمیشهازنگاهاینبچههامیلرزد.
گاهیکهازپاسخبهاینچراهاعاجزمیمانم،اینپرسشهایپیدرپی،اشتیاقدستنوازشم

میشودکهدرروزهایآغازینبهار،بیشتربرسرشانبکشمواشکهایبهاریشانراپاککنم.
حالوهوایروزهایقبلازبهاروروزهایآغازینسالِ،هوایدلمرابهشدتابریمیکند؛دلم
میخواهدالفبایکودکیامراهمقدمبادخترانهمدمیامچونهرسالتمرینکنم.دلممیخواهد
چوندیروزهایکودکیقاصدکیرابردارموچهارصدآرزویفرزنداناینسرزمینرابهدستباد
بسپارمتابهگوشخدابرساند،شایدروزیبرسدکهدیگرنمنمبارانرادرزلالچشمهایشاننبینم.

خداوندا!
دلمدربینتمامغربتهایقریبِنهان،ازتومعجزهایسختمیخواهدومیدانمبهاندازهی
بزرگیخدابودنتدرآستانهیبهار،مهربانانیازجنسانسانیتوعاشقیرا،راهیاینخانهخواهی

کردتامرهمیبرزخمدلهایکوچکوتنهایفرزنداناینسرزمینکوچکباشند.
نیکمیدانمشمانیزباحضوربهاریتان،نقشمهربانیرابرصفحهینگاهوزندگیدختران
اینخانهبهیادگارخواهیدگذاشت.منتظرقدومسبزانهیشمادرسرایمهرومهربانیهاهستیم.

 سخن
مدیرمسؤول

  د کتر زهرا حجت

استقبال از بهار
با 400 شکوفه ی آرزو... 
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شاد  باشیم و شاد ی بخواهیم...
 علیرضا سپاهی لایین

پایانیکسالخورشیدیورسیدنبهسرآغازیدیگر،فارغازاینکهدرچهحالوهواییباشیم،ازدیربازبرایما
ایرانیانخاطرهانگیزوالهامبخشبودهاست.نوروز،شایدتنهانقطهیعطفیاستکهداراوندارراازطریقتازهشدن،
انگیزهییکیشدنمیدهدوبایادآوریاینکههمیشهنقطهیآغازیهست،بهآدمیاننیرویشروعدوبارهمیبخشد.
بهگواهتواریخ؛پسازرویکارآمدنحکومتهایمستقلایرانیچونصفاریانوسامانیان،برخیازسنتهای
فراموششدهینوروزاحیاشد.حتیحملهیقوموحشیمغولنتوانستاینآیینکهنرانابودکند،بلکهایرانیانبا

تلاشبیشتردربرگزاریمراسمنوروز،عظمتوتمدنکهنخودرابیشتربهرخبیگانگانکشیدند.
دردورانحکومتصفویهوبرگزیدهشدنمذهبرسمیتشیع،جشننوروزرونقبیشتریگرفتوعالمانشیعه
روایتهایگوناگونپیشــوایاندینرادربابنوروزگردآوریکردند.درهمینروایاتآمدهکه؛نوروزروزیستکه

ابراهیم)ع(بتهاراشکست.
نوروزباستانیکهبزرگترینعیدملیماست،مصادفاستباآغازفروردینوبهارکهباتجدیدحیاتورستاخیز

طبیعتهمراهاستواینبرشکوهآنافزودهاست.
همدم،ازجملههایجلوههاییاستکهاگربههمتنیکوکاران،چشمههایمهرشجاریوجوشانشود،یکیاز

زیباترینآینههارابرایتماشاینوروزبرابرسرزمینمامیگذارد.
فصلنامهیهمدمهمکوشیدهاست،درشروعسالنو،رنگوبوییبهاریبگیردوبهسهمخود،حالوهوایبهاری

شماخوبانرابااینشماره،رنگورونقببخشد.شادباشیدودیگرانراشادبخواهید.
نوروزتان پیروز باد .



عکس: مهران کریمان
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آرامنمیگرفت...علیرغمتماسهایمکررواحد
مددکاریباخانوادهاش،درایامتعطیلاتنوروزهم
کســیازخواهرانوبرادرانشاورابهمرخصینبرده
بودند.سالهاپیشپدرومادرشراهمازدستدادهبود

ودیگرملاقاتکنندهای،نداشت.
آرامنمــیگرفــت...حــقداشــت...دلتنگیاز

چشمهایشحلقهفرومیریخت؛
بیاشتهاشــدهبود؛صحبتهایدلگرمکنندهی
مربیــانوروانشــناسمرکزهمدیگر،مثلســابق
اثرمســکنیبرایشنداشــت.اورابهاتاقمددکاری

 محد ثه هد ایتي )مد د کار اجتماعی خوابگاه فتح المبین(

فراخواندم.با2برادرو3خواهــرشتماسگرفتم.حدبیقراریاشراتوصیف
کردموگفتم:»درحالحاضرزندگیبهنوعی،برایهمهســختاســتاما،
سرزدنبهاینبچههامثلنمازوروزهواجباســت...گاهیدلیلپیچیدگی

زندگیما،تنهاگذاشتنهمینامانتهایپاکخداست«.
دردداشت...دردشرانمیشدندید،وقتیتلفنیبهبرادرشگفت:»حالاکه
نمیتونید،منوخونهنبریداماتوروخدادیدنمبیاید،منجزشماکسیروندارم«.

باهمهیناراحتیاش،بیهیچکینهایاحوالبقیهراپرسید.
حالاکهوعدهیدیدارگرفتهبود،آرامشدهبود.

یادمانباشدحضوربعضیآدمهادرزندگیمانفرصتاست.اگرآنهارانادیده
بگیریمممکناستخداهم،مارانادیدهبگیرد.

ممکن است او هم ما را نبیند !
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نوبهاریدگر
محمد  قهرمان  

داغامیدبهدلماندوتحملکردیم
آرزومردشنیدیموتجاهلکردیم

کاسهیصبرعجبنیستکهلبریزشود
زانچهیکعمرشنیدیموتحملکردیم

بلبلفصلخزانیموزگلریزیاشک
آشیانرابهنظرهاسبدگلکردیم

همچوفوارهکهازاوجسرازیرشود
بهترقیچورسیدیمتنزلکردیم

ناصحازپندمکررننشیندخاموش
گرچههربارشنیدیمتغافلکردیم

دستپروردهیذوقیموبهفتوایبهار
گوشراوقفنواخوانیبلبلکردیم

حاجتطعنهزدننیستکهماخودخجلیم
زینهمهبارکهبردوشتوکلکردیم

کمنشدحیرتوسرگشتگیماافزود
هرچهدرکارجهانبیشتاملکردیم

گذرعمرنهزانگونهکهحافظفرمود
بودسیلیکهتماشازسرپلکردیم

ایخزاندستنگهدارکهدرآخرعمر
نوبهاردگریآمدوماگلکردیم



آفتابگردان
موسی عصمتی )شاعر روشند ل(

نشانیاترابرایمبفرست
وبنویس

زیرکدامدرختآلبالو
پرندههاتورامیخوانند...؟؟

کدامچشمه
ازتوسیرابشدهست..؟

کدامآفتابگردان
توراعاشقانهمینگرند...؟

بنویس
کدامروددرجریانچشمهایتوست...؟

ازمسیرصدایکدامزنجره
میتوانمتورابیابم...؟

عطرکدامشقایقبهتونزدیکتراست..؟
نشانیاترابرایم،نه!نفرست

میخواهم
درمسیرجستجویتو
...برایهمیشهبمانم
تاذرهذرهذوبشوم

ورودیبشوم
....تاتورادرجریانباشم

بهار آمد ، اما...
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دلم
 آرش شفاعی

بهارآمدهوبرگریزماندهدلم
دلمشکستخداریزریزماندهدلم

هوایعربدهدرکوچههایشبدارم
ولیخمارشرابیغلیظماندهدلم

سرمهوای“سرمچرخمیزند”دارد
درآرزوی”عزیزمبریز!”ماندهدلم

بهاینامیدکهشایدبهدیدنمآیی
بهرغمحرفپزشکانمریضماندهدلم

بهآنهواکهبلندشکنیمگرازخاک
هنوزرویزمینسینهخیزماندهدلم

توآمدیوبهزندانعشقافتادم
بهلطفنامتواماعزیزماندهدلم

صدایتو،نفستو،نگاهکردنتو
هنوزعاشقاینچندچیزماندهدلم

هنوزماندهتصرفکنیدلاورمن
تنم،لبم،غزلممانده،نیزماندهدلم

بهخندهگفت:تنتنه!لبتنه!شعرتنه
گزینهایاستکهبررویمیزماندهدلم!

دربهار
علیرضاسپاهی لایین

آنمیکهنهدربهاربایدخوردن
آیابهچهروزگاربایدخوردن؟

تافکرکنی،خندهیگلمیگذرد
ناچار،دریغیاربایدخوردن!


اینزوزهیزخم،ایننفسمارابس

اینجرعهیتلخ،اینهوس،مارابس
اینگردشبرمدارتنهاییخاک

اینچرخشدورهیچکس،مارابس!

سرمستیاینرفیقبیخویشترک
لبریزبریز...مثلآنپیشترک

اینپیکبرایدوست،اینقسمتاوست
»نوبتچوبهمارسد«کمیبیشترک


آهاگربارانبیایدبابهار

آهاگرگلبشکفدبرشاخهسار
منچهدارممحضبخشیدنبهیار
جزلبیخندانوچشمیاشکبار!
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هرخانهایبایددریداشتهباشــد.هرخانهایبایدیکیراداشتهباشدتا
مواظبخانهباشدتاهرکسخواســتواردخانهبشودبداندکهخانهحساب
وکتابدارد.بدانداگرخواستهباشیواردخانهشویکسیهستکهنگهبان
همهچیزاستو»همدم«همخانهاست.اینخانههمنگهبانانیداردکهسعی
میکنندکارشانرابهبهترینشکلانجامبدهند.واردنگهبانیدربساختمان
شاهیدکهمیشومآقاینوباغیتلفنبهدستاستوجوابیکیازهمکاران
رامیدهد.تلفنکهتماممیشودزنگبهصدادرمیآیدواودکمهایرافشار
میدهدهمانابتدامیپرسمروزیچندباراینزنگرامیزنیدواوبالبخند
جوابمیدهدبارهاوبارها.میگویمصدایخوبیهمنداردومی
شنوم»بلهخیلیخوبنیستولیمادیگربهاینصداعادتکرده

ایموبخشیازکارمانشدهاست.«
ازآقاینوباغیمیخواهمتادربارهیورودشبههمدمبگوید
واواینگونهشــروعمیکند:یکمتیرماه۱3۹۱شــدمعضویاز
خانوادهیهمدم.باتوجهبهنیازمرکزبهنگهبانوشناختیکه
آقایانشیرازینیاوکمردینزادهازبندهونحوهیکارمداشتندازمندعوتبه
کارکردند.البتهمنقبلازآمدنبهمرکز،سیسالدرمرکزبهزیستیکهعمدتاً

بیشترآندرمراکزستادیبودمشغولبهکاربودم.
وقتیدراینمرکزشروعبهکارکردممتوجهشدمفرقبسیاریبینمراکز
توانبخشیواداریوکاردرمراکزیمثلهمدماستچونکارکردندرمرکزی
مثلهمدم،جداازتخصص،عشقمیخواهدوبایدعاشقبود.بایدباروحیات
فرزنداناینجاآشنابودومهمتریناصلصبوریدرمقابلگفتمانهایمتفاوت
بچههاودرخواستهاییاستکهگاهیدارندومابایدپدرانهپاسخگویآنها

باشیم.
وسطتوضیحاتآقاینوباغیچندیدنبارزنگبهصدادرمیآیدواوپس
ازانجامکارش،ادامهمیدهد:نظموانضباطکاریشــامل؛پوشیدنلباس،
قدرتبیان،اطلاعاتاززیرمجموعهکاریومنظموتمیزبودنمحلاستقرار
نگهبانان،ازویژگیهاییاستکهبایددرنگهبانیرعایتشود.اگربتوانیمبه
ویژگیهاییکهبرایشــغلمانموردنیازاســتتوجهکنیم،مشکلیپیش

نمیآید.
اتاقنگهبانیگرماســتوآقاینوباغیبامهربانیبهمراجعینهمپاســخ
میدهدتانوبتبهگفتنخاطرهایازکارشبرســدکهاواینطورتعریفمی
کند:چندسالپیشکهدربهزیستیمشهدشیفتکارمنبودبهعلتشیفت
بودننتوانستملحظهمرگمادرمدرکنارشباشمواوبهرحمتخداپیوست.
ایناتفاقباعثشدکهخیلیازشغلمزدهشــوموبهایننکتهفکرکنمکهدر
لحظهایکهنیازبودکنارمادرمنبودمامابعداًکــهبهخودمآمدم،دیدمافراد
زیادیوضعیتکاریمنرادارند.آنهاییکهدرمراکزنظامیودرمانیبهصورت
شــیفتیکارمیکنند.بهاینفکرکردمدریکشهراگردکتر،پرستار،سرباز،

نگهبانو...نباشد،کارهاپیشنمیرود.
خاطرهدیگریکهشایدگفتنشخالیازلطفنباشدایناستکهاوایلکارم
درهمدمیکیازبرادرخانمهایمبهدیدنمآمدهبــود.درهمانلحظهیکیاز

دخترانمرکزواردنگهبانیشدوبعدازسلامبهمنگفت:
»بابا!«درآنلحظهمتوجهشــدمکهبرادرخانممبهمنو
دخترچپچپنگاهمیکنــدوهمینباعثبوجودآمدن
سوءتفاهمیشدهبودکهالبتهبعدباتوضیحهمسرمرفع
شد!برادرخانممکهمتوجهاشتباهخودشدهبوددردیدار
بعدیکهبهمرکزآمدعذرخواهیکردوبابتبدگمانیاشک
درچشمهایشحلقهزدوگفت:خوشبهحالتانکهخدااین

لیاقترابهشمادادهتادرچنینمکانیکارکنید.
آقاینوباغیحرفهایــشرااینطورتماممیکندکه
برایمنلذتبخشاســتچراکهفرصتیاســتبرای
خدمتبهایندخترانمظلوموپاککهازنداشتنپدریا
مادررنجمیبرند.وقتییکیازدخترانبامنحرفمیزنند
ویاخواستهایداردمنبهخودمیبالمکهحداقلدرحد
شنیدنحرفهایشانمیتوانمنقشپدرراداشتهباشم.

بعدازصحبتباآقاینوباغی،سریبهنگهبانیساختمان
دیگرهمدممیزنم.آنجاآقایحسننژادسرپستاست.
تلویزیونروشناستوسریالامپراتوربادهادرحالپخش
شدناست.بعدازخوشوبشــیازاومیخواهمدربارهی
کارشواینکهچگونهبامرکزآشناشدهاستبرایمبگوید؟
اواینطورشروعبهتوضیحدادنمیکند:منبازنشستهی
بهزیستیهستم.زمانیکهدربهزیستیبودم،مسئولخرید
بودموسعیمیکردمکارمراخیلیخوبانجامبدهم.بعد
کهبازنشستهشدمروزیباآقاشیرازینیاتماسگرفتمتا
حالیازایشانبپرســم.درآنتماسازکاروبارمپرسیدو
وقتیگفتمدرحالحاضربیکارم،ایشانهملطفکردو
خواستکهبامرکزهمکاریکنم.اینطورشدکهبهمرکز

آمدمکهازآمدنمبیشاز2سالمیگذرد.
درحینگفتگویمنوآقایحسننژاددخترخانمیوارد
میشــودومیگوید:بامدیریتکاردارد.آقایحسننژاد
راهنماییمیکندوبعدادامهمیدهد:منکارمرادوست
دارم.اگرآدمکاریرادوستداشتهباشد،باسختیهایش
همکنارمیآیدامــاخدانکنــدکاریراانجامبدهیمکه
دوستنداشتهباشیم،حتماانجامآنبرایمانخیلیسخت
میشود.ازنگاهبعضیهاشایدکارنگهبانیفقطبهنشستن
وبازوبستهکردندرخلاصهشــودولیاینطورنیست.
چوننگهبانمســئولیتزیادیدارد.منوهمکارانمباید
حواسمانبههمهچیزباشد؛همبهرفتوآمدهاوچیزهایی
کهازبیرونمیآیدویابیرونبردهمیشودوهمبهبچهها

ومراجعهکنندگان.
آقایحسننژاددربارهیاتفاقاتخاصوخاطرهانگیز

اینقسمت:واحدنگهبانی

ما، نگهبانان این خانه ی خوبی ها...

معرفی
واحدهای
موسسه

 امیر پورحسین
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کارشهممیگوید:گاهیآدماینجاچیزهایخاصهم
میبینید.مثلایکشبکسیکهساعتیکشبازاینجا
ردمیشد،درزد.وقتیازاتاقنگهبانیخارجشدم،گفت:
میخواهممقداریگوشتنذربچههابکنمچونالانازاین
جاردمیشدمگفتمبپرسموببینمچهکاربایدبکنم؟خب
آنوقتشبمنباخودمفکرکردماینبندهخداصبحهم
میتوانستبرایراهنماییگرفتنبیایدوساعتغیراداری
آنهمیکشــب،نیاید...ولیبعدباخودمگفتممهماین
استکهمیخواهدبهاینمجموعهکمکیبکند،پسمن

بایدراهنماییوکمکشکنم.
تلفنزنگمیزندوآقایحسننژادیکیازهمکارانرا
پیجمیکند.بعد،حرفهایشرااینطورتماممیکندکه:
گاهیدرساعتهاییکهشــیفتمتماممیشودبهعنوان
اضافهکاررانندهمینیبوسمیشوموبهعلتمریضیکه
دارمبیشتراینطرفهستموهمکارانهمهوایمرادارند

کهجایتشکردارد.
آقایجندقیضلعسوماینمثلث
استونگهبانشــیفتشب.برای
صحبتباآقایجندقیســاعت8
شببهمرکزمیروم.باهمانمهربانی
همیشــگیمرامیپذیــردوخیلی
زودمیرویمســراصلماجرا.اوهم
درمــوردکاروچگونگیحضورش
درهمدممــیگویــد:قبــلازباز
نشستگیدوســالاینجابودماما
دوبارهخواستندبهبهزیستیبرگردم
ومنهمرفتمتاوقتیبازنشســته
شدموالان6سالیازآنروزگذشته
است.قبلازاینکهبهاینجابیایم
همکارمنگهبانیبــودوباتوجهبه
شــناختیکهازحاجآقاشیرازینیا
داشــتموبهخاطرعلاقهامبهمرکز
آمدم.شروعبهکارکهکردمدیدماین
جاصفاوصمیمیتیداردکهازوجود
اینبچههایمعصوماستواینبرای

منارزشدارد.
بینگفتگودربازمیشودیکیازخانمهاچندقابلمهرا
میگذاردرویصندلیومیگوید:اینهمقابلمهها،هروقت
آمدندبرایبردنشــان،تحویلبدهید.جریانقابلمههارا
میپرسموآقایجندقیمیگوید:یکیازخیرینغذاآورده
بودوحالاهمکارانقابلمههاراشستهاندوآمادهگذاشته

اندتاصاحبشکهآمدمنتظرنماند.
میپرسمروزهایتعطیلیکارراحتتراستیاروزهای
کاری؟وپاسخمیشنوم:اگرروزتعطیلباشدومراسمیدر

سالنبرگزارشودکارماهمبیشترمیشودوبایدبیشترحواسمانجمعباشد.
اگربرنامهاینباشدسرمانخلوتتراستوکارکمتراست.البتهبعضیشبها
ساعتیکیاحتیدیرترخیّریبعدازبرگزاریمراسمشدررستورانویاخانه
زنگزدهوخواستهاستتابرایبردنغذاخودمانرابرسانیم.آنوقتمنبه

همراهیکیازهمکارانکهشیفتبوده،خودمانرارساندهایم.
ازآقایجندقیمیپرسم:بخشحساسکارتانچیست؟واوجوابمیدهد:
بایدمواظبباشیمکهبچهایازدربدوناجازهخارجنشود.چیزیکهیکیدو
باروقتشیفتماتفاقافتاداماخوشبختانههمانلحظهاولجلوشراگرفتم.
مثلایکبارزنگخوردومنهمکلیدرازدمتادربازشودهمینکهدربازشد
یکیازدخترهابهسرعتدویدبیرونومنهمشروعبهدویدنکردموتوانستم
اورابگیرمشانسآوردیمکهازدستماندرنرفتیاخداینکردهتصادفنکرد...
دفتربزرگیرویمیزبازاست.دربارهدفترکهمیپرسم،آقایجندقیجواب

میدهد:دفترگزارشروزانهاستکهبایددرزمانشیفتپرورفت
وآمدهاگزارششود.

ازآقایجندقیمیخواهماگرحرفیماندهاستبگوید.اوکمی

مکثمیکندومیگوید:خیلیهااعتقاددارندباکمکبهاینبچههاجوابمی
گیرندومنهممعتقدمکهدرستاست.برایهمینسعیمیکنمبرایبچه

هاهمدمیباشموامیدوارمخداوندازکارمراضیباشد.
بلندمیشومتابروم.شبکهifilmسریالشبدهمرانشانمیدهد.شب
سردیاستامامیبینمکهدرموسسهیهمدم،دخترانباخیالیراحتمشغول
استراحتشــدهاندچونبرایاستراحتوآســایشآنهابخشهایمختلف
موسسهوازجملهنگهبانیاهمانمجریانحفاظتفیزیکی،شبانهروزتلاش

میکنند.



علیرضاکلاهان،اولاهلکارخیراســتوبعدعضو
هیئاتمدیرهومدیرعاملمجمعخیرینسلامتمشهد.
هرچندخودشمیگویــداینحوزههــامدیربردارو
ریاستبردارنیســتامابهخاطرحفظچهارچوبهای
قانونی،هرجاییوهرموسسهایمدیریاهیاتامنایی

دارد.
نمیدانستیمتاایناندازهسرشانشلوغ
است.کهاگرمیدانســتیم،خیلیزودترو
جداگانهخدمتایشانوهمسربزرگوارشان
یعنیمهندسآرزوحیدریانمیرسیدیم
تاحرفهایهردوعزیزراجداگانهبشنویم.
امانشدواینمصاحبهشدکهبهقولآقای

کلاهان،تلفیقحرفهایاووخانمحیدریاناست.
مهندسآرزوحیدریان،ریاستشورایمشارکتهای
زنانمجمعخیرینسلامتاستانخراسانرضویراهم
برعهدهداردوالبتهرئیسکمیسیونجمعیتوسلامت
مجمعمشورتیزناناستانهمهستکهدراستانداری
فعالاست.گفتگویماراباایندوانساننیکخواهبخوانید
کهاگرچهبهعلتمشغلهیکاریخانمحیدریان،آقای
کلاهانبهنمایندگیازطرفخودوهمسرشانآنهارا
بامادرمیانگذاشته،امادرواقعسخندونفرشاناست.

بااینســوالشــروعکنیــمکه؛چــهمیشــودکه
انسانیبهسمتکارخیرمیرود؟

بهنظرمنوعیکششدرونیاست.بهاعتقادبندهبحث
کارخیرسنوسالوزمانومکاننمیشناسدوهمهی
انســانهادرهرجایاینکرهخاکیطبیعتاعلاقمند
هستندکهبتواننددستگیرآنهاییباشندکهبهکمکو
یارینیازمندهستندوخداراشکرکهایناتفاقهمبه

شکلهایمختلفیدرحالانجاماست.
البتهممکناستغبارهاییکهدرزندگیهرکداماز
ماوجودداردباعثشودگاهیاوقاتحجمواندازهیکار
خوبرادرافرادکمرنگتربکنداماهمیشهاینخصلتبا
مابودهاستومهربانبودناجتنابناپذیراستچوناین
یکصفتخداییاست.مثلافکرشرابکنیدشماکودکی
رامیبینیدکهبهوسطخیاباندویدهاستچوناحتمال

تصادفاینکودکوجودداردآیامیتوانیمایناتفاقرانادیدهبگیریمو
کمکشنکنیم؟مسلمانمیتوانیمبیخیالباشیم.درایننوعکمککردن،
هردینوآیینیداشتهباشیمفقطبهکمکفکرمیکنیمواصلاهمبهاین
فکرنمیکنیمکهپاداشماازطرفخداوندیکهماراخلقکردهاستو
یاازطرفجامعهوخانوادهیاینکودکچهخواهدبود.ماتنهاوتنهابه

نجاتکودکفکرمیکنیم.

چــرا،ازاینهمــهکارهایخیــر،صرفادربخــشســامتورودپیدا
کردید؟

اعتقادمنایناستکههمهیماازبیماریدیگرانغمگینودلتنگ
میشویمچراکهماانسانیمونمیتوانیمدربارههمنوعانبیتفاوتباشیم.
دوستداریمبهدیگرانکمککنیموازکودکیاینراآموختهایمکهدر
ارتباطهایروزانههممعمولابرایهمدیگرآرزویسلامتیکنیم.پس
وقتیاینسلامتیبهخطرمیافتدماهمنگرانمیشویمودوستداریم
قدمیبرایآنبرداریم.بهویژهاگرفردیکهسلامتیاشبهخطرافتاده
استنیازمالیهمداشتهباشدوبهدلیلعدموجودشرایطمالیخواسته
باشدازدرمانمحرومبشــود،اینبرایماپذیرفتنینخواهدبود.بندهو
همسرمهمیکیازافرادهمینجامعههستیموتاجاییکهمقدروباشدو
خدابهماکمککندسعیمیکنیمبهسهمخودمانبرایکمکبهافراد
نیازمنددرمانقدمیبرداریم.آنهمدرکنارقدمهاوکارهایبزرگیکه

دیگرخیراندراینعرصهانجاممیدهند.

بعضیهاگمانمیکنندبرایانجــامکارخیروخوبحتماباید
وضعمالیماخوبباشد.شماباایننگاهموافقید؟

نه،بهنظربندهاصلااینطورنیست.گزینهیمالی،صرفاگزینهایست
برایکمکمالیبهدیگرانامامانوعدیگریویانوعهایدیگریازکمک
کردنراهمداریم.گاهیبایکنگاهمیشودکمککردوگاهییکلبخند
وبعضیوقتهاهمراهیکردنغیرمالیهممیتواندارزشمندباشد.مثلا
دوستانیهستندکهاهلمشهدنیستندودرمشهدبهعنوانمیهمانیا

زائردچارمشکلمیشوند.
همینکههمراهیباآنهااتفاقبیفتد،باعثدلگرمیمیشودومسلما
وقتینیازبهکمکمالیدارندومانیازمالیآنهارادرحدتوانبرطرفکنیم
بسیارارزشمنداســت.اما،آنچهمهمتراستهمانهمراهیبرادرانهو
خواهرانهبافردنیازمنداستوگاهیاینهمراهیحتیازکمکمادیهم
باارزشتراست.یادمهستباخانمحیدریاندرجشنیبودیمکهشورای
زنانمجمعخیرینسلامتمیزبانمابودند.آنجابادخترخانمدهیازده
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مصاحبه
باخیرین

همه ی آد م ها اهل کار خیرند 
)ساعتیهمصحبتیبایکزنوشوهرخیّر(
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سالهایروبروشدیمکهدچارمعلولیتولکنتزبانبودودعوتشدتا
خاطرهایتعریفکند.

آندخترخانممیگفتدرســفریکهبهکربلارفتــهبودمادرش
درخواســتکردهبودکهبهآبرویابوالفضلدخترششــفاپیداکند.
ایندخترمیگفتآنلحظهآرزوکردمخداایــندعارابرایکودکانی

مستجابکندکهدرحوزهیسلامتازمننیازمندترهستند.

آنلحظهباخودمفکرکردمچگونهمیشــودارزشایندعاراباعدد
ورقممحاسبهکرد؟کسیکهدعایمادرشراکهبالاترینارزشاست
برایسلامتیدیگرانخیراتمیکنددیگربامسائلمالیارتباطیندارد.

اصولاچرابعضیهاکهوضعمالیخوبیهمدارندبهسمتکار
خیرنمیروند؟آیاراهیهستکهکارخیربینطبقهیثروتمند

ما،بیشترترویجونهادینهشود؟
انسانهادرکارخیرمخیّرهستند.یعنیهیچاجبارینبایدباشد.مثلا
مادرمجمعخیرینسلامتکارهاییراانجاموآنهاراهمنشرمیدهیمو
خیلیاوقاتافرادمراجعهمیکنندوعلاقمندمیشوندکهدراینامروارد
شوند.ماازظاهرافرادنمیتوانیمتشخیصبدهیمکهآیااینهاکارخیر
میکنندیانه؟چهبساافرادیکهمامیشناسیمکهممکناستدست
درکارخیرباشندولیبدوناینکهکســیمتوجهشودافرادیراتحت
پوششدارندوحمایتوهمراهیمیکنند.طبیعتااینحرکتهاوقتیاز
سمتگروههایمختلفبیانشود،موجبعلاقمندیومشارکتبیشتر

دیگرانمیشود.

آیاشــماباخیریهیهمــدمهمآشــناودرارتباطهســتید؟چه
ارزیابیازفعالیتهایاینموسسهدارید؟

کلاحضورانســانهایبزرگیلازماستکهمســولیتسرپرستیو
پیگیریمشکلاتونیازهاینیازمنداناعمازمالی،آموزشیو...رابرعهده

بگیرندواینمسئولینترابزرگواراندرموسسههمدم
پذیزفتهاندوبهترازهمهمیدانندچهمسئولیتحساسی
استوازاینمســئولیتمهمخیلیبایدمراقبتجدی
بشودکهخوشبختانهدرموسسهیهمدمایناتفاقافتاده
است.اینکهمشارکتبچههادربرنامههاییکهعمومیت
داردبیشتربشود،تاثیرروانیبهتریبرآنهاخواهدداشت.

فراموشنکنیمکهدرسطحاستان،معلولینزیادیداریم
وبخشیازبارنگهداریوآموزششانبرشانههایهمدم

استواینجایتشکردارد.

وحرفآخر؟
همیشهگفتهامچیزیکهنوشتهمیشودوبهدیگران
گزارشمیشودچهدریکروزنامهچهدریکفصلنامه
وبههرشکلدیگریترویجمهربانیاست.آنهاییکهاین
کارهاراگزارشمیکنند،زاویهیدیدخوبیدارندواین
ارزشمنداست.هرکدامازرســانههایمامیتواننددر
برطرفکردننیازنیازمنداننقشیداشتهباشندومااز

اینبابتازشماممنونیم.
اینجابحثمردمبرایمردماستونیازهاییکهوجود
دارد.جیبخالییکپدرومادرکــهیکفرزندبیمار
دارند،تعارفبردارنیستوبایددستبهدستهمدادکه

مشکلفردراحلکرد.
بهامیدرویکهمجامــعخیرینمثلمجمعخیرین
ســلامتدرجهتارتقاسطحســلامتورفاهجامعهو
خانوادههابتوانندگامهایبزرگوبیشتریرابردارند،از
خداوندمیخواهیمدربرآوردهشدناینآرزوبهماکمک

کندتارفاهخانوادههابیشازپیششود.

11
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حتمابارهاوبارهادرسطحشهرباافرادیروبروشدهایدکهآنها
راکارتنخوابمینامیم.شایدخبرداشتهباشیدکهمتاسفانه۹5
درصدازکارتنخوابهاییکهمیبینیدبهبیماریخانهخرابکن
اعتیادمبتلاهستندکهتاثیرآننهتنهاشاملخوداینافرادبوده
بلکهجامعهایرادرگیرمعظلاتبیماریخودکردهاست؛مشکلی

برایکلجامعهکهتبعاتفراوانیدرپیدارد.
تاحالاشدهاستدرحالردشــدنازکناریککارتنخوابوآنهمازنوع
معتادش،بهاینفکرکنیدکهمعتادکارتنخوابازهمهجاراندهشــدههم
ممکناستروزیپاکشودوبرایخودشزندگیدوبارهایتشکیلبدهد؟فکر
کردهایدکهاوهمممکناستروزیتبدیلبهیکیازآدمهایسالماجتماعشود
کهدیگرلازمنباشدبرایدیدناوبهیکیازپاتوقهایمعتادانسرزد؟اگربه
ایناتفاقشگفتفکرنکردهایدبایدبگویمکهایناتفاقممکناستواتفاقهم

افتاده.اینحماسهیناممکنرایکمردبهتماممعنارقمزدهاست؛

مردداستانمانهتنهاخودشراازدستکارتنخوابی
واعتیادنجاتدادهبلکهحــالااویعنی»مصطفیآذری«
حامیکارتنخوابهاشدهاست.آنهمباراهاندازی)سَنا(
سراینجاتیافتگانامامعلی)ع(یاهمانجمعیتحمایت
ازکارتنخوابها.آذری،سرگذشتشگفتیدارد.آنگونه
کهخودبارهاگفتهاستجوانیهنرمندوخطاطومعرق
کاربودکهبهداماعتیادگرفتارشــدواعتیادتمامدارایی
وخانــوادهاشراازاوگرفت.باقطــعحمایتهایخانواده،
اومجبورشــدبرایگذراندنزندگیومصــرفمواددر
خیابانهاوحاشیهیشهرزندگیکندتادرزمستانسال
8۹درکرجدرحالیکهدرشبیسردنزدیکبودیخبزند،
کمکخانوادهایباعثشدمعجزهوارزندهبماندوتصمیم
بگیرداعتیادرارهاکند.اومدتیرادرکمپترکاعتیادی

سـنـا
با عشق و مهربانی

نجات می د هد 

نگاهی
بهخانهی
همسایه

 عباسعلی سپاهی یونسی
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باکمکخانوادهایکهاورانجاتدادندسپریکردتابعداز
بهبودینسبیبرایدیدنخانوادهاشعازممشهدشدکه
درقطارتهرانمشهدمسافرمهربانیباپذیراییازاوبایک
وعدهغذایگرم،اورابهزندگیامیدوارترکردواینبهانه
ایشــدبرایاینکهاودرادامهتصمیمبگیرددستدیگر
کارتنخوابهایمعتادراهمبگیردتاآنهاهمپاکشوند
وایندستگیریهمچنانوالبتهاینروزهاباقوتبیشتر

ادامهدارد.
آذریحالارئیسهیئتمدیــرهومدیرعاملمجموعه
»سنا«ست.هرچندخودشراتنهایکخدمتگزارمیداند
والبتهاگربااوبیشترآشناشــویدخواهیددیدکهبیراه
نمیگوید.درشبهایسردزمســتان،همینامسالکه
شبیهوایمشهدبهمنفی۱۱رسیدبااووبچههایسنا
همراهشدمتاپتووغذایگرمبهکارتنخوابهابرسانیم
ومنآنجادیدمکهچگونهاوباکارتنخوابهاهمدردی
وبااینکارسعیمیکندآنهاراجذبکند.برایبهدست
آوردناعتمادآنهااباییازایننداردکهدرحالیکهکتو
شلوارپوشیدهاسترویزمینخاکیبنشیندودقایقیرا
باحوصلهکنارآتشیبگذراندکهآنهاخودشانراباآنگرم

میکنند.
مجموعهایکهاوایجادکردهاســت،روزیباکمکبه
2نفرکارخودراشروعکرداماآنهابعدازگذشت5سالاز
شروعفعالیتشاندرحالحاضربیشاز۱20نفرراتحت

پوشــشدارندوالبتهتاحالاباعثشــدهاندکهبیشازهزارنفرازمعتادانو
کارتنخوابهابهجامعهوصلشوندواینبهراستیجایتاملوتقدیردارد.

ســناییهابرایاینکهبتوانندهزینــههایخودراتامیــنکننددرکنار
کمکهاییکهمردمنوعدوستبهآنهامیکنند،دستبهکارهاییهمزدهاند؛
مثلاروزگاریباایجادکارگاههنریبهخلقمجسمهوتابلوودیگرآثارهنری
پرداختندویاپرورشبلدرچینوگیاهالووراراشروعکردند.چراکهآنهامعتقدند
افرادیکهپاکمیشوندبایدهمبرایخودمفیدباشدوهمبرایاجتماعیکهدر
آنزندگیمیکنند.اگرفرصتکردیدسریبهسنابزنید.خواهیددیدکهچگونه
درمحیطیدوستانهوهمراهباعشقسعیمیشودبهآنهاییکهروزیاززندگی
پاکخودبریدهبودند،یادآوریشودکههنوزهممیشودپاکزیست.سناییها
درخانهیخودشانتنوریدارندکهنانشانرامیپزد،آرایشگاهیبرایاصلاح
سروصورتدارندوالبتهکارگاهخیاطیوگلخانههاییبرایپرورشآلووراو...
»سنا«وتلاششبرایپاککردنووصلدوبارهیمعتادانبهخانوادههایشان
وجامعهمیتواندالگویخوبیبراینهادهاییباشــدکــهدراینراهفعالیت
میکنند.ازطرفیمابهعنوانافرادیکهبهداماعتیادنیفتادهایمومیتوانیم
شبرادرکنارخانوادهســربربالشبگذاریم،بایدآنهارادرراهیکهدرپیش
گرفتهاندیاریبرسانیمچراکهبرگشتهرفردمعتادوکارتنخوابمیتوانداز
اتفاقهایبدبسیاریجلوگیریکند.فراموشنکنیمفردمعتادوقتیبهکارتن
خوابیمیرسد،برایتامینموادموردنیازخوددستبههرکاریمیزنداززن
وبچهوزندگیاشمیگذرداماازتامینموادنمیگذرد.برایساختنخودش
بههیچچیزفکرنمیکند،الاپیداکردنپولیکهدرچنددقیقهپشتدیواری
مینشیندوآنرادودمیکندودوبارهبعدازساعتیدردخماریاششروعمی

شودوفکرمیکندازکجابیاوردتادودکند.
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فرارسیدنبهارونوروزازدریچهیادبمنظومفارسی

برخیزکه می رود  زمستان
بگشای د ر سرای بستان


ابوریحانبیرونیدرکتابالتفهیمخودنوشتهاست:

»نوروزنخستینروزاســتازفروردینماهوبهاینجهتنوروزنامکردهاندکه
پیشانیسالنواست«.

شاهنامهیفردوسینیزچونتاریخطبری،جمشیدراپایهگذارنوروزمعرفی
کردهوآوردهاست:

بهفرکیانییکیتختساخت
چهمایهبدوگوهراندرنشاخت

چوخورشیدتابانمیانهوا
نشستهبراوشاهفرمانروا

جهانانجمنشدبرتختاو
فروماندهازفرهیبختاوی

بهجمشیدبرگوهرافشاندند
مرآنروزراروزنوخواندند

سرسالنوهرمزفرودین
برآسودهازرنجتندلزکین

بزرگانبهشادیبیاراستند
میوجامورامشگرانخواستند

چنینروزفرخازآنروزگار
بماندهازآنخسروانیادگار)2(

عنصریکهشاعرسرآمددربارغزنویانبودهوپسازرودکی
میزیستهودرسرودنغزلوقصیدهاستادبودهاست،دروصف

بهارونوروزگفتهاست:
بادنوروزیهمیدربوستانبتگرشود

تازصُنعشهردرختیلعبتیدیگرشود
باغهمچونکلبهبزازپردیباشود

راغهمچونطبلهیعطارپرعنبرشود
رویبندهرزمینیحلّهیچینیشود

گوشوارهردرختیرشتهیگوهرشود
چونحجابیلعبتانخورشیدرابینیبهناز

گهبرونآیدزمیغوگهبهمیغاندرشود
افسرسیمینفروگیردزسرکوهبلند

بازمیناچشموزیبارویومشکینسرشود
منوچهریدامغانیازشاعرانمشهورقرنپنجمهجریاست.
اوبیشازهرشاعریاززیباییهایطبیعت،مناظرگوناگون،
گلهایرنگارنگپرندگاننغمهسرایادکردهومیتوانگفت
بزرگترینشاعرطبیعتگرایشعرفارسیاست.نوروزوبهاردر

شعرمنوچهریدامغانی،بازتابیچنیندارد:
آمدنوروزهمازبامداد

آمدنشفرخوفرخندهباد
بازجهانخرموخوبایستاد

مردزمستانوبهارانبزاد
**

برلشکرزمستاننوروزنامدار
کردهسترایتاختنوقصدکارزار

وینکبیامدهستبهپنجاهروزپیش
جشنسده،طلایهینوروزونوبهار

اینباغوراغملکتنوروزماهبود
اینکوهوکوهپایهواینجویوجویبار

جویشپرازصنوبروکوهشپرازسمن
راغشپرازبنفشهوباغشپرازبهار

ابوالفرجرونی،ازشاعراناهللاهوراستودردورهیدوم
حکومتغزنویانمیزیســت.ابوالفرجرونیپیشازشاعران
زمانخودبهفکرآوردنسخننودرشعرشد.وینوروزوبهاررا

اینچنینتوصیفکردهاست:
بادبانبرکشیدبادصبا

معتدلگشتبازطبعهوا

 علی اصغر ضیائی
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خاکدیباشدهاستپرصورت
جانورگشتهصورتدیبا

سبزهاندرحمایتشبنم
سرزپستیکشدسویبالا

همچنینسرودهاست:
نوروزجوانکردبدلپیروجوانرا

ایامجوانیاستزمینراوزمانرا
هرسالدراینفصلبرآردفلکپیر

چونطبعجوانانجهاندوستجهانرا
بگرفتشکوفهبهچمندرگذرباغ
چونانکهستارهگذرکاهکشانرا

رونیهمچنیندرشعرنسبتامعروفیسرودهاست:
جشنفرخندهیفروردیناست

روزبازارگلونسریناست
باغپیراستهگلزاربهشت

گلبنآراستهحورالعیناست
گردبستانزفروغلاله

گوییآتشکدهیبرزیناست
آبچنینیافتهدرحوضازباد

همچوپرکارحریرچیناست
مسعودسعدسلمان،ازشاعرانمشهورنیمهدومقرنپنجم
وآغازقرنششماستکهدردربارغزنویانمیزیستودراثر
حسادتوتهمتبدخواهان،دردوبارزندانیشدکهدرحدود
۱8سالدرزندانبســربردودرزندانشعرهایبسیارتاثیر
گذاریسرودکهبهحبسیاتمشهوراست.وصفبهارازمسعود

سعدسلمان:
زمینزگریهیابرستچونبهشتنعیم

هواازخندهیابرستچونکوهسینا
کنارجویپرازجامهاییاقوتست

کهشدبهجویدرونرنگآبچونصهبا
جهانبرنااگرپیرشدنبودعجب

عجبترآنکهکنونپیربودشدبرنا
زشادمانیهرساعتیکنونبزند
هزاردستانبرهرگلیهزارنوا

امیرمعزینیشــابوریازشــاعراننامدارخراسانوامیر
الشعرایدربارسلجوقیانبود.اودرباببهارسرودهاست:

شدهاستباغپرازدشتهایدرُّخوشاب
شدهاستراغپرازتودههایعنبرناب

میانسبزهنگربرگلالهینعمان
میانلالهینعمانسرشکهایسحاب

سرشکابرگلابوشکوفهکافورست
چوصندلاستبهجویوبهفرغراندرآب

انوریابیوردیازگویندگانمشهورقرنششمهجریقمری
استکهدردربارسلجوقیانمیزیست.انوریکهدرسرودن

قطعهوغزلوقصیدهتواناست،درتوصیفبهارمیگوید:

روزعیشوطرببستانست
روزبازاروگلوریحانست

بازبرپردهیالحانبلبل
مطرببزمگهبستانست

کهازپیبزمگهنوروزی
باغرابادصبامهمانست

چهرهیباغزنقاشبهار
بهنکوییچونگارستاناست

ابرآبستندریاستگران
وزگرانیشگهرارزانست

حکیمابومحمدالیاسنظامیگنجوی،درقرنششمهجریمیزیستهوزادگاه
ویشهرگنجهاست.اوازسخنگویانیاستکهسبکسرودنشعرتمثیلیرابهکمال

رساند.نظامیاگرچهاستادمثنویاستامادرقصیدهایدربابجوان
شدنطبیعتمیسراید:

جهانازبادنوروزیجوانشد
زهیزیباکهاینساعتجهانشد

شمالصبحدممشکیننفسگشت
صبایگرمروعنبرفشانشد

توگوییآبخضروآبکوثر
زهرسویچمنجوییروانشد...

آخرینشاعریکهازاشــعاربهاریهیاوســخنمیگوییم،سعدیشیرازیاز
بزرگترینشاعرانایراناست.سعدیدرنظمونثراســتادبودهوغزلیاتوینیز

بینظیراست.اوبهارانرااینگونهتوصیفمیکند:
برخیزکهمیرودزمستان

بگشایدرسرایبستان
نارنجوبنفشهبرطبقنه

منقلبگذاردرشبستان
برخیزکهبادصبحنوروز

درباغچهمیکندگلفشان
خاموشیبلبلانمشتاق

درموسمگلنداردامکان
اودرغزلیدیگرچنینگوید:

صبحمازمشرقبرآمدبادنوروزازیمین
عقلوطبعمخیرهگشتازصنعربالعالمین

باجوانانراهصحرابرگرفتمبامداد
کودکیگفتاتوپیریباخردمنداننشین

گفتمایغافلنبینیکوهباچندینوقار
همچوطفلاندامنشپرارغوانویاسمین

آستینبردستپوشیدازبهاربرگشاخ
میوهپنهانکردهازخورشیدومهدرآستین

بادگلهاراپریشانمیکندهرصبحدم
زانپریشانیمگردررویآبافتادهچین

نوبهارازغنچهبیرونشدبهیکتو
پیرهنبیدمشکانداختتادیگرزمستانپوستین

ایننسیمخاکشیرازستیامشکختن
یانگارمنپریشانکردهزلفعنبرین
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قصه،قصهوبازهمقصه.دنیاچهقدرقصهدارد.گاهیفکرمیکنم
دنیاپرازقصهاست.همهیاشیاءایندنیابرایخودشانقصهای
دارند.مثلادرختیکهازپنجرهاتاقمیبینیمش،میزیکهزمانی
درختیبودهاست،کتابیکهدستمانمیگیریمتابخوانیموهمه
چیزهاییکهمیبینیم.بعضیازقصههادیدهوشنیدهمیشوندو
بعضیدیگرنه،انگاردیدهنمیشوند.انگارکسیآنهارانمیخواند.
آدمهاهمهرکدامیکقصهاند؛قصهبعضیازآدمهافاشمیشوندوبعضیاز
آدمهاقصههاییفاشنشدهدارند.قصهیبعضیازآدمهاپرازرنگوشادی
ودلخوشیاســتوبعضازآدمهاقصهیزندگیآنهاخاکستریاستواین
طبیعتکتابآفرینشاستکههمهجورقصهبایدداشتهباشد.اگرگذرتانبه
همدمافتادهباشد،شایدازکناربعضیازاینقصههاگذشتهباشیدکهیابهتازگی
ازاهالیاینخانهشدهاندویاسالهاستدراینخانهزندگیمیکنند.برایتان
لبخندیزدهباشندوعبورکردهباشند...امااینهمهیماجرانیستبایداین

قصههاراخواندوامروزنوبتقصهیدیگریازاینخانهاست.

اسمهاچیزیراعوضنمیکنند
اسمشمیتواندزهرهباشد،میتواندمرضیهباشد،میتواندمعصومهباشد.
اصلاچهفرقیمیکندنامقصهچهباشد؟اسمهاکهچیزیراعوضنمیکنند.

بایددیدچهسرنوشتیبرایآدمرقممیخورد.
مرضیه،متولد۱362است.یعنیدقیقترشمهرماهسال63؛همانسالهای
سخت.همانسالهایجنگ.شایدروزیکهاوبهدنیاآمدصدایآژیریازرادیو
پخششد.شایدخبریازپیشرویرزمندههادرجنگباعراقپخششد،شاید
پدرشبهاینفکرکردکهفردایتولــددخترشبرودفلانکوپنقندیاروغن
رانقدکندوشایددههاشایددیگر.ازهمانسالهایبدوتولدمشخصشدبا
معلولیتذهنیبایددستوپنجهنرمکند.ازآنسالهازمانزیادیمیگذرد،
یعنی3دهه.اماشایدتهذهناوچیزهاییانباشتهشدهاستکههرگزاورارها

نکردهاندورهانخواهدکرد.

آناتفاقتلخ
اوبودوپدرومادروخواهرشکهازاو2ســالیبزرگتــربود.پدرشخیاط
بود.وضعشــانمعمولیبود.یکیازهمــانوضعهایمتوســطآنهمدر

اززندگی
دختران
همدم

ســالهایجنگ.هنوزکوچکبودکهآناتفــاقافتاد.
پدرشمشکلروحیوروانیداشتوجروبحثهایشبا
همسرشکمنبود.زمانیکهآناتفاقشومافتادمعصومه
هنوزدختربچهایکوچکبودیعنیتنها4ســالداشت.
اگردرخانــوادهایباوضعمالیخوبوبدونمشــکلات
زناشوییمتولدشدهبوداوجمهربانیخانوادهبااوبودچون
میتوانســتباخوشــمزگیهایدخترانهاشدلازهمه
مخصوصاپدرومادرشببردامازندگیبرایاوسرنوشــت
دیگریرارقمزدسرنوشتیکهخوداودربوجودآوردنش
هیچنقشینداشت.آنروزکهتازههوایسردشدهبودپدر
ومادرشدوبارهدعوایشانشدهبود.دعوابالاگرفتهبودو
دســتهایپدرگلویمادرشراگرفتهبودواورابهعلت
جنونآنیخفهکردهبود.مرضیهوخواهرشزهراگریسته
بودندوجیغکشیدهبودندولیمادردیگرخاموششدهبود.
درآنروزغمگینمهرماهسال۱363دیگردستمهربان
مادررویسردودخترنبودوآنهابیپناهشدهبودند.بیپناه
بیپناه.درستمثلآدمیکهناگهانخودرادرشبیسیاهو
هولانگیزدرمیانامواجسرگرداندریاییخروشانببیند...
همسایههاباصدایدادوبیدادازخانههایشانبیرون
دویدهبودندوناگهانباجنازهزنیروبروشــدهبودندکه
دیگرنفسنمیکشید.دخترهاوحشتکردهبودندوجیغ
میزدند.قتلمادرشانپدرشانراراهیزندانکرد.بعداز
زندانیشدنپدر،بارایدادگاهسرپرستیزهرابهخالهاش
سپردهمیشــودومرضیهبهیکیازمراکزبهزیستیمی

رود...
بعدازمدتیبیماریروانیپدربچههــاتاییدواوبعداز

تحملحبسآزادمیشود...

اگرآغوشمادربود...
حالاســالهاازآنروزهامیگــذردومرضیهیکیاز
دختراناینخانهشــدهاســت.اوالبتهچندباریهمدر

اسم ها
چیزی را عوض نمی کنند !

)براساسزندگییکیازدخترانهمدم(
 عباسعلی سپاهی یونسی
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بیمارستانابنسینادرمشهدبستریشدهاست.درگزارش
بیمارستانکهدرپروندهاوموجوداستآمدهاستمرضیه
ازســال۱385تا۱38۹چندینبارباعلائمپرخاشگری،
افسردگی،گوشهگیری،کتککاری،تهدیدبهخودکشی،
کمخوابی،پرتوپلاگوییو...دراینمرکزبستریشده

است.
شایداگرپدرومادریوجودداشــت،شایداگرآغوش
مهربانمادریبودتااورادرلحظههــایاندوهمحکمدر
آغوشبگیردحالواحوالمرضیهاینروزهابهتربودواو
میتوانستزندگیآرامتریداشتهباشد.پدرشچندباری
بهدیدناوآمداماآمدنهایاومشکلاتیرابرایمرکزهم
بوجودآوردوهمینباعثشدتامسولانمرکزطینامهای
بهدادگاهخواستاررسیدگیبهاینموضوعشوند.اصلاوقتی
پدریخوددچارجنونآنیاستچگونهمیشدبهاواعتماد

کردکهبازهمبهدیگرانآسیبنزند؟
پدرمرضیهبعدهادیگرسراغیازاونگرفتومددکاران
مرکزهمازاوخبریندارنــد.درمقابلخواهرمرضیهکه
حالابرایخودشزندگیتشــکیلدادهاستهرازگاهی
بااوتماسمیگیردودلخوشــیمرضیه،شنیدنصدای

خواهرشاست.مرضیهدوستداردصدایخواهرشرابشنود،دوستداردبااو
باشدامااینشرایطبرایخواهرشمهیانیست.

پسبایدبههمیناکتفاکندکههرماهخواهرشبااوتماسبگیردویااواز
مددکارانموسسهبخواهدکهشمارهخواهرشرابگیرندتااوبرایدقایقیبتواند
صدایخواهرشرابشــنودوذوقکند.هرچنداینذوقکردنهاچندلحظه

بیشترنیست.

زندگیخالینیست
وقتیپروندهیمرضیهراورقمیزنیمبهگزارشهاییمیرسیمازاشتیاق
اوبهمشــارکتدربرنامههایبیرونازمرکز.برنامههاییکهاودرکناردیگر
دختراندرآنهاحاضرمیشود؛اتفاقاتیمثلشرکتدرمیهمانیخیرینیکه
دوستدارندلبخندیرابرلبتکتکایندخترانبنشانندوبرایهمینآنها
رابهمراسمیدرخانهیابهنهارویاشامیدررستورانویاباغیدعوتمیکنند.
گاهیهمبهزیارترفتهاستبهحرماماممهربانیهاوحتماآنوقتروزهایی
بودهاستکهحالواحوالاوخوببودهاست.حتماآنجاهمذوقکردهاست
وقتیبهبلندیگلدستههانگاهکردهاستوقتیکبوترانراآنبالاودرآسمان

آبیدیدهاست.
قصه،قصهوبازهمقصه.دنیاچهقدرقصهداردوبعضیازقصههاکاشطوری

دیگرنوشتهشدهبودندکاشپایانقصهپایانیشادبودکاش...

عکس: اعظم منعمی زاده
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د ر سال جد ید ، انسان بود ن را تمرین کنیم

همهیمامیخواهیمآزادزندگیکنیم،شادباشیم،عشقبورزیمومسائلو
مشکلاتمانرابهراحتیبرطرفکنیم.شایداینیکیازکمترینودرعینحال
ضروریتریندعاهاوخواســتههایماندرسالجدیدباشدوالبتهدستیابیبه
آنچنداندشوارنیست،تنهاکافیاستسادهترینمسائلرابهخاطربیاوریم.

بهعنونمثال،احساساتخودراسرکوبنکنیم،امابایدسعیکنیمدرمواقع
بحرانیخشمخودرامدیریتکنیموباخونسردیبیشتریبامسائلروبروشویم.
ترجیحادرمواقعیکهعصبانیهستیمتصمیمگیریرابهزمان

دیگریموکولکنیم.
تنفسعمیق،موثرتریندرمانتنشزداییاست.یکبرنامهی
تنفسیصحیحمیتواندتاثیرقابلتوجهیبرزندگیروزمرهی

مابگذارد.
بدونشکداشتنافکارمثبتتاثیربسیاریدرتغییراحساس

شماونگرشتاننسبتبهزندگیخواهدداشت.
میتوانگفتبهترینراهبرایداشتناحساسخوبورضایتمندی،مثبت

اندیشیاست.
باخندیدن،خودراتخلیهکنیدولحظاتیباخودوخدایتانخلوتکنیدو

خواستههایتانرابااوبگویید.
لحاظروحیبلکهازحیثجســمینیزبرانســان
تاثیراتقابلتوجهیدارد.ابرازتشــکربههرشیوهنه
تنهاازکمکبههمنوع،قدرشناسیوحقشناسیرا
افزایشمیدهدوموجبمیشودقدرداشتههایتان

رابیشتربدانید.
سعیکنیدازغذاهایطبیعیتروسالمتراستفاده
کنید.غذایسالم،موجببهبودسلامتیشمامیشود

واحساسبهتریبهشمامیدهد.
آوازبخوانید،بخندیدوشادباشید!کارهاییراانجام

دهیدکهازتهدلخوشحالتانمیکند.
بهموزیکهاییگوشبدهیدکهاحســاسمثبت
رادرشمابیدارمیکندوکتابهاییبخوانیدکهشما
رابهزندگیدلخوشوامیــدوارمیکنند.ودرنهایت
نوعدوست،درستکاروخوشقلبباشیدتابهترینها

رارقمبزنید.

 هیوا سپهر
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خبرهاکهنهنمیشــوند.مشــروحاخبارهمدمرامیتوانیددرفضایمجازیدنبالکنید،
امااشارهایکوتاهدراینصفحاتبراییادآوریمهربانیوتشکرازدوستانهمدماست.

  www.hamdam.org       /     @hamdamcharity          /      @hamdamcharity    

خبرهای خوب این خانه
سهماههیگذشته،درهمدمچهخبربود؟
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تمریناتلگاتو
درموسسسهیهمدم

»مریمگیلاسیان«کهبا»لگاتو«-ارکسترویژهیفرزندان
معلولایرانزمین-جهتتمرینبهمشــهدوموسسهی
همدمآمدهبود،گفت:»اعضایگروهآوایهمدمسالهاست
درزمینهیموسیقیفعالندونقشایندختراندرلگاتوو
همکاریهایخانمدکترحجتهمیشهکارسازبودهاست
وامیدواریمدرخانهیآنها،تمریناتخوبیداشتهباشیم.

حضورمدیران
توانبخشیآلمانیدرموسسه

 LEBNS(ســهنفرازمدیرانموسســهخیریــهی
HILFE(آلمانازهمدمبازدیدکردنــد.آقایانیورگن
شوارتز،عباسجلیلهوندوخانملیلاقنبریظهر28آذرماه
دربازدیدازموسســه،بانحوهینگهداریوتوانبخشیدر
همدمآشناشدندوطینشســتی،تجربهیفعالیتهای
موسساتمیزبانومیهمانموردبررســیوکنکاشقرار

گرفت.

نشستمشورتی
بازارچهینوروزیهمدم

اولینجلســهیهماهنگیبازاچهینــوروزیهمدمبا
حضورمدیرعامل،ریاســتومدیرانبخشهایمختلف
موسسهبرگزارومقررشدبازارچهینوروزی۹6،روزهای
شانزدهم،هفدهموهجدهماسفند۹6،درمحلموسسهی

همدمبرگزارشود.

همدمیشدن
توفیقمیخواهد!


بهارهرهنمــا،بازیگرمطرحســینماوتلویزیونایران،
اســتقبالازآیینهایشــبیلدارا،باحضــوردرجمع
صمیمانهیفرزندانهمدمآغازکرد.درایندیدارصمیمانه،
امیرخسروعباسی)همسرخانمرهنما(نیزحضوریگرمو

همدلانهداشت.

یلدابههمدمآمد


آیینبزرگداشتشبیلداجمعهشباولدیماه،باحضور
انبوهیازدوســتانهمدمدرتالارنگارخانهیاینخیریهو
درکنارفرزندانموسســه،برگزارشــد.ابرازاحساساتیلدا
عباسی)هنرمندموســیقیمقامیخراسان(دراینمراسم،
بینظیربود.هنرمنداندیگرینیز،ازجمله؛محسنباهوش،
حامدآراســته،آیدالعلمحمدیوابراهیمشادکاموهاشم

فرهادی،دراینشبمیهمانهمدمبودند.
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تبریکبه
فوتسالیهایقهرمان

بهدنبــالقهرمانیتیمملیفوتســالایراندرآســیا،
همدمیهاباارسالوانتشارمتنی،اینموفقیترابهیاوران

ورزشکارخودتبریکگفتند.

حضوردرهوایبرج
مراقبتازهمدم

یکمبهمنماه۹6،جمعیازفرزندانوکارکنانموسسهی
همدم،همراهدکترزهراحجت)مدیرعامل(،برایدیدارو
اظهارســپاسوپارهایهماهنگیها،بهدیدارمحمدباقر
قاسمزادهمدیرکلفرودگاههایاســتانخراسانرضوی
رفتندوازبخشهایمختلفبرجمراقبتفرودگاهمشهد

همبازدیدکردند.

تبریکروزثبتاحوال
بهمدیرکل

ســومدیماه۹6دکترزهراحجت)مدیرعاملهمدم(
ضمنحضوردرادارهیکلثبتاحوال،روزملیثبتاحوال
راباتقدیمیادبودهنریکارگاهقلمزنیفرزندانموسسهبه
مهندسحسیننیریمدیرکلثبتاحوالخراسانرضوی،

تبریکگفت.

مدیرانهمدم،میهمان
ادارهیکلفرهنگوارشادشدند

جمعیازمدیرانهمدم،بهدیدارمسئولینفرهنگوارشاد
اسلامیخراسانرضویرفتند.سپاسوتقدیرازمسئولان
ادارهیکلفرهنگوارشــاداسلامیخراســانرضوی،از
جملهموضوعاتیبودکهپسازبرگزاریموفقیتآمیزمراسم
روزجهانیمعلولینوتقدیرازاســتادکیوانســاکتدرتالار

همایشهایهمدم،درایندیدارمطرحشد.

فرزندانهمدم،71سالگی
کیانایرانیراجشنگرفتند


رضارویگریدرجشنهفتادویکمینزادروزشدرتالار
همدم،گفت:»همــهیهنرمنداناینســرزمین،گرامیو
قابلاحترامنداماآنهاییکهدرکنارفرزندانبیسرپرســت
موسساتخیریهایچونهمدمهستندولبخندشادیروی
لبهایآنانمینشانند،درقلبمردمجاودانهخواهندبود.«
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دیدارورزشکاراندرزمینهمدم

بیستمدیماه۹6بانوانورزشکارخانمهامنصورهغفوریان
)مســئولکمیتهیداورانهیئتدوچرخهسواریبانوان
خراسانرضوی(وافسانهسجادی)مربیتیمملیدوچرخه

سواریوداوربینالمللی(بافرزندانهمدمدیدارکردند.

ماشینشادی»سلمان«
بافرزندانهمدم،سرعتگرفت


فرزندانهمدمدرمیاناســتقبالگــرممردم،مدیران
واعضایهیئــتاتوموبیلرانیوموتورســواری،ازدومین
نمایشگاهتوانمندیهایاینهیئتبازدیدکردندوساعاتی

راباشوروشادیدرفضایمهیجایننمایشگاهگذراندند.

موجشادیهمدمی
درچهلسالگیانقاب

فرزنــدانهمدمروزشــنبه2۱بهمنمــاه۱3۹6در
آستانهییومالله22بهمنودرادامهیجشنهایمخصوص
دههیمبارکفجر،اینایامراباحضوردرتالارنگارخانهی
اینموسسهیخیریهوشرکتدریکجشنوارهیفرهنگی

-ورزشیشادومفرح،گرامیداشتند.

مدیرعاملهمدم
بهدیداراعضایشورایشهررفت


سهشنبه۱۹دیماه،دکترزهراحجتوهمکاراندیگر،
برایدیداروطرحبرخیمسایلمربوطبهنیازهاوالزامات
نگهداری400فرزندتحتپوششوآموزشموسسه،به
ساختمانشورایشهررفتندولوحیادبودوسپاسموسسهرا
تقدیمریاستشوراکردند...آقایحیدری،خانمرمارم،دکتر
شهلا،دکترمسعودریاضی،دکترشهریاریوچندتندیگراز

اعضایشورا،درایندیدارحضورداشتند.

ازفرشتههایسفیدپوش
موسسهتقدیرشد


دکترزهراحجتدرجشــنمیلادحضرتزینب)س(و
گرامیداشتروزپرستارکهدرتالارهمدمبرگزارشد،ضمن
تبریکتولداینبانویصبورگفت:»پرستاران،فرشتههای
پرامیدوانرژیبخشبیمارانیهســتندکهبعدازخداوند،

نگاهشانبهدستمرحمتوالطافآنهاست.«
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لبخندهایبهمنی
درحضورهنرمندان

ویژهبرنامههایگرامیداشــتدههیمبارکفجــر۱3۹6با
برگزاریجشــنتولدفرزندانمتولدبهمنماهاینموسسهودر
حضورهنرمندگرامیمهدیدارابــی)خوانندهیهوروشبند(و

جمعیازدیگرهنرمندانوخیرینمشهدی،برگزارشد.

رئیسادارهیفرهنگوارشاد
اسامیمشهد،ازهمدمدیدنکرد

محمدکاظمدبیری،رییسادارهیفرهنگوارشــاداسلامی
مشهد،نوزدهمدیماه۱3۹6دراولینساعاتوقتاداریبههمدم
آمدوروزشرابادیدارازفرزنداناینموسسهوکارگاههایمختلف

وجلسهیکوتاهیبامدیرانآنآغازکرد.

شبیکههمدمسوگوار»شمس«بود؛

فرزندانهمدمعصرپنجشنبهیازدهمبهمن۱3۹6باحضوردرتالارهمایشهایموسســهدرکناراستادکیوانساکت،خانوادهیاوو
جمعیازاهالیفرهنگوهنر،بهمناسبتچهلمینروزدرگذشتبانوشمسیزمانیان،یادوناممادرهنرمندنامیخراسانوایرانراگرامی
داشتند.دکترزهراحجت)مدیرعاملموسسه(،شیرینزمانیان)خالهیاستاد(وعمویاستادمحمدمهدیساکتدراینبرنامهبهایرادسخن
پرداختند.علاوهبرسهتارنوازیاستادساکت،اجرایبرنامههایهنریتوسطآوایهمدموآقایانسالاری،مشیری،فداییان،فاطمی،صمدو

سیامکبرقی،کیارشوسروشساکتومحمدرضاامامیان،ازبخشهایدیگراینآیینبود.
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یغماییوروشندرهمدم
بیستوسومدیماه۹6،آخرینرجگلیممریمومهناز)دخترانهنرمندهمدم(توسطمهدی

یغماییونفیسهروشن)هنرمنداننامآشنایعرصهیموسیقیوسینمایایران(قیچیشد.

دیدارنداوعطاران
درپانزدهمبهمــن۹6،ندافکوریانفرزنــدتوانمندهمدم،باهنرمندمحبوبخراســانی،

)رضاعطاران(دیدارکرد.
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ناصرسینما،ناصرهمدم
»ناصرملکمطیعی«بازیگرسالهایدورسینمایایران،عصرروزچهارشنبهبیستوپنجمبهمنماه۱3۹6
برایدیداربافرزندانهمدمبهاینموسسهیخیریهآمدودرمیانبغضولبخندهایمداومشبااهالیاینخانه

همکلامشدوازآنهادلجوییکرد.

همصحبتیتکتمباآسراییدرهمدم
دربیستویکمینروزبهمنماهسال۹6،»فریدونآسرائي«خوانندهیخوبکشورمانبا

تکتم)هنرمندروشندلهمدم(،درفضاییگرمودوستانهدیدارکرد.
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د  ر آفتاب شمس...
تقدیمبه؛همدم،استادکیوانساکت

ومادرگراميمانروانشادشمسیزمانیان


گویند:بهشت،زیرپایمادراناست
ماکهپابوسیمادرانمیکنیم

همینقطعهوقدرازبهشت،مارابساست...
مادرکههست!

اوخوددرختیازبهشتاست
آفتابرابگیر،بالاتربرو

بروتامنبعنور،پایسرچشمهحضور،تاشمس...
پارسیش،خورشید؛

خوددلیلیازحیاتودرختوشاخهوبرگاست...

آریاینخودِزندگيست،ازجنسگرمیآفتاباست!
میوهاش»کیوانساکت«

آفتاب»شمس«خوردهورسیده...
انسانیپاکونیکسرشتاست.
میوهاش،یکهستهوهزاردانه.

مثلیکبنایعظیمخاص،خوبیهایش
خشتبهخشتاست؛

یکبهیکبشمار،اطرافیان،فرزاندانودوستان

حالارسیدیبهگلستان،
آری،بهشاگردان!

صحبتسازوآوازفقطنیست
حرفازاوجمعرفتانساناست...

میآموزندومیروندبهراهی
مینوازندومیخوانندوشادند

شادیمیبخشندودرمحفلرفیقانیارند…
چقدرزیبامیبینمآنجا،دستیبرگردنیارند

بهَبهَچهخوب...
چهبهترازاین!؟

بهترازاینآنوقت
کهدستیبرایگرفتنیارند!

بهترازاین،آنوقت
کهطنابیتاتهِتهِچاهند…

بیرونآمدنرفیقناشناس،چهحجمیازاشکشوق!
بهترازهمهراببین

ملتپرُهیاهوهمهبهراهند!
برخی»ساکت«بابچههای»همدم«ما»همدم«وهمراهند.

 شریعتی مقد  م- علی )شمع(
1٢ بهمن 9٦ – مشهد  ، مؤسسه همد  م
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نیکاندیشانارجمند؛
جناب آقای استاد  کیوان ساکت 

جناب آقای مهند س فیاضی
جناب آقای مهند س اعزازی 

جناب آقای د کتر ارند ی
جناب آقای مسعود  یزد ی

سرکار خانم زهرا الستی
سرکار خانم دکتر افقهی

همکارانگرامی:
جناب آقای نوباغی
جناب آقای چمنی
سرکارخانم رضایی

همد م و اهالی این خانه خود  را د ر اند وه فقد ان عزیزانتان شریک می د انند .

| همـــدردی|  

همد رد ی ما را پذیرا باشید .
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چند لحظه ی علمی
و آموزشی

عکس: مهران کریمان
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درموردترسازخندیدنوشــادیکردنچهمیدانید؟برخی
افراددراینزمینهنگرانهستندونمیتوانندشادباشند.نوعی
ترسدراینافرادوجودداردکهمانعاحساسشادیونشاطو
افزایشانرژیمثبتدرآنهامیشود.روانپزشکانبرایدرمان
ایننوعفوبیابرخیروشهایدرمانیدرپیشمیگیرندکهتا

حدودیمیتوانداینعارضهرادراینافرادازبینببرد.
واژهی»فوبیا«راخیلیازماشنیدهایم.برخیبهشوخیخودشانرافوبیک
میخوانند.گروهینیــزازاینترسمزمن،زمینگیرشــدهاند.امافوبیاانواع
مختلفیداردکهشایدعجیبترینآن،ترسازشــادبودنوعذابوجداناز

قهقههزدناست.
آدمهاییرادراطرافخوددیدهایمکهبهطورمشخصیازشادشدنمیترسند
واعتقادعمیقیدارندکهدرپساینشادی،بهزودیغمیسراغآنهامیآید.
فوبیادرواقعترسهاییاستکهتبدیلبهاضطرابمزمنشدهاند.هراسهایی
کهپرداختنبهفعالیتهایروزمرهزندگیرابرایفردمشکلمیکند.چروفوبیا
اماترسمزمنازشادیاست.اینترسممکناســتریشهدرخاطرهایدر
کودکییانوجوانیداشتهباشدیابهصورتشفاهیازسویاطرافیانفردتلقین
شدهباشد.درشرایطپیشرفتهاینافراداحساسدیوانهشدن،لذتنبردناز

زندگی،عذابوجدانازشادیو…دارند.
احتمالاًکلمه»فوبی«رابهکراتشنیدهاید؛ازافرادیکهبهشوخیومزاح
خودرافوبیکمیخوانندبگیریدتاافرادیکهازایننوعهراسمزمن،زمینگیر
شدهاند.اماشــایدازمیاندههانوعفوبی،ترسازشادبودنوعذابوجداناز

قهقههزدن،ازهمهعجیبتروتکاندهندهترباشد.
نرگسدرحالبیاناتفــاقخوبیکهصبحبرایشرخدادهبود،بهشــدت
میخندید.اشکازچشمانشجاریبودورویزمینغلتمیزد.وقتیتعریف
کردنشتمامشد،ناگهانسکوتکردوجملهجالبیراگفت.»من،هرزمانکه

شادم،قطعاًبهزودیاتفاقبدیخواهدافتادواشکمرادرمیآورد.«
باکمیدقت،شایدشرطیشدننرگسرابهخوبیدریابیم؛نرگسیکهپس
ازهربارشادی،بهدلیلمسائلمحیطی،روانی،فیزیولوژیکیو…ناکامیو
غمیراتجربهکردهاســت.تجربهایکهدراعماقوجوداوریشهدواندهاستو

آزارشمیدهد.
فوبیها،هراسهاییمزمنهستند.زمانیکهبیانمیکنیمترسیدهایم،این

ترسشایدبهدلیلیکعاملمحیطیگذراوحلشونده
باشدکهممکناستزودهمفراموششــود.امافوبیها
ترسهاییهستندکهتبدیلبهاضطرابوهراسیمزمن
شدهاند.هراسهاییکهعملًازندگیفردرامختلمیکنند.
ازفردیکهبهدلیلوجودگربههادرخیابانازخانهخارج
نمیشودوزندگیاشمختلشدهاستتامردیکهباوجود
زانودردشدیدوآبآوردنزانوهایش،ازآسانسوربهدلیل
ترسیشدیدوغیرمنطقی،استفادهنمیکندودردزیادو

مختلشدنسلامتشرابهجانمیخرد.


نرگس،شــایدنمونــهکوچــکومزمننشــدهایاز
»چروفوبیا«هاباشــد.آدمهاییرادراطرافخوددیدهایم
کهبهطورمشخصیازشادشدنمیترسندواعتقادعمیقی
دارندکهدرپساینشــادیبهزودیغمیســراغآنها
میآید.زمانیکهاینحسهاعمیقومزمنشود،بابررسی
شرایطپیچیدهایکهدرافرادفوبیکوجوددارد،میتوان
تشخیصایناختلالراداد.درشرایطپیشرفتهاینافراد
احساسدیوانهشدن،عدملذتاززندگی،عذابوجداناز

شادیو…دارند.

نقششادیدرسامتروان
کارشناسان،هموارهبرنقششــادیدرسلامتروان
جامعهتأکیدکردهاند؛درحالیکهاجتماعامروزماچنان
ازشادمانیفاصلهگرفتهاســتکهاینحلقهیمفقودهدر
خاطراتمردمبیشــتریافتمیشــودتاحقیقتزندگی
آنها.یکجامعهشناسدلیلکمتربودنشادیدرایران
را،زمینهیفرهنگیمیداند؛فرهنگیکهمنحصربهدیروز
وامروزنیستوسالهاســتازنسلیبهنسلدیگرانتقال
مییابد.اماناللهقرایی،براینباوراستکهمصائبتاریخی
ایرانیان،ازلشگرکشیوتجاوزاتگرفتهتاحملهوغارت،
همگیسببشدهاندتامردماینسرزمینرفتهرفتهروحیه

چروفوبیا)Cherophobia(چیست؟

وقتی شاد  بود ن، بزرگترین غم ما می شود !
  صد یقه بختیاری شهری ـ مد رس د انشگاه علوم بهزیستی و تأمین اجتماعی ، مد یرآموزش مؤسسه 
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شادخودراازدستدادهودرلاکغصهفرورفتهاند.
سالگذشتهیکیازرسانههایانگلستانیکنظرخواهی
رامطرحکردکهنتایجآننشانمیداد8۱درصدازمردم
انگلیسبهجایافزایشثروت،ازدولتتوقعدارندزندگی
شادتریبرایشانفراهمکند.بهدنبالایناتفاق،دانشگاه
لیسسترپروژهایباهدفرتبهبندیکشورهاازنظرشادی

مردمشانتعریفکرد.
دراینردهبندی،دانمارکبهعنوانشادترینکشوردنیا
انتخابشدودلیلآنچنینذکرشدهاست:ثباتسیاسی،
عدموجودخطفقردرجامعه،عدموجودبیکاری،فرهنگ
کاریراحتوبیتنش،خانوادههــایمحکموآمارطلاق
بسیارپایین،سرویسهایدولتیخدماتاجتماعی،بیمه
همگانی،مدارسودانشگاههایرایگانباکیفیتآموزشی
مناسب،هویتاجتماعیمشخصبرایجوانان،طبیعتبکر
ومعماریشهریزیبا،آلودگیمحیطزیستناچیز،میزان
جرموجنایتناچیز،امکاناتشهرنشینیباکیفیتبسیار
بالا،امکانورزشهاینزدیکبهطبیعتمانندکوهنوردی،

اسکیوسوارکاریبرایهمه.
دانمارک،پنجمیلیونو500هــزارنفرجمعیتدارد
وشانسزندگیدرآنبیشاز87ســالاست.سوئیس،
اتریشوایســلندبهترتیبباامیدبهزندگی7۹،85و80

سالدرردههایبعدیقراردارند.درردهبندیدانشگاهلیسستر،ایرانازبین
220کشور،درجایگاه202قرارگرفتهاست.

شادییکمهارتاست
میتوانآنراآموخت

گرچهشادیمیتواندریشهژنتیکیداشتهباشــدولیاحساسشادیو
رضایتبیشتریکمهارتاست.احساسشادیورضایتاززندگیبرعملکرد

تمامارگانهایبدنتاثیرگذاراست.
شادیسببسلامتقلبمیشود.

شادیسیستمایمنیراتقویتمیکند
مطالعهیانجامشدهدرسال2003میلادینشانمیدهداحساسشادی
سببمیشودبدنبهکمکیکآنتیبادی،پاسخبهتریبهعواملبیماریزا
دهد.ممکناستدراطرافخوددیدهباشیدکهافرادشادکمتربهبیماریهای

مختلفمبتلامیشوند.

شادیمهمترینروشمبارزه
بااسترساست

مطالعاتنشانمیدهداســترسمنجربهتغییراتبیولوژیکیوهورمونی
میشودویکیازمهمتریندلایلتغییراتفشارخون،استرساست.افرادشاد
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پایینترینسطحهورموناسترس،کورتیزول،رادارند.کاهشاینهورموندر
سلامتقلبنیزموثراست.

شادیدردراکاهشمیدهد
مطالعاتصورتگرفتهدرسال200۱میلادینشانمیدهدشادیسبب
کاهشدردوفشارعضلانی،سرگیجهوســوزشمعدهمیشود.ازطرفیاین
مطالعاتنشانمیدهدمیزاندرددربیمارانمبتلابهالتهابمزمنازجمله
آرتریتبااحساسشادیمرتبطاستوبیمارانبهویژهزنانشادکمتردچار
دردبیماریهایالتهابیمیشوند.همچنینبراساسمجموعمطالعات،شادی

سببطولعمرمیشود.

روشهــایمنحصربهفــردبرای
شادبودن:

وقتیصحبتازشــادیونشــاطبهمیانمیآید،خیلیها
میگویند:»بروبابادلتخوشه!«

شادبودنامابرخلافتصوراینافرادبستگیمستقیمبهخود
مادارد.زندگیسختاست،فرازونشیبدارد،پلشتیوسختی
درآنکمنیستاماآنفردیدرزندگیهنرمندخوبیاستکهباوجودهمهی

اینموانعبهانهایبرایشادیپیداکند.
۱-گلکارییاباغبانیکنید.

2-پولهایخودراخرجدلخوشیهایکوچکوزیادکنیدومدامبهدنبال
آرزوهایگرانودستنیافتنینباشید.

3-درطبیعتیاپارکودرکنارخانوادهناهاربخورید.
4-رویکاریکههمینالانانجــاممیدهید،تمرکزبیشتریکنیدتابا

رسیدنبهموفقیت،احساسشادیدرشمابیشترشود.
5-دوباردرروز،میوهوسبزیبخورید.

6-دریکمهارتجدید،متخصصشوید.تشخیصاینکهچهمهارتیباشدبه
سلیقهوتواناییخودتانبستگیدارد.

7-نگرانیهایتاندربارهآیندهراروییککاغذبنویسید،دریکپاکتنامه
بگذاریدوبهمعنایواقعیمهرومومشکنید.

8-اطرافتانراباافرادشادشــلوغکنید.گاهیدرجمعخانوادهتانجوک
بخوانیدوباآنهابخندید.

۹-بعضیکارهــاراداوطلبانهانجامدهید.کارهــایداوطلبانهمیتوانند
کارهاییخلاقانهبرایکمکبهدیگرانباشند.

۱0-بخندیدحتیاگرمصنوعیباشد.توجهداشتهباشیدکهلبخندزدنبه
دیگران،باعثاحساسخوشحالیدرآنهاهمخواهدشد.

۱۱-درپایانهرروز،حداقل3اتفاقخوبتانرایادداشتکنیدوقبلازشروع
روزبعد،حتمانگاهیبهآنبیندازید.

۱2-مقایسهخودبادیگرانرامتوقفکنید.مهمنیستکهاینمقایسهدر
زمینهمالیباشدیاتحصیلی.

۱3-ازهرفرصتیبرایورزشاستفادهکنیدچراکهورزشدرافزایشروحیه

واعتمادبهنفس،تاثیرقابلتوجهیدارد.
۱4-مطالعاتمحققــاندانمارکینشــانمیدهدکه
استفادهنکردنازشبکههایاجتماعی،کلیدشادیاست.
یــکموسســهیدانمارکــیبــابررســیهــزارکاربر
شــبکهیاجتماعیفیــسبــوک،تحقیقــاتجدیدی
رادرزمینــهیارتبــاطشــبکههایاجتماعیباشــادی
واحســاسرضایــتاززندگــیانجــامدادهاســت.
دراینمطالعهازکاربرانخواستهشدبرمبنایعواملیمانند
احساسشادی،احساسرضایتاززندگی،احساسنگرانی
وغمومواردیمشابه،بهزندگیخودازیکتا۱0نمرهدهند.
۹4درصدکاربرانادعاکردندکــهحداقلروزییکباربه

فیسبوکسرمیزنند.
ســپسازپنجــاهدرصــدکاربرانخواســتهشــدکه
براییــکهفتــه،واردفیــسبــوکنشــوندوازبقیه
خواســتهشــدزندگیطبیعــیخــودرادنبــالکنند.
پسازیکهفته،میزانرضایتمندیکاربرانمجدداتوسط

پرسشنامهایموردارزیابیقرارگرفت.
نتیجــهنشــاندادمیــزانشــادیورضایتمنــدی
اززندگــیدرکاربرانــیکهبهمــدتیــکهفتهفیس
بوکراکنــارگذاشــتند،بهمیــزانقابــلملاحظهای
افزایــشیافــتوازمیانگیــن7.56بــه8.۱2رســید.
مدیراینپروژهمعتقداســتکهفیسبوکوشــبکههای
اجتماعیدیگر،ذاتابدنیستند،بلکهنحوهتاثیرآنانبرفردو
درککاربراناززندگیمشکلسازاست.فیسبوک،واقعیت
زندگیوانسانهاراتحریفمیکند؛چراکهفردهموارهبر
اینتصوراستکهکاربراندیگر،واقعیتهایزندگیخود
رابهنمایشمیگذارندوآنچهدرمعرضنمایشقراردارد،

واقعیاست.
بااینتست

میزانشادیخودرابسنجید:
استادانروانشناســیدردانشگاهآکســفوردپساز
بررســیهایعلمیومیدانیبهایننتیجهرسیدهاندکه
افراد3دستهاند:دستهاولافرادیاندکهدرزندگیکمتر
احســاسشــادیمیکنندوکمتربهموفقیتمیرسند.
دســتهیدومآنهایندکهنســبتاًشــادند.ودستهسوم
افرادیاندکهاحساسشادیورضایتدرزندگیشانزمینه

سازموفقیتهایبسیاریشدهاست.
شایدبدنباشدشماهممیزانشادیتانراباآزموناین
دانشگاه،بســنجید.برایپاســخبههرعبارتبایدپساز
انتخابگزینهایکهبهروحیاتشمانزدیکتراست،دور

امتیازآنخطبکشید.
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سوالات:
1-نسبت به آن چیزی که هستم، کاملا احساس خرسند ی نمی کنم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢- به شد ت به د یگران علاقه مند م.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
3-احساس می کنم زند گی خیلی باارزش است.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
4- نسبت به د یگران احساسات گرم و صمیمانه ای د ارم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
5- به ند رت بعد  از بید ارشد ن از خواب احساس می کنم خستگی ام د ر رفته است. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
 ٦-من د ر مورد  آیند ه چند ان خوش بین نیستم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
7- بیشتر چیزها برایم سرگرم کنند ه هستند .

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
8-من همیشه آد م متعهد ی هستم و جا نمی زنم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
9- زند گی خوب است.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
 10- فکر نمی کنم این د نیا جای خوبی باشد . )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
11-من زیاد  می خند م.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
1٢-د ر مورد  همه چیزهایی که د ر زند گی ام است احساس رضایت می کنم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
13- احساس نمی کنم آد م خیلی جذابی به نظر می رسم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
14-آد م خیلی شاد ی هستم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
15- من د ر بعضی از چیزها زیبایی می یابم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
1٦- همیشه روی د یگران اثر خوب و شاد ی می گذارم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
 17-برای هرکاری که بخواهم انجام بد هم وقت پید ا می کنم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
 18-حس می کنم کنترل چند انی روی زند گی ام ند ارم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
19- من قاد ر به انجام هر کاری هستم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢0- از نظر ذهنی کاملا هوشیارم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢1-اغلب احساس شاد ی و سرخوشی می کنم.
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کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢٢-تصمیم گرفتن برایم کار راحتی نیست. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢3-احساس نمی کنم زند گی ام معنا یا هد ف خاصی د ارد . )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢4-احساس می کنم انرژی زیاد ی د ارم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢5-معمولا اتفاق هایی که د ر اطرافم می افتد ، تاثیر د ارم.

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢٦-با د یگران خیلی به من خوش نمی گذرد . )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢7-احساس نمی کنم کاملا سلامت باشم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق
٢8-از گذشته خاطرات خوش چند انی ند ارم. )*(

کاملامخالف/تاحدودیمخالف/کمیمخالف/کمیموافق/تاحدودیموافق/کاملاموافق

نحوهینمرهدهیدراینآزمون
بهصورتزیراست:

برایپاسخکاملامخالف۱امتیازدرنظربگیرید.برای
تاحدودیمخالف2امیتــاز،کمیمخالف3،کمیموافق
4،تاحدودیموافق5وکاملاموافق6.برایسوالاتیکه
باعلامت*مشخصشــدهاند،نمرهدهیبایدبهصورت
برعکسانجامشود؛یعنیبهپاسخکاملاموافق۱امتیازوبه
پاسخکاملامخالف6امتیازبدهید.درپایانامتیازهمهی
سوالاتراباهمجمعوبر28تقسیمکنید.عددحاصل،
امتیازشمادراینآزموناستومیزانشادیتانرامشخص

خواهدکرد.
اگرامتیازتانبین۱و2است

اصلاآدمشادینیستیدامااحتمالاموقعیتتانبهآن

بدیایکهخودتانتصورمیکنید،نیست.بهتراستازیکدرمانگرکمک
بگیرید.

اگرامتیازتانبین2و3است
تقریباآدمغمگینیهستیدوکمتراحساسشادیمیکنید.

اگرامتیازتان4است
سطحشادیشمامتوسطاستوضعیتاغلبافرادمثلشماست.

اگرامتیازتانبین5و6است
آدمخیلیشادیهستیدواینقطعارویموفقیتتاندرزندگی،ازدواج،

کارو...نقشدارد.
اگرامتیازتان6است:

بیشازحدشادید!مواظبباشید.
وبنگاری منابع:دکتربابکمختاریـ

Salamatnews.com
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مقدمه؛
سرطانیکمشکلگستردهپزشــکیاستودومین
عاملمــرگدردنیامیباشــدبــهطوریکــهپساز
بیماریهایقلبیعروقیدرجایگاهدومقراردارد.درحال
حاضرسرطانپستان،شایعترینسرطاندربینزنانو
همچنیندومینسرطانمنجربهمرگپسازسرطانریه
درزنانمیباشــد.بنابرگزارشسازمانجهانیبهداشت
ســالیانه2-۱درصدبهمیزانبروزاینسرطاندرجهان
افزودهمیشودکهتقریبانیمیازمواردشناساییشدهدر
کشورهایدرحالتوسعهوجوددارد.درایراننیزسرطان
پستانازشایعترینسرطانهادربینزناناستوبروزآن
درحالافزایشمیباشدبهطوریکه25درصدسرطان
دربینزنانایرانیراتشــکیلمیدهد.گزارشهاحاکی
ازآناســتکهدرحدود25درصدســرطانبراثرشیوه
زندگیبیتحرکواضافهوزناست.بهطوریکهافزایش
وزنبهمقداری۱/5برابرحدطبیعی،خطربروزسرطان
پســتانراافزایشمیدهد.بهویژه،پسازهجدهسالگی

افزایشوزنبهطورچشمگیریاحتمالبروزاینسرطانراافزایشمیدهد.
سببشناسیسرطانپستاننامشخصاستوعواملخطرمتعددیبرایآن
فرضشدهاستکهاکثراینعواملتنهاباعثافزایشکمیدرخطرمیشوند.
ازآنجاییکهعواملخطرسرطانپستانبهآسانیقابلتغییرنیستند،ازاینرو

 تمرین هوازی 
و تاثیرش بر سرطان سینه 

فعالیت ورزشی به عنوان یک مد اخله بالقوه برای بهبود  ترکیب بد ن زنان مبتلا به سرطان پستان شناخته 
شد ه است. هد ف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی بر برخی شاخص های پیکرسنجی 

و آماد گی قلبی ـ تنفسی زنان مبتلا به سرطان پستان بود . 
تعد اد  15 خانم مبتلا به سرطان پستان با د امنه سنی 30 ـ ٦0 سال بصورت نمونه گیری د ر د سترس انتخاب 
و به عنوان گروه تجربی د ر نظر گرفته شد ند . برنامه تمرین هوازی به مد ت هشت هفته با تواتر سه جلسه د ر 
هفته به مد ت 40-٦0 د قیقه و با شد ت 30-٦0 د رصد  ضربان قلب ذخیره انجام شد . وزن ـ نمایه تود ه بد نی، 
د ور کمر ـ د ورباسن، نسبت د ور کمر به باسن، نسبت د ور کمر به قد  ایستاد ه، د رصد  چربی بد ن و حد اکثر 
اکسیژن مصرفی قبل و بعد  از هشت هفته اند ازه گیری شــد . د اد ه ها با استفاد ه از تی همبسته د ر سطح 

معناد اری P>05/0 آزمایش شد ند . 

  آذر اسپهبدی/  دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی، مربی ورزش موسسه همدم
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راههایپیشگیریازآنبهسویعواملیمعطوفمیشودکهدستخوشتغییر
میباشند،کهاضافهوزنواندازهبدنازمعدودعواملخطرقابلتغییرسرطان
پستانمیباشند،بنابرایندرپیشگیریازسرطانپستانبسیارمهمهستند.
چاقیمیتواندبامکانیســمهایمختلفیازجملــهافزایشهورمونهای
متابولیک،جنسیوالتهابیبرسرطانتأثیرگذارد.مطالعاتاپیدمیولوژیک
حاکیازآناستکهچاقیخطربروزسرطانپســتان،کولون،رودهودهانه
رحمراافزایشدهد.برآوردهایانجامشدهازخطرقابلانتسابنشانمیدهد
که۱5تا45درصداینسرطانهابهاضافهوزن،چاقیوچاقیمرکزیمربوط
میباشند.متغیرهایپیکرســنجیبهعنوانیکروشسادهوغیرتهاجمی
برایبررسیچاقیعمومیومرکزیاستفادهمیشوند.اینشاخصهاشامل
 BodyFat(درصدچربیبدن،)Body Mass Index(نمایهتودهبــدن
Hip(دورباســن،)WaistCircumference(دورکمــر،)Percent
)Waist   HeightRatio(ونسبتدورکمربهقد)Circumference
میباشندکهدرمقولهدرمانومطالعههایاپیدمیولوژیکاستفادهمیشوند.

تحقیقاتنشاندادهاندکهبسیاریازبیمارانمبتلابه
سرطانپستانمیتوانندوضعیتبیماریخودراازطریق
برنامهریزیمناسبغذایی،برنامهمنظمورزشی،کاهش
وزنمازاد،انجامرفتارهایخــودمراقبتیودریافتدارو
کنترلکنند.دراینارتباط،ازآنجاییکهاستفادهازداروها
دربیشــترمواردگرانقیمت،تهاجمیوهمراهباوجود
عوارضجانبیزیادیاســت؛فعالیتبدنیبایدبهعنوان
محورمدیریتوپیشگیریازسرطانپستاندرنظرگرفته
شوند.فعالیتورزشیازیکسوازطریقکاهشوزن،نمایه
تودهبدن،درصدچربیبدنوبرخیاندازههایبدنی؛واز
ســویدیگرباافزایشآمادگیقلبیتنفسیمیتوانددر
بیمارانمبتلابهسرطانپستانمؤثرباشد.دراینزمینه
اشنایدروهمکارانشاذعانکردند،فعالیتورزشینظارت
شدهباشدتمتوسطسببحفظیابهبودظرفیتهوازی
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میشود.اهیراوهمکارانشنشاندادندکهتمریناتباوزنه
باتوالیدوباردرهفتهترکیببدنزنانمبتلابهســرطان
پستانرابهبودمیبخشــد.ازطرفی،پارکروهمکارانبا
بررســیهشــتهفتهتمریناتپیادهرویبهایننتیجه
رسیدهاندکهدراثرپیادهرویدرخانه،دروزنبدنوترکی
بدنزنانمبتلابهسرطانپستانتغییرمعنیداریبهوجود
نمیآید.همچنین،مکنلیوهمکارانشگزارشکردنددر
اثرفعالیتبدنیبهلحاظآماریتغییریدرنمایهتودهبدن
یاوزنبدنزنانمبتلابهسرطانپستانایجادنمیشود.با
اینحال،درموردبرخیمتغیرهایپیکرسنجیوآمادگی
تنفسیزنانمبتلابهسرطانپستاندراثرفعالیت قلبیـ
ورزشــی،گزارشهاییوجودداردکهدربعضیازمواردبا
یکدیگرمغایرتدارند.ازاینرواینیافتههابرایتاییدبه
پژوهشهایمتنوعینیازدارند.ازطرفیگزارشیمبنیبر
بررسیاثرفعالیتورزشیهوازیبراینمتغیرهادرزنان
یائسهمبتلابهسرطانپستانمحدودمیباشد.بااینحال،
باتوجهبهاهمیتتأثیرروشهایخودکنترلیومداخلات
غیرداروییمثلانجامفعالیتهایهوازیبرترکیببدنی
تنفســی،محققبهدنبالآناستکهبه وآمادگیقلبیـ
بررسیتأثیرهشتهفتهتمرینهوازیبربرخیمتغیرهای
تنفسیزنانمیانسالمبتلا پیکرسنجیوآمادگیقلبیـ

بهسرطانپستانبپردازد.

نتیجهگیری؛
تمریناتهــوازیمیتواندمنجربــهکاهشمعنیدار
وزن،نمایهتــودهبدنی،درصدچربیبــدن،محیطکمر،
محیطباسنونسبتمحیطکمربهقدایستادهزنانمبتلا
بهسرطانپستانشــود،همچنیناینتمریناتمنجربه
تنفسیاینبیمارانشد؛اما افزایشوبهبودآمادگیقلبیـ

نسبتمحیطکمربهمحیطباسندراینآزمودنیهاتغییرنکرد.با
نظربهاینکهبالابودنوزنبدن،نمایهتودهبدنیودرصدچربیو
تنفسیباافزایشخطربروز همچنینپایینبودنآمادگیقلبیـ
سرطانپستانومرگومیرناشیازآنمرتبطمیباشد؛بنابراین
تمرینهوازیمیتواندازطریقبهبودایــنفاکتورها،منجربه
کاهشخطربازرخدادسرطانپستانشود.ازآنجاکهانجامفعالیت

ورزشیمیتواندیکیازعواملموثربربهبودوضعیتبیماریباشدوبانظربه
اینکهمیزانتغییراتمتغیرهایآنتروپومتریکیبهنوعفعالیتورزشی،تعداد
ساعاتوجلساتفعالیت،شدتومدتتمرینافرادبستگیدارد؛بهپزشکانو
مربیانورزشیپیشنهادمیشودبههنگامطراحیتمریناتتدابیرویژهایدر
اینزمینهبیندیشند.بااینحال،تاییداینموضوعبهپژوهشهایبیشتری

نیازدارد.
طبقتحقیقاتبهعملآمدهباتوجهبهاینکهچندکیسآزمودنیازایننمونه
سرطاندرمرکزتوانبخشــیهمدمنیزاینتمریناتراانجامدادهاند،واثرات
مثبتیدربهبودوضعیتجسمانیوهمچنینروندکاهشیدرعملکردمتاستاز
سلولهایسرطانیدرغددلنفاویسایربافتهایمجاورمشهودبودهاست.لذا
اینروشبرنامهورزشیبرایاینبیماراندراینمؤسسهعلیرغمافزایشروحیه

درمانمنجربهبهبودعملکردغددلنفاویبودهاست.

منابع:مجلهارگونومیهمدان،زمستان۱3۹4مقالهآذراسفهبدی/دکتر
مهردادفتحی/دکترمهتابمعظمی/)گروهفیزیولوژیورزشدانشگاهفردوسی

مشهد(دکتررسولمحمدرحیمی
Souhami  R, Tobias J . Cancer and  it’s  management. 
Blackwell Scientific Publications, Great Britain, First 

edition. 1987.

با توجه به اهمیت تأثیر روش های خود کنترلی و مد اخلات غیر د ارویی مثل انجام 
فعالیت های هوازی بر ترکیب بد نی و آماد گی قلبی ـ تنفســی، محقق به د نبال آن 
است که به بررسی تأثیر هشت هفته تمرین هوازی بر برخی متغیرهای پیکرسنجی و 

آماد گی قلبی ـ تنفسی زنان میان سال مبتلا به سرطان پستان بپرد ازد 
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افسردگییکاختلالروانیرایجاستکهمشخصهیآنبروزتغییراتیدر
خلق،ادراک،اشتهاوخواب،وتداومآنحداقلبهمدت2هفتهاست.اینبیماری
هزینههایاقتصادی،هیجانیواجتماعیبسیاریبرایمبتلایان،خانوادههای
آنهاواجتماعدرپیدارد.سازمانجهانیبهداشتپیشبینیکردهاستکهتا

سال2020ایناختلالدومینبیماریبزرگجهانخواهدبود.
نتایجپژوهشهانشــانمیدهدکهدخترانکمتوانذهنیدرمقایسهبا
دخترانعادیبهعلتبهرههوشــیپایینواختلالدررفتارسازشی،درحل
مشکلاتفردیواجتماعینقایصعمدهایدارند.یکیازمهمتریناختلالات
روانیدرافرادکمتوانذهنی،افسردگیاست.ایناختلالپیشرفتآموزشی
وعاطفیافرادراتحتتاثیرقرارمیدهد.هرچندنشــانههایافســردگیدر
نوجوانی،شبیهبهنشانههایافسردگیدربزرگسالاناستامامعمولادردوران
نوجوانیهمراهباحالتهاییاززودرنجیوتندخوییاستوتوقعاتافرادافزایش
مییابد.افسردگیهمچنیندرترکیببااختلالاتدیگرازجمله؛اضطراب،
پرخاشگریوکاهشتوجهوتمرکزبروزمیکندوبهویژهدرافرادیکهدرمراکز
نگهداریحضوردارند،مشکلاتعدیدهایراسببمیشود.مشکلاترفتاری
درکودکانونوجوانانکمتوانذهنیبیشترازافرادبابهرههوشینرمالاست.
چندینتحقیقارتباطیرابیــنرژیمغذاییفردبــاطریقهیعملکردو
احساساتوینشاندادهاند.طیاینمطالعاتمشخصشدهاستکهمصرف
مرکباتومیوههابهویژهمیوههایخانوادهیتوتوهندوانه،سبزیجاتبهویژه
سبزیجاتبرگسبزتیرهوسبزیجاتبرگزرد،ماهیوجانشینهایگوشت،
احتمالابتلابهافســردگیراکمترومصرفگوشــتوماکیان،شیرینیهاو
غذاهایشــیرین،غذاهایآماده)همبرگر،سوســیسوپیتزا(آنرابیشتر

میکنند.مشخصشــدهاســتکهمیزانمنیزیممایع
مغزی-نخاعیدرافــرادیکهاقدامبهخودکشــیکرده
اندپاییناســت.لذامکملهایدارایمنیزیمدردرمان
افسردگیموثرشناختهشدهاســت.همچنینمطالعات
،Cویتامین،Eمختلفنشاندادهاندکهسطوحویتامین
روی،سلنیومواســیدهایچربامگا3درافرادمبتلابه
افسردگیپاییناســتومکملهایآنها،تاثیرمثبتیبر
رویخُلقیاتدارد.همچنیناستفادهازموادشیمیاییغیر
طبیعی)درداروها،رنگهاوطعمدهندههایمصنوعی(با
بیشتحرکیکودکانکمتوانذهنیوسطحتوجهوتمرکز
پایینآنهامرتبطاست.هرچهمیزاناستفادهازموادغذایی
حاویرنگهایمصنوعی)پفک،نوشابه،شربتهایآماده
،بستنییخی(بیشترباشدبرسطحتوجهوتمرکزکودک
بهطورمستقیمتاثیرمنفیمیگذارد.ازسویدیگرمصرف
زیادچاینیزمنجربهتشدیداینعارضهمیشود.باتوجهبه
یافتههایتحقیقچنینبهنظرمیرسدکهبهبودالگوهای
تغذیهایمددجویانکمتوانذهنــیمیتوانددرکاهش
بسیاریازمشکلاتآنهاتاثیرگذارباشد.میتوانباآموزش
بهوالدین،آموزگارانواطرافیان،درموردشــناختمواد
غذاییمحرکوروشهایجایگزینیآنباموادغذاییسالم،

بهکاهشهرچهبیشترمشکلاتاینعزیزانکمککرد.
www.scholar.google.com  /  www.sciencedirect.com 

تاثیر تغذیه بر شیوع افسرد گی 
د ر افراد  کم توان ذهنی
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  فائزه جهانگیر / گفتاردرمانگر مؤسسه توانبخشی همدم
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آقایجوادیگرهبهابروهایــشانداختوگفت:
»عباس،زنگتفریحازکلاسبیروننمیری.ارشــد
کلاسرومأمورکردمبالایسرتبایسته.ازصفحه8

تا۱3سهباربادستراستمینویسی.«
ازکلاسکهداشــتمــیرفت،گفــت:»اجازه
نمیدمتویکلاسمچپدســتیباشه.خونههمکه

رفتیهمینطور«.
خانهکهرســید،باباگفت:»معلمشرعیاتتامروز
زنگزد.راستمیگه،دیگهحقنداریبادستچپی
کهنجاستتومیشوری،بنویسی.فرداروزی،مبادانام

مقدسینروباهماندستبنویسی.«
بعدهم،باکمربندبالاســرشنشســت.عباسبا

همهیتلاشیکهکرد،بازهمدوتاشلاقخورد.
صبحروزبعدبابارفت،مادرسرشبهآشپزیگرم
بود.عباسرفتزیرزمینازانباریارهپدررابرداشت.
دندانهــایبلندوبراقشرارویمچدســتچپش

 د کتر عباسعلی صحافیان

گذاشــت.هنوزحرکتندادهبودکهســهتاسوراخســوزنیرویپوستش
جاانداختازوســطییکقطرهخونبیرونزد.ارهرابرگرداندســرجایش.
چشمشبهتیشهقندشکنافتادآنرابرداشت.دستچپشرالبهچهارپایه
گذاشتبادستراستتیشهسنگینرابلندکرد.ولیخیلیبهفرمانشنبود،
نتوانستدقیقپایینبیاورد.چشمشبهکمانارهآهنبرافتاد.دندانهایش
ریزتربود.آنرابرداشتچندباررویمچدستشکشید.اولسفیدوبعدپوست
کنشد.گوشتصورتیاززیرپوستشبیرونزد.بلندشدرفتبالاازکشوی
آشپزخانهچسبزخمرابرداشتگذاشترویپوستخراشیده،آستینشرا

پایینکشید.
صدایزنگدرآمد.رفت.دمدرحیاط،همکلاسیاشحسنپسرهمسایهبود.
رویسکویجلویدر،کنارشنشست.رنگشپریدهبود.حسنتویصورتش

نگاهکردوپرسید:»چته،مریضی؟«
عباسجوابنداد.سرشراپایینانداخت.بیشترکهاصرارکرد،گفت:»خسته

شدم،میخوامدستچپمروقطعکنموازشواسههمیشهخلاصبشم.«
حســنگفت:نهپســر،اینکارونکنیها!اگهمیخواییراســتیراستی

راحتشی،دستراستتروقطعکن!

چپ د ست
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مدیرانهمدم،اغلببااینپرســشمواجهندکهاهمیتحضورتبلیغاتی
اینموسسهیخیریهدرسطحشهرچیستومنابعمالیتامینهزینهیاین

تبلیغاتکجاست؟
آنچهمیخوانید،باتوجهبهشروعسالیدیگر،رویکردیتازهاستدرجهت
پاسخگوییبهایندوپرســشمهموتوجهبهتامیننظرخیرینونیکوکاران

گرامیهموطنوهمشهری؛

تبلیغ،ریشهدرزندگیاجتماعیانسانهادارد؛عملیاست
ارائهدهندهکهسعیمیکندبهنحویازانحا،جامعهیهدف
راکهآحادمردمهستند،باارزشواهمیتکاریآشناکند.
بهطورکلیبرندینگفرآیندیاستکهدرطیآنجایگاه
احساسیوعاطفییکمحصولیاخدمتشناختهوبدین
وسیلهارزشآنبرایمخاطبینزیادمیشود.برندسازی

برند ینگ 
و اهمیت حضور تبلیغاتی همد م د ر شهر 

  الهه قوید ل
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یابرندینگحاصــلپیامهاوگزارشهایرسانههاســت.
هرقدرتعدادپیامهابیشترومحتوایآنهامطلوبترباشد،

شناختازنامسازمانقویتروبرجستهترخواهدشد.
برندسازیمسیریاستکهبهواسطهآن،مردمخدمات

موسساترادرکوتجربهمیکنند.
امروزهپیشرفتهایچشــمگیریبرایتولیدتبلیغات
صورتگرفتهاســت؛هرروزباروشــهاینوینیازارائهی
خدماتموسساتآشنامیشــویدوروشهایتبلیغاتی
گوناگونیازجانبشرکتهایتبلیغاتیارائهمیشود.توجه
بهنوعونحوهیتبلیغاتتاثیربهسزاییدربازخوردآندارد.

لزومتبلیغاتدرموسساتخیریه؛
ســازمانهایخیریهعمدتابــاســاختاریمتفاوتاز
سازمانهایدولتی،ازقلبجامعهودربطنمردمتشکیلو

تغذیهمیشوند.درواقعاینمجموعههاازطریقکمکهایی
کهازافرادوسازمانهادریافتمیکنند،بهبقایخودادامه
میدهند.عرصهیفعالیتهایموسساتخیریه،گسترده
وبهنوعیپاسخگویبخشــیازنیازهایجامعهاست.آن
دستهازاینســازمانهاکهدرزمینهیامورخیرومراکز
مرتبطبانگهداریوتوانبخشــیکودکانبیسرپرستیا
بدسرپرســتفعالیتمیکنند،هموارهبامشکلاتیچون
تامینمالی،خوراک،پوشــاک،بهداشتوسلامتدست
بهگریباناند.لــذانحوهیجذببلندمــدتمخاطبو
حتیشناســاندنمجموعههایخیریهوتداومبخشیدن
بهمشــارکتمشــتریدرامورخیریه،یکیازمهمترین
دغدغههایموسســاتخیریهمیباشــد.امروزهیکیاز
مطرحترینابزاراطلاعرسانی،معرفیموسساتبوسیلهی

بنرها،تابلوهاوآگهیهایتبلیغیسطحشهرومعابراستکهاینموسساترادر
جذبحداکثریهمدلیهاورسیدنبهاهدافنیکوکارانهیخودیاریمیدهد.
موسســههمدمنیز،بهدلیلمنابعمالیمحدودولزوماولویتدادنبهنیاز
فرزندانتحتپوشــش،ناگزیراستباکمترینهزینهبیشــترینبازخوردو
نتیجهیمثبترادرجلبمشــارکتهایمردمیکسبکند.چراکهپرداخت

هزینههایگزافتبلیغاتیبرایموسسهمیسرنیست.
مدیریتعلمــیومدیرانکارآمــدمجموعهیهمدمتبلیغــاتراهزینه
نمیداننــد،بلکهایننوعیســرمایهگذارینامحســوسومــداومدرجلب
مشارکتهایمردمیمحسوبمیشود.بهاحتمالبسیار،افرادزیادیدرشهر
مشــهدونیزدرمیانزایرانهمیشــگیحرممطهرامامهشتمهستندکهبا
مجموعهیخیریههمدمناآشنایاکمآشنایند.اینمشکلدلایلمتفاوتیدارد
کهفاصلهیمکانیموسسهوتعددموسساتخیریهازآنجملهاند.واینمعضل

راباتبلیغاتمحیطیدرمناطقمختلف،بایدبهشکلیحلکرد.
درراستایتوجهبهچنیننیازی،موسسهیهمدمسالهاست

کهازکمکهایخیرخواهانهوتبلیغاترایگانیاکمبهایبسیاریازرسانههای
همگانیوسازمانهایمتربطشهرداریوموسساتهنریوتبلیغاتیشهرمشهد

استفادهمیکند.
باتوجهبهطرحمسالهیتبلیغاتوبرندینگ،دراینفرصتلازممیدانیم
نهایتسپاسمانرابه؛نیکاندیشانگرامیســازمانمیادینازجمله؛جناب
مهندسمحبیکهدرتماممدتاشتغالشاندرپستمدیریتهموارهحامی
دخترانهمدمبودنــدوهمچنینازحضورمهندسحســینزاده،مهندس
عباسزادهومهندسطباطباییوجنابآقایخسرویبزرگوارومدیرانعامل
شرکتهایسیمایشهر،آوازه،پرند،آرافیکومدیریتمحترمروابطعمومی
قطارشهریآقایمهندسزارعتقدیمواظهارامیدواریکنیمهمچنانسایه
پدرانهیخودرابرسردخترانمعصومموسسهیهمدمبگسترندوهمکاریو

حضوربزرگوارانهیخودرادراینموسسهتداومببخشند.
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بهار 97 

 جدول شماره:   2
15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

                1 

               2 

               3 

               4 

               5 

               6 

               7 

               8 

               9 

               10 

               11 

               12 

               13 

               14 

               15 

عضوی در  -لحظه به لحظه  .3 عبادتگاه مسیحیان -روغن کنجد  -شناس  .2 پیام تمامی همکاران در نشریه همدم در آستان فراسیدن سال نو شمسی .1
کشور کمونیستی از  .6 مخترع لاستیک بادی -لوله تنفسی  -شهر مدفن ابن سینا  .5 بنیادی -خو گرفتن  -دفع مزاحمت  -ستون  .4 شیفتگی -صورت 

بسیار  .8 بیماری اضطراب جدایی از تلفن همراه -است نماد رعایت حد و مرزها از هفت سین که  .7 داروی ملین -پسوند آغشتگی  -م پاشیده ه
 -برهنه -چوب خوشبو  .10 نتیجه گیری کردن -کبات از مر ترش و پرخاصیت میوه ای .9 کجاست؟ -خاک کوزه گری  - !یکصد و یازده -دوستدار 

معاون  -حجره  .13 سرمای شدید -نهی از دویدن  -نقره ای  .12 یا محول الحول و الاحوال / ... .11 ویتامین جدولی -گریختن  -از ادات شرط 
 -خواهر و برادر اصلی  .15 سیار باریک شبیه موه بلول -صوت ندای بی ادب  -... دل طلب جام جم از ما می کرد  .14 دربست کارخانه -دادستان 

 انتخاب شدروز جهانی  این به عنواندوازده آذر  -قطار 

 -مقروض  .4 شب ها -عصر و روزگار  -زیرک  .3 رفقا - پادشاهی که نوروز را برپا کرد اولین  -غوزه پنبه  .2 از افعال ربطی -حوادث  -ناخالص  .1
این پول را در چین  -موشک ضد تانک  .6 علامت جمع مونث -از آخر بخوانید آب انگلیسی می شود  -حالا  .5 هنری ژیمناستیکاز ابزارهای ورزش 

 .8 فلز مادر - که به حوزه معلولین ذهنی می پردازد« رحمان سیفی آزاد»ساخته این فیلم  -آرزوی بزرگ  .7 لقب اشرافی اروپایی -خرج کنید 
 .11 جمع لامعه به معنی درخشان -مسابقه گذاشتن  .10 عمدی -شمشیرزن  -ابر زمینی  .9 رهبر مبارزات استقلال طلبانه هند -خباز  -چوب خوشبو 

ستون دین  - رود یبه کار م انیلیها و اسرائ اطلاق به عرب یمروزه عمدتاً برا -نقش هنری  .12 کاغذ پیچیده شده -بیمار مقیم بیمارستان  -کبدها 
هنرمند برجسته کشورمان که در روزهای نزدیک دوازده آذر با نوازندگی زیبای تارش شبی زیبا برای همدم رقم  .13 ف و ضمیر انگلیسیحر -اسلام 

 نفس خسته -سمت و سو -شب عید  سفره غذای نوستالوژیک .15 اهل شهر توت -غذای کفش  - زنجیره .14 آن چه به شانه و پهلو آویزان شود -زد 
 بل:جواب جدول ق

15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
 1 ر و ا ن ش ن ا س   ش ا د ک ا م 

 2 ا   ع ل ف   س ی ب   ن و ا ز ش
 3 ه ر م   ا س ت ر ی ل   ک م   ا
 4 ن س   س ف ر ه   س و پ   ا م و
 5 م ا د ر   ک ل ا ت   ا ا   ا ر
 6 ا   ر و م   ا ه و   ر س ا ل ه

 7   ش ی ر خ ش ک   پ ی ک ی ی و  
 8 ج ک   ا د ب   ت ن   م ا   ف ف
 9 ه   م ن و   ب ا ج   ل ب ن   ل
 10 ت پ ل   ش و ر ل ت   ت ا ر ا ج
 11 ی و ا ن   ت ش ی ی ع   ن س ی م
 12 ا س ک ا ن   ت ا ر ی خ   ی و غ
 13 ب ت   ک ا س ه   م ا ر ک   ب ز
 14 ی   ک ا ف ی   د ا ر ا ی ی   ی

 15   د و م ع ل و ل ه   ط ل ا ق  
 

افقی:
۱.پیامتمامیهمکاراندرنشریههمدمدرآستان
فراسیدنسالنوشمسی2.شــناس-روغنکنجد
-عبادتگاهمســیحیان3.لحظهبــهلحظه-عضوی
درصورت-شــیفتگی4.ســتون-دفعمزاحمت-
خوگرفتن-بنیادی5.شــهرمدفنابنسینا-لوله
تنفسی-مخترعلاستیکبادی6.کشورکمونیستی
ازهمپاشــیده-پســوندآغشــتگی-دارویملین
7.ازهفتســینکهنمادرعایتحدومرزهااســت
-بیماریاضطــرابجداییازتلفنهمراه8.بســیار
دوســتدار-یکصدویــازده!-خاککــوزهگری-
کجاســت؟۹.میوهایترشوپرخاصیتازمرکبات
-نتیجهگیریکردن۱0.چوبخوشــبو-برهنه-از
اداتشرط-گریختن-ویتامینجدولی۱۱.یامحول
الحولوالاحوال/...۱2.نقــرهای-نهیازدویدن-
سرمایشدید۱3.حجره-معاوندادستان-دربست
کارخانه۱4....دلطلبجامجمازمامیکرد-صوت
ندایبیادب-لولهبسیارباریکشبیهمو۱5.خواهرو
برادراصلی-قطار-دوازدهآذربهعنواناینروزجهانی

انتخابشد

جوابجدولقبل

جدول

جد ول شماره 2

عمودی:
۱.ناخالص-حــوادث-ازافعالربطی2.غوزه
پنبه-اولینپادشاهیکهنوروزرابرپاکرد-رفقا
3.زیرک-عصروروزگار-شبها4.مقروض-از
ابزارهایورزشژیمناســتیکهنری5.حالا-از
آخربخوانیدآبانگلیسیمیشود-علامتجمع
مونث6.موشــکضدتانک-اینپولرادرچین
خرجکنید-لقباشرافیاروپایی7.آرزویبزرگ
-اینفیلمساخته»رحمانســیفیآزاد«کهبه
حوزهمعلولیــنذهنیمیپــردازد-فلزمادر8.
چوبخوشــبو-خباز-رهبرمبارزاتاستقلال
طلبانههند۹.ابرزمینی-شمشیرزن-عمدی۱0.
مسابقهگذاشتن-جمعلامعهبهمعنیدرخشان
۱۱.کبدها-بیمارمقیمبیمارستان-کاغذپیچیده
شده۱2.نقشهنری-امروزهعمدتاًبرایاطلاق
بهعربهاواســرائیلیانبهکارمیرود-ستون
دیناسلام-حرفوضمیرانگلیسی۱3.هنرمند
برجستهکشورمانکهدرروزهاینزدیکدوازده
آذربانوازندگیزیبایتارششبیزیبابرایهمدم
رقمزد-آنچهبهشــانهوپهلوآویزانشود۱4.
زنجیره-غذایکفش-اهلشهرتوت۱5.غذای
نوستالوژیکسفرهشبعید-سمتوسو-نفس

خسته
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بهار 97 

*بینازنین/کیوانارزاقی
»وقتیمرگهایناگهانیوناغافلرامیبینم،فکرمیکنمنبایدزندگیرا
سختبگیرم.وقتیمعلومنیســتتاکینفسمیکشم،چرابرایاینزندگی
کوفتیونکبتیخودمرااذیتکنم؟وقتینمیدانمکیوکجامیمیرم،چرااز
الانبهفکرکفنودفنوپیشخریدقبرباشمکهحتماجایخوشآبوهوایی
باشدوتویوصیتنامهبنویسمبعدازخاکسپاریبهخلقاللهباقالیپلووماهیچه
باروغنکرمانشاهیبدهند؟گوربابایهمهیکسانیکهقراراستبرایمراسم

بیایندوبعدازخوردنغذابگویندبرنجششوربودوگوشتشسفت.

چراوقتیمیدانیمسونامیسرطان،تصادفاترانندگی،
اماسوســکتهاجازهنمیدهندبهپنجاهوشصتسالگی
برسیموبیستوچهارساعتهگرماینفسعزراییلراپشت

سرمانحسمیکنیم،اززندگیلذتنبریم؟«
چندسطریکهخواندید،برگرفتهاز»بینازنین«استتا

شماراباحالوهوایاینکتاببیشترآشناکند.
»بینازنین«نوشــتهیکیوانارزاقی،کتابیکمحجم
وراحتخواناســت.اینکتابازآندستداستانهایی
استکهمخاطبراباخودشمیکشــاندویکیدوروزه
تماممیشود.نویسندهدراینکتابروابطانسانامروزرا

دستمایهیداستانشقراردادهاست.
مانیباایمیلیعجیباززنیمواجهمیشودوبازیرکی
پاسخمیدهدوجوابمیگیرد.رفتهرفتهرابطهایاینترنتی
بینایندوشــکلمیگیرد،امادرادامه،پایآدمهاییبه
ماجرابازمیشــودکهمانیفکرشراهمنمیکرد.حالااو
بایدباحقایقیاززندگیومسائلگذشتهاشروبهروشود.

کیوانارزاقیدرسالهایاخیررماننویسیباموضوع
زندگیوروابــطآدمهایامروزیراجدیگرفتهاســت.
بینازنینســومینرماناوســت.ازایننویسندهپیشتر،
رمانهای»سرزمیننوچ«و»زندگی،منفییک«منتشر

شدهاست.
اینکتابتوسطنشرافقراهیبازاراست.

معرفی
کتاب

3 کتاب، برای 2 هفته تعطیلات نوروزی

  خد یجه زمانیان

د ر روزگاری که روزمره گی همه زند گی ما را گرفته است و روزها شبیه به هم پی د ر پی می گذرند ، د ر 
روزگاری که گاهی از بی عد التی روزگار می رنجیم و یا از بی وفایی د وســتان و آشنایان سرخورد ه می 
شویم، بهبود  شرایط روحی ما، کتاب خواند ن و لذت برد ن از د استان را بیش  از پیش برای ایجاب می کند . 
هرچند  همیشه از اینکه کتاب خوب و د استان ماند گاری توسط نویسند گان خلق نمی شود ، گلایه 
کرد ه ایم اما حتما د ر د نیا به اند ازه ی ما د استان و کتاب خوب وجود  د ارد . د وستانی که بهترین لذت ها را 

به ما هد یه د هد . 
د ر این یاد د اشت و به بهانه ی فرارسید ن تعطیلات نوروز  که فرصتی است برای کتاب خواند ن بیشتر، 

کتاب هایی را به شما معرفی می کنیم که هر کد ام می تواند  شما را به آرامش برساند : 
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*منپیشازتو/جوجومویز
»منپیشازتو«یکداستانعاشقانهیغمانگیزاست.
خوانندگاناینکتاباعتقاددارنداشکریختندرحین
خواندن»منپیشازتو«امریاجتنابناپذیراست.اماجدا
ازبعدعاطفی،داستاناینکتابهمچنینتاکیدزیادیبر
شجاعتوتلاشمستمریداردکهبرایدوبارهپیداکردن
مسیرزندگیایکهازهمپاشیدهاستلازماست.جوجو
مویزکهاینکتابتأثیرگذاررابهزیباییروایتمیکندقصد
دارددرخلالاینداستانرمانتیکدرسیبهخوانندگان
بدهدوآنایناستکههیچوقتبرایشروعزندگیازصفر

دیرنیست.
قهرمانهایاصلیداستاندختروپسریهستندکهاز
لحاظشخصیتیوموقعیتاجتماعیهیچوجهاشتراکی
باهمندارند.لوســیا)لو(کلارک26سالهدختریسادهو
روستاییاستکهمجبورمیشودبهخاطرموقعیتمالی
نامناسبششغلنگهداریازویلترینرمتمولوعصبیرا
برعهدهبگیرد.ویل35ســالهتادوسالپیشفردموفقو
بسیارفعالیبودهاستاماطییکحادثهباموتورسیکلت
ویلچرنشینشدهاست،روحیهیخودراازدستدادهاست
وآرزویمرگمیکند.اوفکرمیکندتنهاقدرتیکهبرایش

باقیماندهاستپایاندادنبهزندگیاشاست.
درابتداممکناستبهنظربرسداینکتابهمکلیشه
عشــقپســرثروتمندودخترفقیرراارائهمیدهدامادر
واقعاینگونهنیست.عشــقبینلووویلبهسادگیشکل
نمیگیرد؛ایندوشخصیتشگفتیهایزیادیدرطول
داســتانبراییکدیگررقممیزنند.جوجــومویزبهآنها
اجازهمیدهدکهرابطهشانبهآرامی،غیرمنتظرهوفارغ
ازموقعیتاجتماعیشانپیشبرود.لونمیخواهداجازه
بدهدویلبدونتلاشوجنگیدنبرایزندگیباناامیدی
بمیرد.درمســیرکمکبهویل،زندگیلونیزدستخوش
تغییراتاساسیمیشود.آنهاچیزهایزیادیبرایآموختن
بهیکدیگردارندلوبهویلمیآمــوزدکهچطوربارقههای
شادیرادروجودخودپیداکندوویلبهلومیآموزدکهافق

فکریاشراگسترشدهد.
اینکتابرامریممفتاحیترجمهونشــرآموتآنرا

منتشرکردهاست.

*همیشهدختر
محمدترکاشوند

»فریده«بــرایطلبکردندرخواســتیازامــامرضا)ع(با
دوســتانشراهیمشهدمقدسمیشــود.دختراندراینسفر
چندروزهدربارهدغدغههایزندگیخودباهمصحبتمیکنند
ودربرخوردباآدابورسومجامعهشان،هرکدامباتوجهبهنوع

تربیتوشرایطیکهداشتهاند،موضعگیریمیکنند.
محمدترکاشوند،باایننوشتنرمان»همیشــهدختر«بهسراغمهمترین
معضلزندگیدخترانامروزایرانیرفتهودرکتابشعللتأخیرسنازدواجو

نارضایتیبعضیدخترانازازدواجنکردنرابررسیکردهاست.
دراینکتاباعترافاتیرامیخوانیمکهبهدلیلسنتهاییکهبرجامعهما
سایهافکنده،تاکنونهیچدخترینتوانستهآنهارابرزبانبیاوردوالبتههیچ
نویسندهزنیهمنتوانستهچنیناعترافاتیکندهرچندهمکهتلاشکنداثری

زنانهبنویسدویادغدغههایزنانرامطرحکند.
نویسندهاینکتاببهدلیلتدریسدرحوزهدانشگاهوهمچنینجلسات
مشاورهایکهباجوانانداشتهبامشکلاتآنهابسیارآشناستوتلاشکرده
ازآنهادربسترروایتداستانیاشاستفادهکند.اودراینجلساتازرنجهای
دخترانمجردایرانیوراهحلهایکاهشدردهایآنهاحرفزدهاستودر
ادامههمانرسالتیکهبرایخودمقائلبودم،زبانقصهوداستانرابراینوشتن

داستانانتخابکردهاست.
البتهباتوجهبهشرایطفرهنگیوسنتهایجاریجامعه،فقطیکنویسنده

مردمیتواندچنینبیپروادربارهخواستههایدخترانایرانیبنویسد.
آگاهیازدردهایمیلیونهادخترایرانیورنجیکهبهعلتبیتوجهیبه
ابتداییتریننیازهایغریزیوعاطفیآنهادرجامعهوجوددارد،ضرورتورود
بهاینعرصهرابراینویسندهرقمزدهاســترنجهاییکهتابهحالدرعرصه

کتاب،سینماوتلویزیونبهآنهاورودنشدهاست.
دراینکتابازرنجهاییصحبتشــدهاستکهتاکنونهیچبانویایرانی
جسارتفریادزدنآنهارانداشتهونویسندهبابیانآنهادلبهدریاییمتلاطم

وپرخطرزدهاست.
کتاب»دخترخوب«نوشتهیمحمدترکاشوند،توسطنشرنیستانمنتشر

شدهاست.
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دراینشمارهازنشــریهی»همدم«انیمیشــنیتاثیرگذاربهشمامعرفی
میکنیمکهامیدواریمدرتعطیلاتنوروزفرصتدیدنآنراداشتهباشید...

انیمیشنکوکو)COCO(اثرمشترککمپانی»والتدیزی«و
»پیکسار«است؛دوابَرَکمپانیکهسالهاستدرساختانیمیشن
وفیلمهایمخصوصکودکانسروگردنیازرقیبانشانسرترند.
کوکو)COCO(آخرینمحصولمشترکپیکسارودیزنی
اســتکهاولآذرماه۱3۹6رویپردههایسینمارفتوپساز
برندهشدندرگلدنگلوپ20۱8ونامزدیدراسکار،انتظارآن
میرودکهسازندگانآننشانبرتربخشانیمشنهایبلنداسکار

امسالراهمبهخانهببرند.

ســازندهیایناثرزیبا»لیآنکریچ«قبلادرســاخت
ToyStory(2انیمیشنهاییمثل»داستاناسباببازی
2(،»کارخانههیولاها«)MonstersInc(ویادر»جست
وجوینمــو«)FindingNemo(بهعنواندســتیار
کارگردانهمکاریداشتهاست.سپساوهدایتکاملرا
Toy(»3برایساختانیمیشن»داستاناسباببازی
3Story(کهموفقیتهایبسیاریکسبکردهوتحسین
منتقدانرانیزبههمراهداشــتبرعهــدهگرفت.»جیمز
برادینلی«منتقدبزرگســینمادرابتداینقدانیمیشن
کوکومینویسد:»وقتیکهیکانیمیشنباعثجاریشدن
اشکهایشمابشود،قطعاکارخودرابهخوبیانجامداده
است.انیمیشن»کوکو«ممکناستکهبهتریننمایشاز
کیفیت»دیزنی/پیکسار«نباشدامابهحدکافیخوباست
تاآنرابهترینفیلمساختهشدهبهوسیلهکامپیوترهادر

سال20۱7بدانیم.«
داستانفیلم:

اینفیلمداستان»میگل«،پسری۱2سالهاهلمکزیک
راروایتمیکندکهمیخواهدمانندالگویش»ارنستودی
لاکروز«یکموزیسینماهرشود.دلاکروزدرنقشبرترین
موسیقیدانتاریخمکزیکمعرفیشدهاست.امامشکل
اینجاستکهخانوادهاونسلهاســتموسیقیراممنوع
کردهاند.اینممنوعیتبهچندیننسلقبلتربازمیگردد،
هنگامیکهزنیبهنام»ماماایملدا«)مادربزرگمادربزرگِ
میگل(توسطشوهرِموسیقیدانخودترکشدومجبور

شدتنهادخترشرابهتنهاییبزرگبکند.
ممانعتهایماماایملداوســایروابســتگانشتاثیری
درمیگلندارد؛اوبازهمشــعاردلاکرو)هرکاریکهبرای
رسیدنبهرویایتلازماست،انجامبده(رازمرمهمیکند
وباسعیوتلاشزیادبهقصرپرازسازوآوازمردرویاهایش
دلاکروزکهدرجهانمــردگانهمچنانمعروفیتخاص
دارد،پامیگذارد...توصیفســکانسقــدمزدنمیگلبا
دلاکروزدرایننوشتارکوتاهنمیگنجد.چهباشکوهاست
دیدارکسیکهنفسبهنفسباآثارویادوناموحتیشعار

اوزندگیکردهای...
کوکو-اسمدخترهکتورومادرِمادربزرگمیگل-شاید
تنهافیلمِرمانیکوزیباوپرازرنگهایبراقوشادیآفرین
درمورددنیایمردگاناستوبهنظرمیرسدهرکودکی
میتواندبادیدن»کوکو«تاحدودیبادنیایپسازمرگ

ارتباطخوبیبرقرارکندودیگرازمرگنترسد.
اشتیاقبهخانوادهدوستیدراینفیلمبهحالوهوایما
ایرانیها-خصوصادرایامباستانیعیدنوروز-بسیارنزدیک
است.معمولاهمهیماآخرینعصرسالقدیمراکنارمزار
عزیزانمانسپریمیکنیموضمندعابرایارامشروحشان

ازآنهادعوتمیکنیمسالجدیدراباماآغازکنند.

برایرسیدنبهرویایت،هرکاریانجامبده!

گذر ونظری
به  انیمیشن »کوکو«

  محمد  رحیمی

معرفی
فیلم
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جایی 
د رآستانه ی آسمان...

نگاهیبهتاریخچهیهمدم؛
ازگذشتهتاامروز

زمینخداوسیعوهوشیاروخوشبختاست...امابعضی
تکههایزمینخداخوشبختترندچونمیشودنردبانی

رویآنگذاشتوازدرختآسمانبالارفت...
درگوشــهایازشــهرمشــهد،تکهزمینیقراردارد،
خوشبخت؛جاییدرآستانهیآسمان...محلازدحامدلهای
مهربان...جاییپرُازآرزو...پرُازذهنهایسپیدوبیفریب...
ســال۱36۱بودکهتکهایاززمینخــدا،بهاندازهی
۱0000مترمربع،ســهمدخترانکمتوانذهنیشــدتا
درآنجازندگیکنند،آموزشببینند،خدماتتوانبخشی

دریافتکنندوچندقدمبهآرزوهایشاننزدیکترشوند.
اینمکانکهابتداموسســهیفتحالمبیننامگرفتو
ســپسبا»خیریهیهمدم«کاملشــد،کارشراتحت
پوششسازمانبهزیستیباپذیرش60دخترشروعکرد.

ازســال۱380،نــوعمدیریتمجموعهبهشــیوهی
هیئتامناییتغییریافتکهاتفــاقمبارکیبود.ازهمان
سال،اعضایهیئتامناکههمگیازخیرینونیکاندیشان
شناختهشدهاند،باتمامهمتونیرو،درجهتبهترشدن

شرایطدخترانهمدم،گامبرداشتهاند.
اقداماتموثــریمثل؛تجهیز،بازســازیونوســازی
بخشهایمختلفمجموعه،راهاندازیسیستمهایهواساز،
احداثســالنهایهمایشونمازخانه،لاندریوتهویهو
همچنینتکمیلوبهرهبرداریازساختمانشهیدشاهید
برایکودکانآموزشپذیــر،درکارنامهیایننیکوکاران

میدرخشد.
درسال۱384موسسهبهطورکاملازسازمانبهزیستی
مستقلوتحتعنوان»خیریهیتوانمندسازیوحمایتاز

معلولین«بههیئتامناواگذارگردید.
هیئتمدیرهیموسسه،هفتعضواصلیودوعضوعلی

البدلدارد:
حاجاکبرصابریفر)رئیسهیئــتمدیره(،مهندس
حمیدطیبی)نائبرئیس(،دکترزهراحجت)مدیرعامل
موسسه(وآقایانحســینمحمودی،علیاکبرعلیزاده،
مهندسعلیکافیوجعفرشیرازینیا،دیگراعضایهئیت

مدیرهیهمدمهستند.
فرزندانتحتحمایتهمدم،همگیدختربیسرپرست
یابدسرپرستاند.اینموسســهدرابتدایواگذاری۱86
مددجوو۹3کارمندرســمیماموربهخدمتداشت.این
رقمدرحالحاضربه400مددجــووقریب۱50نیروی

قراردادی،افزایشیافتهاست.
اینروزها؛فرزنداناینخانه،براســاسنوعمعلولیتیاشرایطشــاندر
دوساختمانمستقلومجزازندگیمیکنند:ســاختمانشمارهی۱)فتح
المبین(بهمساحت۱0/000/000مترمربعوزیربنایحدود6800مترمربع،
محلنگهداریوآموزشمعلولینذهنیعمیقودخترانتربیتپذیراست
وساختمانشمارهی2)مرکزشهیدحمیدشاهید(،بهمساحت2600متر
مربعوزیربنای3500مترمربعمحلزندگیدخترانآموزشپذیروخانهی
کوچکپناهگاهیاست.مددجویان7تا۱2ســالهایکهمرکزباآمدنشان
افتتاحشدهبود،حالادرسنین5تا60سالگیهستندودرپنجزیرمجموعه

نگهداریمیشوند:
•سرایمهر؛محلنگهداریفرزندانکمتوانذهنیعمیق

•تربیتپذیر؛محلنگهداریفرزندانکمتوانذهنیمتوسط
•آموزشپذیر؛محلنگهداریفرزندانکمتوانذهنیخفیف
•خانهیپناهگاهی؛محلنگهداریفرزندانآموزشپذیردر

سنین5تا۱2سال
•مرکزآموزشروزانه

مددجویانموسســهیهمدم،بهطورهمزمانازامکاناتو
خدماتمختلفیبرخوردارند،ازجمله:

اســتفادهازخدماتتوانبخشــیازقبیل:فیزیوتراپی،گفتــاردرمانیو
کاردرمانی.

حضوردرفعالیتهایمختلفورزشیبرایدستیابیبهحداکثرتوانمندی
جسمی.

شــرکتدرکارگاههایهنریازقبیلگلیمبافی،گلسازی،سوزندوزی،
سرمهدوزیوفرشینه.

بدیهیاستکهفراهمساختنفضاییشبیهخانهبرایدختراناینمرکز،
هزینههایسنگینیبهدنبالدارد.درحالحاضر،برایهرمددجو،ماهانهبیش
از20/000/000ریالهزینهمیشودکهیارانهیدریافتیازسازمانبهزیستی
تنهاحدودیکچهارماینهزینهراتأمینمیکند.دوسومدیگر،باکمکهای

مردمیتامینمیشود.
مردمیکهتقسیمکنندهیخیروخوبیوبرکتاندورویپیادهروها،بهدنبال
گامهایشان،همیشهخطروشنیباقیاست...مردمیکهدرشناسنامههایشان

نامآشنایشمامیدرخشد.

معرفی
کوتاه
مؤسسه

عکس: فرشته کاملان



54

changed to Board of Trustees method, which 
was a good event. The Board of Trustees is 
all donors and benevolent human beings and 
with their all vigor and effort try to improve 
the conditions of these beloved girls. Some 
of the effective steps that have been done 
include: tooling up, rebuilding, and recon-
struction of the different parts of the Chari-
ty, installation of air conditioning system, a 
laundry room, ventilation system and further-
more, completion and utilization of Shahid 
Shahid Building. 
In 2006, the Charity separated from the Wel-
fare Organization and assigned to the Board 
of Trustees under the name of Charity of em-
powerment and support of the disabled. The 
Board of Trustees consists of 17 members: 
2 alternate members and 7 members of the 
Board of Directors. The members are: Mr. 
Akbar Saberi Far (Chairman), Mr. Hamid 
Tayebbi (Vice President), Dr. Zahra Hojjat 
(Director of the Charity), Mr. Ali Kafi, Mr. Ali 
Akbar Alizade, and Jafar Shiraziniya are the 
other members of the Board of Directors, and 

the head of the Rehabilitation Center is Mr. Shirzinia. 
Around 400 unattended or without an efficient guardian live 
in the Charity now. Approximately, 150 employees and near-
ly 2000 social workers do services and care to these dear girls 
round the clock. Hamdam Fatholmobin is composed of these 
parts: 
1. Special care with the IQ: 25 around 70 girls
2. Trainable with the IQ: 35-50 around 132 girls
3. Educable with the IQ: 50-80 roughly 136 girls
4. A small shelter around 20 students
5. Daily, educable nearly 50 girls
The girls of this Charity utilize several facilities and services 
simultaneously. Rehabilitation services such as physiothera-
py, speech therapy, occupational therapy, various exercises 
for getting the maximum physical strength, participating in 
different art workshops including: carpet weaving, needle-
work, embroidery and providing a situation like the real life 
for the girls of this Charity cost too much.
Approximately, 20,000,000 rials is paid for the expenses of 
each girl. The subsidy of the Welfare Organization does not 
suffice and therefore several philanthropists pay the remain-
der of the expenses. Under the shoes of these benevolent hu-
mans remains a golden trace on the sidewalk… somewhere 
on the luckiness of earth.
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Some of the patches of God’s earth 
are luckier than the other parts since 
you can put some ladders in it and 
climb the heavens’ sky… God’s earth 
is so vast. God’s earth is conscious. 
When plenty of human beings, 
from one spot on the earth, make 
their wishes, the purity of that spot 
grows… The Lord will get kinder to 
them… 
In a corner of Mashhad, there is a 
piece of land full of wishes of inno-
cent and naïve minds… It was 1982 
that a patch from God’s earth (10000 
square meters) was constructed for 
the girls with mental disability in or-
der to reside there, get education, re-
ceive rehabilitation services, and get 
closer to their wishes. 
Hamdam Fatholmobin Rehabilita-
tion Charity began its work under the 
supervision of Welfare Organization 
by adopting 60 girls. In 2002, the ad-
ministration method of the Charity 

A Status
Report
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You are our friends
any where in the world

عکس: معین نجیب اکبرپور
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 برای احترام به طبیعت و 
صرفه جویــی د ر هزینه ها، 
تیراژ کمتــری از مجله چاپ 
می شود . لطفا بعد  از مطالعه  د ر 
اختیار د وستانتان قرار د هید .

همه ی مرد م د وست ما

همـد م
موسسه خیریه توانبخشی
فتــح المبین
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باز می گردد گل و سنبل می افشاند بهار

خوش بحال باغ، بعد از یک زمستان انتظار


