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کلاهدوزان صاحب امتیاز:ملیکا 

شماره ثبت: 85-3-241

مدیر مسئول: فاطمه حدادی

ج کیمیا مجیدی ایر سردبیر: 

گرافیک یگانه طراح و صفحه آرایی: استودیو طراحی 

ج کیمیا مجیدی ایر ویراستاری: شیدا شهپرست - 

تدوین پادکست: میثم براتی ده‌سرخی- مریم السادات موسوی‌زاده

هیئت تحریریه به ترتیب حروف الفبا:‌

مهدیه احمدیمنصوره اسدی

محمد رازقیانمینا دهقانیعلی خوچیانیعلی خلیلیان پور

شیدا شهپرستشقایق سعیدیفاطمه سعادت خواه

مرضیه کمالی اصل نگین مهدویکیمیا مجیدی ایرجصبا فقهی نجف آبادی

زهرا بختیاریمهتا سادات یداللهیزهرا نصر اصفهانیمهدی نریمانی

نگین صالحی

فاطمه حدادیمنصوره اصغری ورزنه

اعضای تیم تهیه پادکست به ترتیب حروف الفبا:
میثم براتی ده سرخی / مرضیه بشکار / مرضیه جمدی 

کی / فاطمه صافی / سارا صالحیان فرد مریم خا
محمد شبان / عارف عارفان / مجید قائدی

نگین مهدوی

سرپرســت  یگدانــه،  دکتــر  ســرکارخانم  از  ویــژه  تشــکر  بــا 
و  داروســازی  دانشــکده  هــای  پژوهــش  کمیتــه  محتــرم 
ســرکارخانم ســلطانی، معاونــت محتــرم فرهنگــی دانشــگاه 

علــوم پزشــکی اصفهــان.
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سخن سردبیر  
زندگی در فردا نه، همین امروز است...

که بودم، بهار و تابستان، بدون دلیل خاصی برایم خیلی پرشور سپری می شد؛ دیدن دوست  کوچک تر  یادم هست 
گوجه ســبزهای نمک زده، پیچیدن  که معلم نمی آمد، لذت خوردن  هایــم بعــد از تعطیــات عید، لذت زنگ هایــی 
کتــاب های درســی یکی پس از دیگــری بعد از  گذاشــتن  کنار  بــوی یــاس های ســفید در هوای اواســط اردیبهشــت، 

کارنامه و بعد از آن ســه ماه »آرامش مطلق«؛  امتحانــات پایانتــرم خردادماه، ذوقِ دیدن یک ردیف 20 خالص توی 
که از  گرفت. به حدی عاری از مشــغله بودم  که خوشــی زده بود زیر دلم، پایان می  که در نهایت در حالی  آرامشــی 
کردم آن روز  که حس می  کردم و جوری از این فکر غرق شــادی می شــدم  شــروع بهار برای تولدم روزشــماری می 

کودک دیگری در آن، پا به این دنیا نگذاشته است. تنها برای من است و هیچ 
کله زدن با  کــه شــدم در آن روزهــا مشــغول نوجوانی و معضلاتش بودم و ســال ها بعد هم مشــغول ســر و  بزرگتــر 
که با ورود به بهار، پیش از هیجان تولد، اضطراب یک  گذراندم  برنامه جمع بندی درس ها. سال هایی را می 

کرد. عدد ســن و شــمار روزها هم بی صدا زیر دفترچه های ســوال و برگه های پاسخنامه  آزمون قلبم را پر می 
گم شدند. 

کرده  که خودم با دستان خودم بزرگشان  گذرد و من صاحب دغدغه هایی هستم  از آن روزها سه سال می 
کولــم بالا می روند. با این وجود هنوز منتظرم؛ منتظــر اینکه دوباره بهاری بیاید تا  ام و حــالا مرتبــا از ســر و 
که نیاز  شــاید باز هم بتوانم همان قدر بی تشــویش باشــم. هرچند دیگر دغدغه هایم به ســنی رسیده اند 
کنم تا راحت تر بزرگ شوند. فعلا  به توجه و مراقبت بیشتر دارند؛ لازم است برایشان وقت بیشتری صرف 

کشیدنشان و حالم خوش است. چشم دوخته ام به روز به روز قد 
کــه همچنــان همراهمان هســتید و ما را مــی خوانید.  از شــما مخاطبیــن نشــریه ریتالیــن سپاســگزارم 
امیــدوارم از مطالعــه بیســت و دومین شــماره هم لذت ببریــد و بیاموزید. همچنیــن از تمامی اعضای 

گرد  که در میان انبوه امتحانات، از دانشــکده های مختلف  خانواده ریتالین بی نهایت سپاســگزارم 
آمدند تا شماره ای دیگر از نشریه را، دور از هم، اما یکدل و همراه، رقم بزنیم. 

ج کیمیا مجیدی ایر
سردبیر نشریه علمی فرهنگی ریتالین

خرداد 1400
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بخش علمــیݡ

 از آسم و درمان های آن چه می دانیم؟

کرد! کرونا سیاه تر  که دنیا را برای بیماران   قارچی 

کنید! حرفه ای پژوهش 

ردپای تکنولوژی در تمامی بخش های سلامت

گفتار خودمراقبتی+اضطراب، تهدید ذهن و جسم پیش 

 Study Skills for Learning English
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از آسـم و درمـــــان آن
چــــــــــــــه مــی‌دانـیـــــــــــــــم؟

)به مناسـبـــــــــــــت روز جهـــــــــــــــــــانی آســــــــــــــــــــــــــم - 5 مــــــــــــی(

آســــــــــــــــــــــــم 
کودکان و بزرگسالان است. این بیماری شامل علائم تنفسی متغیر و محدودیت  گیر در  آسم یکی از شایع ترین بیماری های مزمن و غیروا
که در نتیجه فعل و انفعالات پیچیده ژن و محیط با هتروژنیسیتی در تظاهرات بالینی و نوع و شدت التهاب  جریان هوا در ریه ها بوده 

مجاری هوایی و… می باشد.
کننده برونش پایه اصلی درمان آسم هستند و در یک  گشاد  کنترل آسم است. درمان های ضد التهابی و  هدف از درمان، دستیابی به 
کنترل علائم، عوامل خطر، بیماری های  گام اســتفاده می شــوند. درمان دارویی مبتنی بر چرخه ارزیابی و ارزیابی مجدد  گام به  روش 
گرفته می شود، است. آسم بر اساس میزان پاسخ به درمان ها دسته  که مشترکانه  همراه، عوارض جانبی و رضایت بیمار با تصمیماتی 

بندی می شود.

اپیدمیولوژی 

گیر بوده و  آســم یکی از شــایع ترین بیمــاری های مزمــن و غیروا
کند.  در حدود 334 میلیون نفر را در سراسر جهان درگیر می 

گــزارش شــده و بــا تشــخیص پزشــک در  شــیوع جهانــی آســم 
کشورها دارد. که تنوع زیادی بین  بزرگسالان 3/4٪ است 

بــا ایــن حــال، احتمــالا شــیوع آن درکشــورهای توســعه نیافته، 
که داروهای اساســی آســم در دســترس نیست و بیماران  جایی 
در دســتیابی بــه مراقبــت های بهداشــتی مشــکل دارنــد، قابل 
توجه اســت. شیوع آســم با غربی شدن سبک زندگی به سرعت 

کشورهای در حال توسعه، رو به افزایش است.  در 
کودکان، شیوع آسم در پسران بیشتر از دختران است.  در میان 
با این حال، شــیوع در زنان حدود 20٪ بیشــتر از مردان اســت؛ 
این نشــانگر تغییر در دوران بلوغ اســت. شیوع بیشتر در پسران 
کوچکتــر آنها نســبت به  تــا حــدودی بــه دلیل مجــاری تنفســی 

اندازه ریه در مقایسه با دختران جوان است. 
بــرای بــروز بیمــاری عوامل ژنتیکــی و هورمونی بالقــوه ای وجود 

ســیگار  و  چاقــی  مثــل  شــرایطی  در  جنســیتی  اختــاف  و  دارد 
کشــیدن ممکــن اســت خطــر آســم را افزایــش دهد. آســم باعث 
کیفیــت زندگــی پاییــن و مرگ هــای قابل  ناتوانــی قابــل توجــه، 

کودکان و بزرگسالان می شود. پیشگیری در 

پاتوفیزیولوژی
پاتوفیزیولوژی آسم، پیچیده و شامل اجزای زیر است: 

التهاب مجاری هوایی 	-
انسداد جریان هوا به طور متناوب 	-

پاسخ دهی بیش از حد برونش 	-

 M n f a 2 a s g h a r i @ g m a i l . c o m منصوره اصغری )ورودی 97 داروسازی( 	
 N a z a n i n h a d d a d i 7 5 @ g m a i l . c o m فاطمه حـدادی )ورودی 95 داروسازی( 	
   S a l e h i n e g i n 2 0 0 1 @ g m a i l . c o m نگین صالحــــــی )ورودی 98 داروسازی( 	
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دارودرمانی در مبتلایان به آسم 
با شــناخت تدریجــی پاتوفیزیولــوژی بیماری آســم در قرن اخیر، 
 FDA گرفتــه و بــه تاییــد داروهــای متعــددی مــورد بررســی قــرار 
کــه امــروزه مبتلایــان به آســم بــه زندگی  رســیده انــد، بــه طــوری 
عادی خود با اســتفاده از این داروها بدون مشکل خاصی ادامه 

می دهند. 
که در  گیاهــان دارویــی  تاریخچــه ی داروهــای موثــر در آســم بــه 
گذشــته اســتفاده می شده اســت، مربوط می شــود. تئوفیلین و 
گیاهــان مدیترانــه ای ایــن حقیقت  کرومولیــن هــای موجــود در 
کرومولیــن از رهاســازی هیســتامین و مــواد  کنــد.  را اثبــات مــی 
حساسیت زا جلوگیری به عمل می آورد و علائم آلرژیک و آسم را 

بهبود می بخشد.
گزانتیــن اسپاســم عضلات صــاف برونش  تئوفیلیــن و مشــتقات 
های تنفســی را مهار می ســازند و سبب اتســاع برونش و تسهیل 

گردند.  تنفس می 
ســالیان ســال هندی ها برای بهبود بیماری های تنفسی، پودر 
کرده و  استنشــاق  گیــاه داتــوره را دود  بــرگ هــای خشــک شــده  
گیاه هنبان را برای  کردند. همچنین مصریان باســتان بخــار  می 

کار می بردند.  که دچار تنگی نفس بودند، به  افرادی 
اســتخراج  ســبب  گیاهــان  ایــن  مؤثــره  ترکیبــات  روی  مطالعــه 
گونیست های  که موجب سنتز آنتا کولینرژیک شد  ترکیبات آنتی 

گردید.  موسکارینی اعم از تیوتروپیوم و ایپراتروپیوم 
گیــاه افــدرا در طــب چینی در  افدریــن ترکیــب اســتخراج شــده از 
گرفت. افدرین  درمان بیماری های تنفسی مورد توجه ویژه قرار 
کاتکول آمین ها سبب اتساع برونش ها می شود. در  با آزادسازی 
گردید و به صورت زیر جلدی برای  سال 1990 آدرنالین استخراج 
گرفته شد. پس از آن ایزوپرنالین به فرم  کار  کاهش علائم آسم به 
گونیســت  کمتر به عنوان آ استنشــاقی و با عــوارض قلبی عروقــی 
آدرنرژیک مورد مصرف واقع شد. به تدریج با شناسایی مولکول 
کنند،  گیرنده ها بتا را تحریک  که به طــور انتخابی  هــای دارویی 
که امروزه  گونه ای  کردند؛ به  گســترش پیدا  این دســته از داروها 
کوتــاه اثــر و طولانی اثر  گونیســت هــای بتا بــه صــورت داروهای  ا

توسعه یافته اند.
کورتیکواســتروئیدها نیــز از موثرتریــن داروهــای مــورد اســتفاده 
در آســم، بــا ســرکوب التهاب و تــورم مجاری هوایی بــه فرم های 

استنشاقی و در موارد شدید به فرم سیستمیک هستند.
کننــده هــای لکوتریــن یکــی دیگر از دســته داروهــای مورد  مهــار 
کتورهــای  اســتفاده در بهبــود آســم هســتند. لکوتریــن یکــی از فا

التهابی است که سبب هایپرپلازی غدد ترشحی مجاری تنفسی، 
که همگی سبب تشدید  اتساع عروق خونی  و نشت پلاسما شده 
علائم آســم می شــوند. از این رو ســرکوب لکوترینیمــی از اهداف 

دارودرمانی در بیماری آسم می باشد. 
آنتــی بادی هــای مونوکلونــال IgE نیز در بهبود علائم آســم موثر 
که با  واقع شــده اند. اولیزوماب از این دســته آنتی بادی هاست 
مهارآنتی بادی IgE از برخورد آنتی بادی و عامل آلرژن جلوگیری 

به عمل می آورد و در آسم آلرژیک موثر واقع می شود. 

سیستم های دارورسانی در بیماری آسم :
دســتگاه هــای استنشــاقی مــورد اســتفاده در بیماری آســم، هر 
که اســتفاده نادرســت از این دســتگاه  گــی هایی دارند  کــدام ویژ
کنترل ناموفق درمــان و علائم بیمــاری و اتلاف هزینه  هــا ســبب 
می شــود. از بیــن روش های تجویــز داروهای مورد اســتفاده در 
کارگیری فرم هــای استنشــاقی دارو از بهترین اشــکال  آســم، بــه 
کم  کــم و در  کــه مــی تــوان دارو را بــا دوز  دارویــی مــی باشــد چــرا 
ترین زمان به محل اثر رساند و عوارض جانبی سیستمیک را به 
گی  حداقل رســاند. بنابراین در تجویز داروهای آســم باید به ویژ
کارایی فرم دارویی تجویزی و سهولت استفاده دارو توسط  ها و 

بیمار توجه نمود. 
 استفاده از فرآورده های استنشاقی به شکل سنتی از دیرباز 

گفته شد در جهان  که  گونه  رایج بوده و همان 
گیاه داتوره و همینطور،  برگ های 

گیاه هنبان را برای  بخارات 
بهبود علائم آسم استفاده 

کردند. به علاوه  می 
ابوعلی سینا بخور 

کالیپتوس و  ا
کاج را برای 

بهبود علائم 
بیماری 

های 
تنفسی 
توصیه 

کرده 
است. 

امروزه نیز 
به شکل 
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که به معرفی آن ها می پردازیم، فرآورده  دستگاه های مختلف 
های استنشاقی به مصرف می رسد. 

انــواع اشــکال دارویــی تنفســی عبارتنــد از آئروســل هــای تنفســی 
بــا دوز معیــن)MDI= metered dose inhalers( ،پــودر هــا خشــک 

استنشاقی )DPI= Dry powder inhalers( و نبولایزرها.
که از سوراخ شدن  پودرهای خشک استنشاقی پودرهایی هستند 
کپســول هــای حامــل دارو در دســتگاه هــای مخصــوص و توســط 
جریــان هــوای حاصــل از دســتگاه به ریه هــا می رســند. پودرهای 
دســتگاه‌های  نــوع  جدیدتریــن  تــوان  مــی  را    )DPI(استنشــاقی
كــه دارو در یك  كــه چند نوع هســتند: تك دوز  استنشــاقی دانســت 

گانه قرار دارد  و دستگاه چند دوز. کپسول جدا

ــای  ــتگاه ه ــب دس ــاقی )DPI( در قال ــای استنش 1( پودره
زیــر بــه مصــرف مــی رســند :

1- دســتگاه های  spin haler و  Handi haler و  Aero lizer: در این 
کپسول تعبیه شده‌اند.  دستگاه ها پودرهای دارویی درون 

2- دســتگاه های Turbuhaler و Novclizer: پودرهای استنشاقی 
درون مخزن دستگاه ها ذخیره شده اند.

3- دســتگاه هــای Diskus Demonsterator : پودرهای دارویی در 
نواری داخل دستگاه ذخیره شده اند. 

4- آئروســل هــای تنفســی بــا دوز معیــن )MDI(: بــا هــر فشــار، دوز 
كمی  محــدودی از دارو را آزاد مــی ســازد اما اســتفاده مؤثــر از آن به 

مهارت نیاز دارد. 
اســپری هــای تنفســی تحــت فشــار مزایای متعــددی دارنــد مانند 
كوچــك و قابــل حمــل بــودن و ســرعت اســتفاده و به دلیــل همین  
كشورها به عنوان دستگاه مورد پذیرش درمان  مزایا در بسیاری از 

گرفته اند. آسم  قرار 

كه  از معایــب اســپری هــا عدم وجــود دوز شــمار نام برده می شــود 
كمپانی  گردد؛ البته بعضی از  بیمار از اتمام داروی خود مطلع نمی 
كه در برخی  كرده اند  كچواتورهای داروی شــمارنده را طراحی  ها ا
از بازارها موجود اســت. مشــكل عمده اســتفاده از اســپری ها عدم 
كــه مــی بایســت ســریع و  هماهنگــی تنفــس و اســپری دارو اســت 
كند، دارو به  گر بیمار ســریع و زود تنفس  هماهنگ انجام شــود و ا
گر چه اســتفاده از محفظه ها امكان  مجــاری انتهایی نمی رســد. ا
كند ولی میزان بیشــتری از دارو به ریه ها منتقل  كمتر می  حمل را 
كن در دیواره بعضی از محفظه ها  گردد. ایجاد الكتریســته ســا می 
كمتــر به ریه ها  نیــز ممكــن اســت باعث جــذب ذرات دارو و انتقال 
كوچكتر از 5 ســال نیز اســتفاده از محفظه با  گردد. برای بچه های 
كل اســپری هــا از نظر مصرف  گردد. در  ماســك صــورت توصیه می 

سخت ترین دستگاه ها هستند و نیاز به آموزش دارند. 
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2(نبولایزر ها : هوای فشــرده ای را از داخل محلول دارو پمپ می 
كه از طریق ماسك صورت استنشاق  كند و بخاری ایجاد می نماید 
مــی شــود. ایــن دســتگاه دوزهــای بالایــی از دارو را بــه داخــل ریــه 
آزاد ســاخته و بــه ســرعت مشــكلات تنفســی را بر طرف مــی نماید.  
نبولایزرها برای هر سنی و هر بیماری می توانند مورد استفاده قرار 
گیرنــد. حتــی می تــوان چند محلول استنشــاقی را مخلوط و با هم 

استفاده نمود. 
كه بیماربــه دلیل اینكه  یكــی دیگــر از مزایــای نبولایزرها این اســت 
گیرد، به  چندیــن دقیقه در معرض بخار حاصل از نبولایزر قرار می 
گردد.  لحاظ روانی تاثیر درمانی بیشتری از این روش را متصور می 
گازهای  HFA وCFC  نیستند و نمی  دیگر اینكه نبولایزرها حاوی 
كننــد و نیز باعــث ایجاد عــوارض جانبی  تواننــد اتمســفر را تخریــب 
كمتر برای بیمار می شــوند و اســتفاده از آن با آموزش اندكی امكان 

پذیر است.
از معایــب نبولایزرهــا مــی توان به طولانــی تر بودن زمان اســتفاده 
كه دســتگاه های  كــرد. هر چنــد  نســبت بــه اســپری و پــودر اشــاره 
نبولایزر جدید قابل حمل هستند اما دستگاه های قدیمی تر نیاز 
كمپرسور هوا دارند و بالطبع حمل و نقل آنها درهر جایی امكان  به 
پذیر نیست. همچنین بعضی از دستگاه های نبولایزر نمی توانند 
كنند و برای انتقــال بعضی از  مایــع دارویــی را بــه ذرات ریز تبدیــل 

داروها مناسب نیستند.

کووید 19 در افراد مبتلا به آسم متوسط تا شدید

)این اطلاعات براساس آنچه در حال حاضر در مورد شیوع و شدت 
COVID-19 در دسترس است، می باشد.(

که به آســم  خطر ابتلا به بیماری ناشــی از  COVID-19 در افرادی 
کنترل نشده مبتلا هستند، بالاست. متوسط تا شدید یا 

اقدامــات زیــر را در ارتبــاط بــا ایــن بیمــاری بــه افــراد مبتلا به آســم 
کنید: گوشزد 

کنید از خود در برابر COVID-19 محافظت  	-1
گرفت،  کسن COVID-19 در دسترس شما قرار  وقتی وا 	-2

کنید. آن را دریافت 
را  بینــی و دهــان شــما  کــه  کنیــد  اســتفاده  از ماســکی  	-3

بپوشاند.
که با شما  حداقل 6 فوت )حدود 2 طول بازو( از افرادی  	-4

کنند، فاصله داشته باشید. زندگی نمی 
دســتان خــود را بــا ضــد آب ضد صابــون و حداقــل ٪60  	-5

الکل بشویید.
کــم تهویــه خــودداری  از ازدحــام و حضــور در فضاهــای  	-6

کنید.
کنید. از سفرهای غیر ضروری پرهیز  	-7

که  گر شخصی در منزل شما بیمار است، از او بخواهید  ا 	-8
از بقیه افراد خانواده دور باشد تا خطر شیوع ویروس در منزل شما 

کاهش یابد.

منابع:

درمان دارویی مرحله ای
https://emedicine.medscape.com/article/296301-guidelines#showall 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precau-
tions/asthma.html
https://eazphcp.tbzmed.ac.ir/uploads//User/43/darou
a, P. R., Luigino Calzetta a, Angelo Coppola, Francesco Cavalli a, Josuel 
Ora, Ermanno Puxeddu, . . . , Mario Cazzola . (2017, January 24). Opti-
mizing drug delivery in COPD: The role of inhaler devices. ElSEVIER.
Joel E. Houglum, P. (2000, Apr). Asthma Medications: Basic Pharma-
cology and Use in the Athlete. National Athletic Trainers Association, 
179-187.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29273246/

https://www.healthline.com/health/asthma
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قارچــــــی که دنیا را برای
بیـــماران کرونا سیــــاه تـــــــــــــــــــر کرد!

 S a b a f e g h h i @ g m a i l . c o m دکتر صبا فقهی نجف آبادی )رزیدنت بیوتکنولوژی دارویی انستیتو پاستور ایران(	

 

تصاویــر مربــوط بــه بیمــار خانــم 50 ســاله مبتــا بــه دیابــت نــوع 
کوویــد شــده و 8 روز پــس از ابتــا، ضایعــات  کــه مبتــا بــه   2

دهانــی راینوســربرال را نشــان داده اســت.

منابع:
و  آزمایشــگاهی  تشــخیص  روشــهای  پزشــکی  شناســی  چ  قــار ش.  شــادزی   .1

.8-236  .p  .1393 جهاددانشــگاهی;  درمــان. 
2. Pauli MA, Pereira LdM, Monteiro ML, de Camargo AR, Rabelo GD. 
Painful palatal lesion in a patient with COVID-19. Oral Surg Oral Med 
Oral Pathol Oral Radiol. 2021:S2212-4403(21)00160-7.
موکورمایکوزیــس  جــوادی.  احمــد,  دانشــی,  شــباهنگ,  محمــدی,   .3
کــرم )ص(.  گــزارش 9 مــورد در بیمارســتان حضــرت رســول ا رینواربیتوســربرال: 

.407-397:)26(8;2002 رازی.  پزشــکی  علــوم  مجلــه 
4. Waizel-Haiat S, Guerrero-Paz JA, Sanchez-Hurtado L, Calle-
ja-Alarcon S, Romero-Gutierrez L. A Case of Fatal Rhino-Orbital 
Mucormycosis Associated With New Onset Diabetic Ketoacidosis and 
COVID-19. Cureus. 2021;13(2):e13163-e.

کرونای هندی موجب ترس و نگرانی بیش از پیش شده است.  چ سیاه در بیماران مبتلا به  گونه ای قار این روزها خبر ابتلا به 
چ بــه  کــه از دســته ی قارچهــای فرصــت طلــب مــی باشــد. ایــن قــار کننــده از خانــواده موکورمیکــوز )Mucormycosis( بــوده،  عامــل ایجــاد 
صــورت عــادی در محیــط وجــود داشــته و در افــراد مســتعد ماننــد بیمــاران بــا نقــص سیســتم ایمنــی، دیابــت، ســوختگی شــدید، ســوتغذیه 

کنــد. کورتیکواســتروئیدها بــروز مــی  و بیمارانــی بــا مصــرف 
کرونــا  کــه در دوران  چ ســیاه بــا تظاهــرات بالینــی مختلــف از جملــه درگیــری راینوســربرال، ریــوی، حفــره شــکمی و جلــدی همــراه اســت  قــار

کــرده انــد. گونــه هــا بیمــاران را درگیــر  گونــه ی راینوســربرال و ریــوی بیشــتر از دیگــر  دو 
کشــورها بــا ســطح  کــه ایــن بیمــاری از انســان بــه انســان یــا حیــوان بــه انســان قابــل انتقــال نیســت و مختــص   جالــب توجــه اســت 

بهداشــت پاییــن نبــوده و انتشــار جهانــی دارد.
کــه موجــب افــت سیســتم  کورتیکواســتروئیدها بــوده  کرونــا بــه دلیــل تجویــز   بــه نظــر مــی رســد دلیــل بــروز همزمانــی موکورمالیکوزیــس و 
کــه عــدم درمــان آن منجــر به برونشــیت،  کنــد. اهمیــت ایــن موضــوع زمانــی مشــخص مــی شــود  ایمنــی شــده و بیمــاران را درگیــر مــی 
کوویــد  گاهــا ترمبــوز و انفارکتــوس شــده و مــرگ بیمــار را بــه دنبــال دارد. در بعضــی مطالعــات نشــان داده شــده ابتــا بــه  پنمونــی و 
مــی توانــد بــروز ضایعــات دهانــی ناشــی از موکورمیکــوز را افزایــش دهــد امــا بیمــاری بــا داروهــای موجــود ماننــد آمفوتریســینB قابــل 
گســترده آن در هنــد و افزایــش آمــار مــرگ و میــر بــه  درمــان بــوده و جــای نگرانــی وجــود نــدارد. همچنیــن بــه نظــر مــی رســد شــیوع 

دنبــال آن بــه دلیــل عــدم تامیــن دارو بخاطــر شــرایط اقتصــادی و تعــداد زیــاد بیمــاران بــوده اســت.
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کــه دنیــای دانشــجویی  پژوهــش موضــوع جــذاب و شــیرینی اســت 
گــره خــورده اســت واحتمــالا بســیاری از شــما  خــواه ناخــواه بــه آن 
از  زیــادی  تعــداد  امــا  ایــد  داشــته  برخــورد  آن  بــا  یکبــار  حداقــل 
کافــی بــا محیــط ســایت هــای  دانشــجویان بــه دلیــل عــدم آشــنایی 
ــذت یــک  ــات مختلــف آن، از ل پژوهشــی و نحــوه اســتفاده از امکان
پژوهــش حرفــه ای بــی بهــره مانــده انــد. از ایــن رو تصمیــم داریــم 
کــه در ایــن شــماره بــه معرفــی یکــی از پایــگاه هــای پــر اســتفاده 

پژوهــش در حــوزه علــوم پزشــکی یعنــی PubMed بپردازیــم.
ــال  ــه در س ک ــت  ــات اس ــتجوی اطلاع ــع جس ــی از مناب PubMed یک
واقــع  بیوتکنولــوژی(  اطلاعــات  ملــی  )مرکــز   NCBI توســط   1955
واقــع  تهیــه شــد. در   )NLM( آمریــکا کتابخانــه ملــی پزشــکی  در 
 )Medline( مجموعــه مقــالات پایــگاه اطلاعاتــی مدلایــن PubMed
ــران، امــکان اســتفاده از مقــالات حــوزه علــوم  کارب ــرای  کــه ب اســت 
کنــد. در ایــن پایــگاه تعــداد بســیار زیــادی از  پزشــکی را فراهــم مــی 
کشــور جهــان  مقــالات علــوم پزشــکی منتشــر شــده در آمریــکا و 70 

ــت.  ــی اس ــل دسترس قاب
عبــارت  گــوگل  در  توانیــد  مــی  هــم  پایــگاه،  ایــن  بــه  ورود  بــرای 
بــه آدرس  توانیــد مســتقیماً  مــی  کنیــد و هــم  چ  را ســر  PubMed

کنیــد. مراجعــه   PubMed.ncbi.nlm.nih.gov
ایجــاد حســاب شــخصی در  نحــوه  بــه  بــه ســایت،  ورود  بــدو  در 

  Log in کلیــک بــر روی عبــارت PubMed مــی پردازیــم. ابتــدا بــا 
ــر  ــدی مــی شــوید. در پاییــن ایــن صفحــه ب وارد صفحــه جدی
کــرده و ســپس از راه هــای پیشــنهادی،  کلیــک   sign up روی
ــگاه مرتبــط شــوید. چنانچــه حســاب  ــا ایــن پای مــی توانیــد ب
گــوگل )ماننــد Gmail ( داریــد بــه راحتــی  کاربــری فعالــی در 

مــی توانیــد از ایــن طریــق بــه ســایت PubMed مرتبــط شــده و 
ــوید.  ــد ش ــره من ــات آن به از امکان

کاربــری، بــه صفحــه اول ســایت  پــس از ایجــاد حســاب 

کانــت خــود، پنجــره ای  کلیــک بــر روی ا گردیــد و حــالا بــا  بازمــی 
 Dashboard، Publications، Account گزینــه کــه 4  بــاز مــی شــود 
گزینــه  میــان،  ایــن  در  بینیــد.  مــی  آن  در  را   Log out و   setting
کــه مــا پــس  کننــده اســت  کمــک  کاربــران بســیار  Dashboard بــرای 
از توضیحــات محیــط PubMed و نحــوه جســتجو در آن، بــه معرفــی 

ــت. ــم پرداخ ــای آن خواهی کاربرده ــه و  گزین ــن  ای

حرفه ای پژوهش کنید!
)PubMed معرفــــی پایــگاه اطلاعاتـــی(

  K i m i a m a j i d i 3 1 7 @ g m a i l . c o m 			  ج )ورودی97 داروســازی( کیمیا مجیــــدی ایر
 Y a d . m a h t a @ g m a i l . c o m 			  مه تا سادات یداللهی )ورودی 97 داروسازی( 
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بعــد از ورود بــه محیــط PubMed، صفحــه ابتدایــی ســایت بــا نــوار 
مخصــوص ســرچ در مقابــل شماســت و شــما مــی توانیــد هــر موضــوع 
کنید  کــه قصــد پژوهــش در آن داریــد را در ایــن بخــش وارد  دلخواهــی 
کنــد. در زیــر نــوار    ســفید  تــا شــما را وارد دنیــای مقــالات مرتبــط بــا آن 
کنیــد. بــا  رنــگ مربــوط بــه ســرچ، واژه Advanced را مشــاهده مــی 
کلیــک بــر روی ایــن عبــارت، مــی توانیــد بــا تعییــن فیلترهــای بیشــتر، 

ســرچ خــود را تخصصــی تــر و محدودتــر انجــام دهیــد.
کنیــد در ســرچ پیشــرفته، چنــد بخــش  کــه مشــاهده مــی  همانطــور 
اضافــه بــرای تعییــن توســط شــما وجــود دارد. نــوار ســمت راســت 
کــه قصــد داریــد آن را در مقــالات  کــردن واژه ایســت  بــرای تایــپ 
کنیــد واژه  پیشــنهادی ببنیــد. در نــوار ســمت چــپ شــما تعییــن مــی 

کــدام قســمت از مقالــه جســت و جــو شــود. پیشــنهادی شــما در 

کنــار  کــه در  کلیــد آبــی رنگــی  کــه بــا  همچنیــن شــایان ذکــر اســت 
کــه چنــد واژه  کنیــد  کادرهــا قابــل مشــاهده اســت، مــی توانیــد تعییــن 
گیرنــد یــا حتمــا قــرار نگیرنــد )چنانچــه دو  در مقــالات شــما حتمــا قــرار 
کنــار یکدیگــر قــرار دهیــد، بــرای شــما مقالاتــی آورده   AND واژه را بــا
کــرده ایــد را دارا باشــند،  کــه شــما تعییــن  کــه هــردو شــرطی  مــی شــود 
کــه  گیرنــد، هــم مقالاتــی آورده مــی شــود  کنــار یکدیگــر قــرار   OR گــر بــا ا
ــر  ــه ه ک ــی  ــم مقالات ــتند و ه ــی دارا هس ــه تنهای ــا را ب ــرط ه ــی از ش یک
ــد،  گیرن ــرار  ــم ق ــار ه کن  NOT ــا ــارات ب ــم عب ــر ه گ ــد. ا دو شــرط را دارن
کــه شــرط اول را دارنــد ولــی شــرط دوم را  مقالاتــی آورده مــی شــود 

کنیــد: ندارنــد(. بعنــوان مثــال بــه نمونــه ســرچ زیــر توجــه 

دو واژه را بــا AND بــه یکدیگــر افزودیــم تــا مقــالات مرتبــط بــا هــر 
کلیــک بــر روی  دوی ایــن اســامی بــرای مــا آورده شــوند. پــس از 
بــا  متناســب  مقــالات  کــه  شــوید  مــی  ای  صفحــه  وارد   ،Search
چ شــما، برایتــان بصــورت یــک لیســت آورده شــده انــد. موضــوع ســر
چ را مشــاهده  در بــالای ایــن صفحــه، شــما همچنــان یــک نــوار ســر
گزینــه بــرای شــما بــه نمایــش در آمــده  کــه در زیــر آن ســه  کنیــد  مــی 

 .Send to گزینــه گزینــه Email و   ،Save گزینــه اســت: 

کنــد تــا نتیجــه پژوهــش خــود را بــا  کمــک مــی  گزینــه Save بــه شــما 
کنیــد. فرمــت‌ هــای مختلــف دانلــود و ذخیــره 
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کــه شــما قصــد داریــد نتیجــه  کاربــرد دارد  گزینــه Email در صورتــی 
کنیــد. ایــن قســمت بــه  پژوهــش خــود را بــرای فــرد دیگــری ایمیــل 
کــه همــه یــا تعــدادی از مقــالات یافــت  شــما ایــن امــکان را مــی دهــد 
ــتید و  ــود بفرس ــتاد خ ــرای اس ــا چکیــده آنهــا را ب ــه و ی ــده، خلاص ش

کنیــد. حتــی قادریــد فرمــت آنهــا را در فایــل ارســالی خــود تعییــن 

کــه شــما در ایــن پایــگاه  کاربــرد دارد  گزینــه Send to نیــز در صورتــی 
کــرده  کاربــری شــخصی بــرای خــود ایجــاد  اطلاعاتــی، یــک حســاب 
کاربــری  ایــد و قصــد داریــد نتایــج جســتجوی خــود را در حســاب 
کنیــد تــا همــواره بــه آن دسترســی داشــته باشــید و در  خــود ذخیــره 
کار خــود نگاهــی بیندازیــد.  صــورت نیــاز بتوانیــد دوبــاره بــه نتایــج 
کلیــک بــر دکمــه Send to، بــرای شــما چهــار محــل بــرای  پــس از 
از  عبارتنــد  کــه  شــد  خواهــد  ح  مطــر پژوهشــتان  نتیجــه  ذخیــره 
.Citation manager و   Clipboard، Bibliography، Collections

کنیــد  گزینــه، دکمــه ای را مشــاهده مــی  در ســمت راســت ایــن ســه 
کــه مــی توانیــد از طریــق آن، نحــوه نمایــش مقــالات در لیســت را 
اســاس معیارهــای  بــر  لیســت  ایــن  تــا  کنیــد  تعییــن  بــرای خــود 

انتخابــی توســط شــما بــرای شــما نمایــش داده شــود.

کــه بــرای  در ســمت چــپ ایــن صفحــه، نمــودار آبــی رنگــی مــی بینیــد 
شــما نحــوه توزیــع مقــالات نوشــته شــده در ســال هــای متوالــی 
ــن  ــر ای ــردن دو س ک ــا  ــا جابج ــد ب ــی توانی ــما م ــد. ش ــی ده ــان م را نش
بــازه، ســال انتشــار مقــالات نمایــش داده شــده را بــرای خــود محــدود 

کنیــد.
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 TEXT رنــگ،  آبــی  نمــودار  از  تــر  پاییــن  بخــش  در 
امــکان  ایــن  شــما  بــه  کــه  بینیــد  مــی  را   AVAILABILITY
کــدام قســمت از  کنیــد مــی خواهیــد  تــا تعییــن  را مــی دهــد 
 Abstract ــا انتخــاب ــرای شــما در دســترس باشــد. ب مقــالات ب
 Free full کنیــد، بــا انتخــاب تنهــا چکیــده آنهــا را مشــاهده مــی 
کامــل آنهــا بطــور رایــگان  کــه متــن  text، مقالاتــی را مــی بینیــد 
در ســایت موجــود مــی باشــد و بــا انتخــاب Full text، مقالاتــی 
کــه مقالــه در آن  کــه در آنهــا لینــک نشــریه ای  آورده مــی شــوند 
چــاپ شــده را مــی بینیــد. شــما بــا ورود بــه لینــک، یــا بــه متــن 
ــا لازم  ــگان دسترســی خواهیــد یافــت و ی ــه بطــور رای کامــل مقال

اســت ابتــدا مقالــه خریــداری شــود. 
پایین تر از آن، بخش ARTICLE ATTRIBUTE را می‌بینید. 
کــه  کــه Associated data را علامــت بزنیــد، مقالاتــی  در صورتــی 
تحــت همــکاری بیــن ســازمان موردنظــر شــما و موسســات دیگــر 

نوشــته شــده نیــز بــرای شــما در لیســت خواهنــد آمــد.
کــه در  ســپس بخــش ARTICLE TYPE قابــل مشــاهده اســت 
کــه مــی خواهیــد بــه آن دسترســی داشــته  آن نوعــی از مقالــه 
باشــید بــرای شــما قابــل تعییــن مــی باشــد. در ایــن بخــش انــواع 
 Clinical Trial، Meta-Analysis، Randomized مقالــه اعــم از
Controlled Trial، Review، Systematic Review و ... قابــل 

مشــاهده و انتخــاب مــی باشــند.
در قســمت PUBLICATION DATE نیــز مــی توانیــد زمــان 

ــد. کنی ــدود  ــود مح ــاز خ ــه نی ــه ب ــا توج ــه را ب ــار مقال انتش
در قســمت پاییــن تــر Additional filters  قابــل مشــاهده اســت 
برایتــان  کــه  توانیــد بوســیله آن، فیلترهــای دیگــری  کــه مــی 
کنیــد؛ ماننــد انــواع متنــوع  مهــم اســت را بــه ایــن ســتون اضافــه 
کار پژوهشــی  گونــه موردمطالعــه در  تــری از مقالــه، زبــان مقالــه، 
گونــه مــورد مطالعــه در مقالــه، موضوع  گرفتــه، جنســیت  انجــام 
کــه مقالــه در آن بــه چــاپ رســیده و در نهایــت  مقالــه، ژورنالــی 
قصــد  گــر  ا همچنیــن  پژوهــش.  در  مطالعــه  مــورد  ســنی  رده 
دکمــه  بــا  داشــتید،  را  اولیــه  حالــت  بــه  فیلترهــا  بازگردانــدن 

Reset all filters ایــن امــکان بــرای شــما وجــود دارد.
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کــه بــرای جســتجو در محیــط PubMed بــه آنهــا  تقریبــا تمــام نکاتــی 

گفتیــم و بعنــوان آخریــن نکتــه لازم اســت بــه معرفــی  نیــاز داریــد را 

کلیک  کاربــری و  کــه در ابتــدای ورود بــه حســاب   Dashboard گزینــه

کردیــم، بپردازیــم.  کانــت خــود مشــاهده  بــر روی ا

کلیــک بــر روی Dashboard، بــه صفحــه ای وارد مــی شــوید  پــس از 

کادر پیــش روی شــما بــاز شــده اســت:  کــه تعــدادی 

ــا نــام Search NCBI databases، مربــوط  کادر اول از ســمت چــپ ب
کادر بعــدی بــا نــام  چ در دیتابیــس NCBI اســت.  بــه همــان ســر
کــرده  کــه مقالــه ارائــه  My Bibliography مربــوط بــه افــرادی اســت 
انــد و در ایــن قســمت مــی تواننــد اطلاعــات نویســندگی خــود را 
کــه Recent Activity نــام دارد، شــما  کادر بعــدی  کننــد. در  وارد 
کــه اخیــرا مطالعــه  مــی توانیــد فعالیــت هــای اخیــر خــود و مقالاتــی 
ــه  ــه چ ک ــد  ــرده ای ک ــوش  ــه فرام ک ــی  ــد و در صورت ــد، را ببینی ــرده ای ک
ــا مراجعــه  کــرده ایــد، مــی توانیــد ب چ  گذشــته ســر موضوعاتــی را در 

ــد. کنی ــی  ــان را بازیاب ــمت اطلاعاتت ــن قس ــه ای ب
گــر خاطرتــان باشــد  قســمت بعــدی Saved Searches نــام دارد. ا
ــه  ــوط ب ــوار مرب ــن ن ــوع، در پایی ــک موض چ ی ــر ــس از س ــه پ ک ــم  گفتی
که یکی از آنها Send to است و شما  گزینه وجود دارد  چ شما 3  سر
مــی توانیــد از ایــن طریــق، نتایــج جســتجوهای خــود را در حســاب 
ــه  ک ــدی  ــمت بع ــمت و قس ــن قس ــد. ای کنی ــره  ــود ذخی ــخصی خ ش

کــه شــما  Collections نــام دارد، مربــوط بــه همیــن اطلاعاتیســت 
در هنــگام جســتجو در محیــط ســایت، ذخیــره نمــوده اید. به 
عــاوه شــما مــی توانیــد در قســمت Collections، از مقالاتــی 

نامگــذاری  آنهــارا  بســازید،  کالکشــن  ایــد  کــرده  چ  ســر کــه 
بــه  کــه  تــا هنگامــی  باشــید  بصــورت ذخیــره داشــته  و  کنیــد 

چ دوبــاره  کار جســتجوی خــود بازگشــتید، دیگــر نیــازی بــه ســر
ــد. کار خــود بپردازی ــه ادامــه  نباشــد و خیلــی راحــت ب

کــه در واقــع  قســمت بعــدی مربــوط بــه Filters اســت 
کنیــد.  را محــدود مــی  چ خــود  شــما بوســیله آن، ســر

در ایــن قســمت، بصــورت پیــش فــرض، فیلتــر شــما روی 
چ شــما تنهــا در ایــن  PubMed قــرار دارد و ایــن یعنــی ســر

ــرد. گی ــی  ــام م ــگاه انج پای
 )CV( در نهایــت، آخریــن قســمت نیــز مربــوط بــه رزومــه

کنــون  کــه تــا  کــه شــما مــی توانیــد رزومــه خــود و مقالاتــی  مــی باشــد 
کنیــد. کــرده ایــد را در ایــن قســمت وارد  ارائــه 

هــای  قســمت  اجمالــی،  بطــور  داشــتیم  ســعی  مقالــه  ایــن  در 
و  آن  در  جســتجو  نحــوه   ،PubMed اطلاعاتــی  پایــگاه  مختلــف 
ــد  ــی ده ــرار م ــود ق ــران خ کارب ــار  ــگاه در اختی ــن پای ــه ای ک ــی  امکانات
کــه قصــد دارنــد در آینــده  کنیــم تــا هــم افــرادی  را بــه شــما معرفــی 
کــه بــه تازگــی وارد  بــه دنیــای پژوهــش وارد شــوند و هــم افــرادی 
ــد، بتواننــد از آن بهــره  کافــی ندارن ــد و شــاید اطلاعــات  آن شــده ان

ببرنــد. 
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ردپــای تکنولــوژیدر تمامی 
بخش های سلامت

  M o r a z e g h i a n 7 9 @ g m a i l . c o m          	 		 محمد رازقیان )ورودی 97 داروسازی(

اپریل 2021 

• اســتفاده از هــوش مصنوعــی بــرای ثبــت 
کوکاردیوگرافــی  و تفســیر آزمایــش هــای ا
هلــث  کپشـــــــــــــــــــــن  اســتارتاپ  توســط 

)caption health(
عملکــرد  بررســی  بــرای  حاضــر  حــال  در 
مــی  اســتفاده  اولتراســوند  از  قلــب عمدتــاً 
کننــد. اولتراســوند علــی رغــم مزیــت هایــی 
کوچــک و قابــل حمــل بــودن،  ماننــد ســایز 
کار  یــک مشــکلی اساســی دارد و آن اینکــه 
کــردن بــا ایــن دســتگاه مشــکل مــی باشــد و 

کنــد.  معاینــه را ســخت و دشــوار مــی 
کپشــن ای. آی. یــک سیســتم ثبــت تصاویــر 
هــوش  کمــک  بــا  پزشــکی  اولتراســوند 
کادر  بــه  سیســتم  ایــن  اســت.  مصنوعــی 
کنــد تــا بــدون نیــاز بــه  کمــک مــی  درمــان 
بتواننــد  اولتراســوند،  بــا  کار  قبلــی  تجربــه 
ــرده  ک آزمایــش هــای ســونوگرافی را تحلیــل 

دهنــد. تشــخیص  و 

• اخــذ مجــوز FDA مــاژول آندوســکوپی 
توســــــــــطـ  GI Genius  هوشمـنـــــــــــــــــــــد 

 Medtronic شــــــرکت
مــاژول GI Genius یــک سیســتم تشــخیص 
هــوش  از  اســتفاده  بــا  کــه  اســت  رایانــه 
ــزرگ را  مصنوعــی )AI( پولیــپ هــای روده ب
کنــد. ایــن مــاژول، ســازگار بــا  شناســایی مــی 
کولونوســکوپی، راه  فیلــم هــای ویدئویــی از 
حــل جدیــدی را بــرای مبــارزه بــا ســرطان 
قــرار  پزشــکان  اختیــار  در  بــزرگ  روده 

می‌دهــد.

اســتفاده از مــاژول باعــث افزایــش مطلــق 
کولونوســکوپی  بــه  نســبت   ADR در   %14
شــده و بــه تنهایــی بــرای ضایعــات تخــت 
 ٪36( پلوئیــد  پلــی  و  افزایــش(   ٪42(
بنابرایــن  اســت؛  داده  نشــان  را  افزایــش( 
افزایــش  را  مــاژول صحــت و درســتی  ایــن 
داده و همچنیــن قــادر اســت ســرطان هــای 

در دهــــــــــــــــه‌های 
گذشـته، پیشرفت های 

تکنولوژی به حوزه 
سلامت هم پای گذاشته 
است و در تلاش است تا 

گیری از ابزارهای  با بهره 
گون، به ارتقای  گونا

سطح کیفیت زندگی بشر 
کند. ما نیز به سبب  کمک 

همین پیشرفت های 
چشمگیر و تاثیرات آنها، 

بر آن شدیم تا بخشی 
از این دستارودها را در 
نشریه ریتالین نیز برای 
علاقمندان این حوزه 

منعکس کنیم. گزارشی 
که در ادامه می‌خوانید 

مربوط به اخبار جدید و 
به روز سلامت دیجیتال 

در ماه های آوریل و
می 2021 می باشد.



نشریه علمی- فرهنگی| شماره بیست و دو| بهار 151400

یــک  بیــن  فاصــل  کــه در حــد  احتمالــی 
کولونوســکوپی بعــدی  کولونوســکوپی تــا 
کاهــش  را  شــوند  ایجــاد  اســت  ممکــن 

دهــد.
می 2021 

• اســتارتاپ NovuAir نــرم افــزار جدیدی 
برای بررســی ســرفه بیمــاران ارائــه داد 

افــزار  نــرم  انتشــار  از  آپ  اســتارت  ایــن 
کــه بــا  موبایــل NuvoAir Cough خبــر داد 
آن مــی تــوان در محیــط خانــه ســرفه خــود 
کــرد. این نرم افــزار از میکروفون  را ارزیابــی 
تلفــن هوشــمند و الگوریتمــی مجهــز بــه 
یــک  تشــخیص  بــرای  مصنوعــی  هــوش 
کنــد.  ســرفه یــا پشــت ســرفه اســتفاده مــی 
از دســت آوردهــای ایــن اســتارت آپ مــی 
کاهــش 39.9 % مشــاوره هــای  توانــد بــه 

کــرد.  فــوری اشــاره 
• هــوش مصنوعــی خطــر ســرطان ریــه را 

پیــش بینــی می‌کنــد 
در  شــده  منتشــر  مطالعــه  اســاس  بــر 
هــوش  برنامــه  یــک   ،  Radiologyمجلــه
خطــر  دقیــق  طــور  بــه   )AI( مصنوعــی 
 CT کــه در گــره هــای ریــه  ســرطانی شــدن 

را  مــی شــود،  غربالگــری تشــخیص داده 
کنــد. تشــخیص دقیــق  پیــش بینــی مــی 
گــره هــای خــوش خیــم و بدخیــم  بیــن 
زودرس  ســرطان‌های  بــه  ابتــا  بــرای 
بســیار مهــم اســت. محققــان الگوریتمــی 
ــا اســتفاده  ــه ب ــره هــای ری گ ــی  ــرای ارزیاب ب
کــه   AI  از یادگیــری عمیــق، یــک برنامــه
در  خاصــی  الگوهــای  یافتــن  بــه  قــادر 
داده هــای تصویربــرداری اســت را ایجــاد 
در  را  الگوریتــم  ایــن  محققــان  کردنــد. 
گــره از جملــه  تصاویــر CT بیــش از 16000 
1249 بدخیمــی انجــام دادنــد. همچنیــن 
ترکیــب  بــا  دارنــد  قصــد  محققــان 
پارامترهــای بالینــی ماننــد ســن، جنــس و 
ســابقه اســتعمال ســیگار، ایــن الگوریتــم را 

دهنــد. بهبــود 
روزانــه  مســیر  مصنوعــی  هــوش   •
بخــش  در  را   19-COVID بیمــاران 
پیــش  انگلیــس  ویــژه  مراقبــت  هــای 

می‌کنــد  بینــی 
تجزیــه و تحلیــل پیشــرفته بــرای امــکان 
از  مراقبــت  امــکان  و  بیمــاری  ردیابــی 
کنــد تــا فرصــت بــرای  بیمــار را فراهــم مــی 
یافتــه  نــرود.  دســت  از  مداخلــه  هرگونــه 

کــه مــدل  هــای جدیــد نشــان مــی دهــد 
هــوش مصنوعــی عواملــی را تعییــن مــی 
مــی  بدتــر  بیمارانــی  چــه  حــال  کــه  کنــد 
شــوند و بــه مداخــات ماننــد پرونینــگ 

پاســخ نمــی دهنــد. 
مــی  مــا هنــوز  بعــد،  یــک ســال  از  بیــش 
کــه چگونــه COVID-19 بــر بــدن  آموزیــم 
ایــن  چگونــه  اینکــه  و  می‌گــذارد  تأثیــر 
کنــد.  تغییــر  روز  بــه  روز  توانــد  مــی  امــر 
علــم داده و اطلاعــات روزانــه داده هــای 
کمــک مــی  کشــور بــه مــا  ICU در سراســر 
کــه چیزهــای زیــادی را ســریعتر یــاد  کنــد 
ــا توجــه بــه علائــم و  بگیریــم . همچنیــن ب
کــه  نیــاز هــای روزانــه بیمــاران مــی آموزیــم 
ــرای بیمــاران  ــه بهتریــن درمــان را ب چگون

کرونــا انجــام دهیــم.  مبتــا بــه 

منبع : 

 ) medleanmag ( 1. مدلاین مگ
2. NovuAir (www.nuvoair.com ) 
3. www.med-technews.com 
4. Medtronic (www.medtronic.com) 
5. www.digitalhealthnews.eu
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گفتار نویسنده پیش 

خـــــــــود مراقبتــــــــــی 
خودخواهی نیست!

منظور از خودمراقبتی چیست؟
از  »مراقبــت  جهانــی  بهداشــت  ســازمان 
و  خانــواده ‌هــا  افــراد،  »توانایــی  را  خــود« 
جوامــع بــرای ترویــج ســامت، پیش‌گیــری 
از بیماری‌هــا، حفــظ ســامت و مقابلــه بــا 
بیمــاری و معلولیــت، بــا یــا بــدون حمایــت 
بهداشــتی«  خدمــات  کننــده  ارائــه  یــک 

می‌کنــد. تعریــف 
کــه در ایــن  دامنــه مراقبــت از خــود همانطــور 
تعریــف توضیــح داده مــی‌ شــود شــامل ارتقــا 
بیمــاری،  کنتــرل  و  پیشــگیری  ســامت، 
مراقبــت  وابســته،  افــراد  از  مراقبــت  ارائــه 
پزشــکی توســط فــرد متخصــص در صــورت 
ــزوم و تــوان ‌بخشــی )شــامل انــواع مراقبــت‌  ل
واقــع  در  اســت.  تســکین ‌دهنــده(  هــای 
کــه  در ایــن مفهــوم، هــر عامــل و فرآینــدی 
تعییــن  را  انســان  ســامت  اســت  ممکــن 
کنــد، چــه خــود مراقبتــی موثــر باشــد چــه بــا 
کنــد؛ بــه رســمیت  مراقبــت حرفــه‌ ای عمــل 
شــناخته مــی شــود. خودمراقبتــی مفهومــی 
کــه شــامل بهداشــت )کلــی  گســترده اســت 
کیفیــت غــذا(،  و شــخصی(، تغذیــه )نــوع و 
و  زندگــی  شــرایط  مثــل  محیطــی  عوامــل 
اقتصــادی  ســطح  اجتماعــی(،  عــادات 
)ســطح درآمــد( و اعتقــادات فرهنگــی اســت. 
خــود  از  مراقبــت  بــرای  اساســی  اصــول 
شــامل جنبــه‌ هــای فــردی )بــه عنــوان مثــال 
اســتقلال،  توانمندســازی،  اتکایــی،  خــود 
و  کارآمــدی(  خــود  شــخصی،  مســئولیت 
عنــوان  )بــه  بزرگ‌تــر  جامعــه  همچنیــن 
ــازی  ــی و توانمندس ــارکت اجتماع ــال مش مث
اجتماعــی( مــی باشــد. حمایــت از آمــوزش و 

گیــری خودمراقبتــی ایــن پتانســیل را  کار  بــه 
کــه: دارد 

• موسســات ملــی را بــرای اســتفاده موثــر از 
کنــد. ــع داخلــی ســامت تقویــت  مناب

از  هایــی  نــوآوری  بهداشــت  بخــش  در   •
جملــه تســریع روش‌ هــای دیجیتالــی ایجــاد 

کنــد.
• دسترســی بــه داروهــا را بهبــود بخشــد و 
از طریــق تعامــل بهینــه بیــن سیســتم ‌هــای 
خدمــات  ارائــه  هــای  ســایت‌  و  بهداشــتی 
بهداشــتی مداخــات و مدیریــت بهداشــت 

جامعــه را بهبــود بخشــد.
خودمراقبتــی  خلاصــه  طــور  بــه 

اقدامــــــــــــــــــاتی اســت  شــامل 
و  گاهـــــــــــــــانه  آ آموختنــی، 

کــه هــر فــرد  هدفمنـــــــــد 
بــرای خـــــــــود، خانــواده 

و دیگـــــــــــــــــران انجــام 
میدهــد تــا سالــــــــــــــم 
بمانــد، از سلامــــــــــــت 
ــی  ــی و روان جسمــــــــــــ

خود حفاظــــــــــــت 
ــای  ــد، نیازه کن

ــی  اجتماعــــــ
خــــــــــود را 

بــرآورده 
ســــــــازد، 

یــا از بیمــــــــــاری هـا 
پیشــگیری  حــوادث 
از ناخوشــــــــــی  کنــد، 
هــا و بیمـــــاری هــای 

کنــد و  مزمــن مراقبــت 

نیــز از ســامت خــود بعــد از بیمــاری حــاد یــا 
کنــد. خود  ترخیــص از بیمارســتان حفاظــت 
کارآیــی  مراقبتــی بــه وضــوح موجــب افزایــش 
ــود  ــود. خ ــی ش ــا م ــردی م ــای ف ــارت ه و مه
اقداماتــی  و  تصمیمــات  شــامل  مراقبتــی 
از  پیشــگیری  ســامت،  جهــت  در  اســت 
خطــرات و آســیب هــای اجتماعــی و توانایــی 
رفــع نیازهــای جســمی، روانــی و اجتماعــی 

خــود.
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اضطراب، تهدید بزرگ 
ذهن و جســـــــــــــم

گــذر تدریجــی از  كــه بــه عنــوان یــك دوره  دوره جوانــی در عیــن حــال 
كودكــی بــه بزرگســالی امتیــازات زیــادی را دربــردارد و زمــان طولانــی 
در  آینــده  بــرای  آمــاده شــدن  و  هــا  مهــارت  كســب  بــرای  را  تــری 
كنــده از تعــارض  گــذارد، امــا معمــولا دوره ای آ اختیــار جوانــان مــی 
و نوســان بیــن وابســتگی و اســتقلال اســت. دوره جوانــی عمدتــا در 
ــری  گی ــت  ــت و جه ــوان اس ــای ج ــا زوج ه ــرد و ی ــراد مج ــده اف برگیرن
گیــری هــای مهــم زندگــی مثــل ادامــه تحصیــل،  اساســی و تصمیــم 
انتخــاب شــغل و انتخــاب همســر در ایــن دوره اتفــاق مــی افتــد. در 

بـــــــــــــــود ایــن دوره هــر فــرد قــادر خواهــد 
صمیمانــه  همــكاری  بــا 
و  خانــواده  محیــط  در 
زندگــی  محیــط  اجتمــاع، 
داشــته  بانشــاط  و  ســالم 
باشــد، امــا مشــکلاتی مثــل 
بیــکاری، عــدم موفقیت در 
ناموفــق  ازدواج  یــا  کنکــور 
بــروز  ممکــن اســت باعــث 
ــی  ــی و ناتوان ــکلات روان مش
در طــی نمــودن ایــن دوره 

شــود. بنابرایــن، ایــن دوره متضمــن بیشــترین 
تغییــرات اســت. از ایــن رو اســترس زیــادی بــه 
كــه در صــورت آمــوزش نحــوه  افــراد وارد مــی شــود 

بــه  را  عــوارض آن  تــوان  مــی  اســترس،  بــا  مقابلــه 
حداقــل رســاند. مراقبــت از ســامت روانــی شــما، هماننــد مراقبــت 
كــه مســئولیت  از بهداشــت و ســامت جســمانی، مســتلزم آن اســت 
كســب شــیوه هــا و مهــارت هــای  ــا  گرفتــه و ب آن را شــخصاً برعهــده 
كــه پایــداری عاطفــی و رشــد شــخصیت را امــكان پذیــر مــی  مناســبی 
ســازد، بتوانیــد تعــارض هــا و فشــارهای زندگــی را شناســایی و بــر آنهــا 

كــه امــكان تــداوم زندگــی وجــود داشــته  چیــره شــوید، بــه طــوری 
باشــد.

ــوع خــود مراقبتــی مــورد نیــاز  گفــت بیشــترین ن ــوان  بنابرایــن مــی ت
و  روحــی  بالاخــص دانشــجویان، خــود مراقبتــی  و  بــرای جوانــان 
فکــری اســت. در ایــن مقالــه بــه شــایع تریــن مشــکل ایــن رده ســنی 
یعنــی »اضطــراب« مــی پردازیــم و بــرای هریــک از انــواع آن تعــدادی 
از راهکارهــای خودمراقبتــی را در اختیــار شــما قــرار مــی دهیــم. بــا مــا 

همــراه باشــید ...
ناشــی  از عدم مدیریت زماناســترس 

آن  از  هــم  شــما  آیــا 
دانشــجویانی  دســته 
کــه همــه  هســـــــــــتید 
را  خــود  هــای  درس‌ 
امتحــان  وقــت  بــرای 
شــب  و  داشــته  نگــه 
امتحــان را بــرای درس 
ــدن انتخــاب  خوانـــــــــــ
نمــرات  از  کــرده ‌انــد؟ 
خــود ناراضــی هســتید 
کنیــد  مــی‌  احســاس  همیشــه  و 
تحــت فشــار زیــاد مجبــور بــه درس خوانــدن  
کافــی نداریــد؟ آیــا چیــزی از  هســتید و وقــت 
ترفندهــای مدیریــت زمــان بــرای دانشــجویان 

مــی ‌دانیــد و از تاثیــر زمــان بنــدی بــا خبــر هســتید؟
مطمئنــا یکــی از پــر اســترس ‌تریــن دوره هــای زندگــی دانشــجویی، 
ــرم و  ــان ت ــه پای ــدن ب ــک ش ــا نزدی ــی ب ــت. وقت ــا اس ــان‌ ه ــان امتح زم
کــه در  گذرانــی و تفریحاتــی  شــروع امتحانــات دیگــر خبــری از خــوش 
ــرم داشــتید نیســت و وقــت درس خوانــدن رســیده اســت، طــول ت
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کــردن مدیریــت زمانتــان   1. مطمئنــا اولیــن مرحلــه بــرای بهتــر 
کــه بایــد انجــام  کارهایــی اســت  تهیــه‌ی یــک لیســت از همــه ی 
کارهــا ممکــن اســت بدیهــی بــه نظر برســند، اما بــا توجه  دهیــد. ایــن 
کارهای  کثــر دانشــجویان ترجیــح می دهنــد  بــه تجربــه هــای قبلــی، ا
کیفیــت  ــر  ــه ایــن موضــوع ب ک کننــد  ــول  ــه دقایــق آخــر موک مهــم را ب
گذاشــت. هــر  کارهایشــان و همچنیــن نمــره ی آنهــا تاثیــر خواهــد 
کــه در لیســت اعمــال مــی  یــک از ددلایــن هــای دانشــگاه و تغییراتــی 
کــه هــر یــک از  کنیــد را در نظــر بگیریــد و یادداشــتی از میــزان زمانــی 
اولویــت هــای شــما بــه خــود اختصــاص خواهنــد داد، تهیــه نماییــد. 
2.  چــه از طریــق یــک برنامــه ی روی دیــوار، چــه یــک جــدول 
ــزاری  ــت اب ــر اس ــود، بهت ــل خ ــی موبای گوش ــی در  ــا تقویم ــا ب ــی ی زمان
ــه خوبــی برایتــان عمــل  ــه ب ک کارهایتــان بیابیــد  ــرای ســازماندهی  ب
ــه  ــد. برنام ــه نمایی ــه آن اضاف ــود را ب ــای خ ــت ه ــت اولوی ــد و لیس کن
ــد در  ــی توان ــه م ک ــد  ــود دارن ــان وج ــت زم ــرای مدیری ــادی ب ــای زی ه
کــه  کمکتــان نمایــد. همچنیــن دربــاره ی زمــان هایــی  کار  ایــن 
گونــه ای برنامــه ریزی  کنیــد تــا بــه  بیشــترین هوشــیاری را داریــد فکــر 
کــه در ایــن محــدوده ی زمانــی مطالعــه نماییــد. زمانــی را نیــز  کنیــد 
بــه زندگــی اجتماعــی خــود اختصــاص دهیــد امــا اطمینــان حاصــل 
ــتن  ــرای داش ــردم  ب ــر م کث ــید. ا ــته باش ــی داش کاف ــواب  ــه خ ک ــد  کنی
ــا 8  ــن 7 ت ــب بی ــر ش ــه، ه ــن مطالع ــی در حی کاف ــیاری  ــز و هوش تمرک

ــد. ــاز دارن ــواب نی ــاعت خ س
3.  در حیــن انعطــاف پذیــری، واقــع بیــن هــم باشــید. بــه طــور 

کار، مطالعــه، زندگــی  معمــول حــدود 8 تــا 10 ســاعت از یــک روز را بــه 
اختصــاص  داریــد،  نیــاز  کــه  دیگــری  عملــی  کار  هــر  و  اجتماعــی 
دهیــد. بــه عنــوان یــک دانشــجوی تمــام وقــت از شــما انتظــار مــی 
ــه مطالعــات دانشــگاه از  کــه حــدود 35 ســاعت از هــر هفتــه را ب رود 
کنیــد،  کــه بــرای ســمینارها و ســخنرانی هــا صــرف مــی  جملــه زمانــی 
اختصــاص دهیــد. امتحانــات و امــور روزانــه مربــوط بــه دانشــگاه 
هرچنــد بــی اهمیــت نیســت امــا آینــده ی طولانــی مــدت شــما متاثــر 
از مجموعــه ی متنوعــی از مهــارت هــای شــما خواهــد بــود نــه صرفــا 

ــب اختصاصــی رشــته ی تحصیلــی شــما. مطال
کنیــد. یکــی از راه هــای جلوگیــری  4. از تعلــل و انحــراف اجتنــاب 
از اتــاف وقــت، فکــر دربــاره ی مــکان هــای مختلــف بــرای مطالعــه 
کــه بیشــترین تمرکــز را در آنجــا داریــد. در چــه جاهایــی بیشــتر  اســت 
کــه بتوانیــد بــرای  حواســتان پــرت مــی شــود؟ آیــا چیــزی هســت 
کــردن مطالعــه ی خــود انجــام دهیــد؟ در ضمــن بــه  لــذت بخــش تــر 
کــه بــرای یک فــرد اثــر خوبــی دارد، لزوما  کــه آنچــه  یــاد داشــته باشــید 
ــدن  ــراد درس خوان ــی از اف ــرای برخ ــت. ب ــر نیس ــم موث ــما ه ــرای ش ب
کنــد. امــا  کارایــی شــان را محــدود  گروهــی بــا دوســتان مــی توانــد 
گروهــی مــی تواننــد انگیــزه ی خــود را بــالا  برخــی دیگــر بــا مطالعــه ی 

بــرده و از تعلــل اجتنــاب نماینــد.
کــردن ذهــن خــود بیــن زمــان هــای مطالعــه ورزش  5. بــرای بــاز 
کنیــد. چــه بــاور داشــته باشــید چــه نداشــته باشــید، ورزش هماننــد
کار مــی توانــد تمرکــز ذهــن شــما را بــالا  کنــد. ایــن  خــواب عمــل مــی 
کــه بیــن مطالعــات خــود، فکرتــان را آزاد کنــد  کمــک  ببــرد و بــه شــما 

مدیریــت زمــان بــرای دانشــجویان از اهمیــت خاصــی برخــوردار می‌‌شــود. به عنــوان یک 
کار و درس را یــاد بگیریــد  کــه ترفندهــای حفــظ تعــادل بیــن زندگــی،  دانشــجو لازم اســت 
کــه منظــور  و غذاهــای مناســب بــرای تقویــت حافظــه را بشناســید. بهتــر اســت بدانیــد 
کــه شــما را در شــب امتحــان  از غذاهــای مناســب، خــوردن نوشــیدنی ‌هــای انــرژی‌زا 
کــه بــه دلیــل کمبــود وقــت اســتفاده  بیــدار نگــه مــی ‌دارد یــا فســت فــود و غذاهــای فــوری 

می‌کنیــد، نیســت.
ــه  ــرای دانشــجویان ب کمــک ترفندهــای مدیریــت زمــان ب ــه  ــه ب ک توجــه داشــته باشــید 
راحتی می‌ توانید شــانس موفقیت در امتحانات را بدون اضافه شــدن فشــار و اســترس 
کــه بتوانیــد در مــدت زمــان مشــخص و چنــد روز پیــش از موعــد  افزایــش دهیــد. زمانــی 
کمتــری خواهیــد داشــت و همیــن مدیریــت زمــان اســت  امتحــان آمــاده شــوید، اســترس 
کــه فــرق بیــن دانشــجوی موفــق و شکســت خــورده را در دانشــگاه مشــخص می‌کنــد. در 

کنــد: کمــک  اینجــا تعــدادی راه حــل آســان و دردســترس مــی توانــد بــه شــما 
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زیــاد تمریــن نداشــته  گــر  ا ببریــد.  بــالا  را  قــدرت ذهنتــان  و  کــرده 
ــه  ک ــا جایــی  ــج ت ــه تدری کنیــد و ب ــاده روی  ــد، هــر روز 10 دقیقــه پی ای

دهیــد. افزایــش  را  آن  می‌توانیــد 
ذهنتــان  در  گــر  ا کنیــد.  مکتــوب  را  خــود  نظــر  مــد  برنامــه   .6
کــردن آن  کنیــد بــرای مکتــوب  برنامــه ریــزی داریــد، حتمــا ســعی 
از سررســید‌ها و دفاتــر برنامــه ‌ریــزی و امکانــات تلفــن همــراه خــود 
کنیــد و داخل جدولی  کــرده و آن را بــه چنــد دســته تقســیم  اســتفاده 

کنیــد.   یادداشــت 
کنیــد هــر شــب ۱۰ تــا ۱۵ دقیقه  کنیــد. ســعی  7. روزانــه برنامــه ریــزی 
بــرای برنامــه‌ ریــزی وقــت بگذاریــد. ارتبــاط مســتقیمی بیــن میــزان 
کــه بــرای برنامــه‌ ریــزی صــرف مــی‌ شــود و میــزان موفقیــت در  وقتــی 
کــه  ــه ایــن حســن را دارد  اجــرای آن وجــود دارد. برنامــه ریــزی روزان
کلاس و زندگــی، برنامــه ‌ای  شــما هــرروز بــا توجــه بــه تفــاوت برنامــه 

متفــاوت بــا روزهــای دیگــر خواهیــد داشــت. 
گــر برنامــه صبــح مــن اجــرا  کنیــد. بــرای مثــال ا 8. خــود را تنبیــه 

کــرد و یــا از  نشــد ســه روز تلفــن همــراه خــود را خامــوش خواهــم 
کنــم. بهتــر اســت بـــــــــرای خــود  گوشــی همــراه اســتفاده نمــی‌ 

ــد.  کنی ــدا  ــه پی ــات خلاقان تنبیه
ــی‌ دارد  ــان م ــروف بی ــل مع ــن اص ــل ۲۰- ۸۰: ای 9. اص

کــه افــراد ۸۰ درصــد وقــت خــود را صــرف امــوری مــی‌ 
ــه تنهــا ۲۰ درصــد در زندگــی آن‌هــا اهمیــت  ک کننــد 
کثــر  کــه ا دارد. دانشــجویان زیــادی وجــود دارنــد 
وقــت خــود را صــرف ارتباطــات اجتماعــی، فعالیت‌ 

هــای بــی بــازده و ســرگرمی‌ هــای 
کننــد.  غیرمفیـــــــــــــــد مــی‌ 

کنیــد تنهــا  سعــــــی 
۲۰ درصـــــــد 

ــت  وقــــ

ــد.  کنی ــور  ــن ام ــرف ای ــود را ص خ
10. آیــا ســازماندهی شــما موثــر بــوده است؟بررســی و ارزیابی مجدد 
کنــد تــا تشــخیص دهیــد آیــا بــرای  کمــک  برنامــه مــی توانــد بــه شــما 
کارهــای دانشــگاه نیــاز بــه تغییــری داریــد یــا خیــر و همچنین  تکمیــل 
گذرانــدن زمــان  کنــد تــا زمانــی بــرای اســتراحت و  کمــک مــی  بــه شــما 

بــا دوســتان و خانــواده تــان داشــته باشــید.
11.  اســتراحت‌ های منظم داشــته باشــید. اســتراحت‌ های منظم 
همـــــــــــــــــواره می‌توانند باعــــــث تجدید قـــــــــــــوای شما شـــوند و شما 
کســانی  کننــد. متاســفانه  کار طولانــی و ســنگین آمــاده  را بــرای یــک 
کار و  کــه در زمــان اســتراحت و روزهــای تعطیــل وقــت خــود را بــه 
کار عکــس ایــن قضیــه را  تحصیــل اختصــاص مــی دهنــد در ســاعات 

انجــام مــی دهنــد.
گیــری ایــن تکنیــک انجــام‌  12. تکنیــک پومــودورو: اســاس شــکل‌ 

کارهــــــای  دشــوار و فرسایشــی بــا توجــه دادن 
در  زمــــــــــان  بــه 
دســترس 

و 
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بــه ‌بهتریــن شــکل ممکــن اســت. اصــل اساســی در ایــن تکنیــک 
کار یــا وظیفــه‌ بزرگــی  کــه شــما بــرای انجــام‌ دادن چنیــن  ایــن اســت 
کنیــد و هــر  کوچــک‌ تــر تقســیم‌ بنــدی  بایــد آن را بــه وظیفــه ‌هــای 
یــک را در زمــان معیــن انجــام دهیــد؛ زیــرا انســان از نظــر ذهنــی و 
کار را در طولانــی‌ مــدت نــدارد.  فیزیکــی تــوان انجــام‌ دادن یــک 
ــی را از راه  ــترین بازده ــا بیش ــت ت ــده اس ــی ش ــک طراح ــن تکنی ای
کوچــک و نظــم‌ دهــی بــه آنهــا بــه وجــود آورد.  کارهــای  تمرکــز روی 
ــادگی  ــن س ــت. همی ــاده اس ــیار س ــودورو بس ــک پوم ــول تکنی اص
ــه  کاری ب ــرای انجــام‌ هــر  ــد آن را ب کســی بتوان کنــد هــر  کمــک مــی‌ 
گیــرد. تکنیــک یــا فــن پومــودورو بــر ۶ اصــل یــا مرحلــه بنا شــده  کار 

اســت:  قــرار  ایــن  از  کــه  اســت 
کار یا وظیفه ‌ای مشخص را در نظر بگیرید و آن را بنویسید.  •

کنید. • زمان ‌سنج را روی ۲۵ دقیقه تنظیم 
کــه زنــگ زمــان ‌ســنج  کار یــا وظیفــه‌ ی مشــخص تــا زمانــی  • روی 
ــه ســراغتان  ــی ب ــر حــواس‌ پرت گ کنیــد. ا ــز  ــد، تمرک ــه صــدا دربیای ب

ــد. ــه دهی ــان را ادام کارت ــد و  کنی ــت  ــد، آن را یادداش آم
• بــا به‌صــــــدا درآمــدن زنــگ زمــان ‌ســنج و پایــان ۲۵ دقیقــه، آن 

کار را تیــک بزنیــد.
کنیـــــد؛ می‌توانیــد انــــدکی ورزش  • بــرای ۵ دقیقـــــــه اســتراحت 
ــب  ــی مناسـ ــد، نوشیدنـ ــام دهی ــی انج کشش ــای  ــد، حرکت‌ه کنی
کمـــــی راه برویـــد،  کنیـــد،  بنوشیــــد، تلفـن‌همراهتـــان را بررســی 
بــرای  کـــه  دهیـــد  انجــام  کاری  هــــر  یــا  کنیــد  گــــوش  موســیقی 
کوتــــاه مفید اســت. توصیه می شود در این 5 دقیقه  استراحتــی 

مــکان خــود را تغییــر دهیــد.
کنیــد. بعــد از اینکــه چهــار تیــک را روبــه  • رونــد قبلــی را تکــرار 
کار  چنــد  یــا  یــک  ‌روی 
مشخـــــــــــــــــــــــــــص 
زدیــــــــــد و درواقــع 
بــــــــــــــــــــــرای چهــار 
 ۲۵ بــــــــــــــــــــــار 
بــرای  دقیقــه 
وقــت  آنهــا 
 ۱۵ گذاشــتید، 
تــا ۳۰ دقیقه 
اســتراحت 

کنیــد. 

گفتــه  مطلــب  ابتــدای  در  کــه  همانطــور  مراقبتــی:  خــود   .13
ــا در  ــات خصوص ــن موضوع ــت تری ــی از پراهمی ــود مراقبت ــد، خ ش
ــه  ــد ب ــی 50 درص ــالانه 20 ال ــت. س ــترس اس ــا اس ــه ب ــه مقابل حیط
کــه بــرای رفــع مشــکلات بــه درمانگرهــا مراجعــه  دانشــجویانی 
کننــد، افــزوده مــی شــود؛ بنابرایــن قشــر جــوان بیــش از پیــش  مــی 
تحــت فشــار قــرار گرفتــه انــد. در ادامــه راه هایــی را معرفی می‌ کنیم 
ــد.  ــام دهی ــود انج ــی از خ ــت روح ــتای مراقب ــد در راس ــه می‌توانی ک
بســیاری از ایــن روش ‌هــا ســاده، ســریع و بــدون هزینــه هســتند و 

انجــام برخــی از آنهــا چنــد ثانیــه بیشــتر زمــان نمــی ‌بــرد:
ذهنــی  هــای  تکنیــک  تمریــن  بــرای  زمــان  دقیقــه   2 روزانــه   •
)mindfulness( اختصــاص دهید. تکنیک تنفس عمیق باعث 
کســیژن  گــردش‌ خــون و افزایــش هوشــیاری مــی ‌شــود. ا بهبــود 
اضافــی جــذب ‌شــده بــه مغــز و عضــات مــا نشــاط مــی‌ دهــد و آنها 
کنــد. همچنیــن تمرینــات تنفســی یــا ذهنــی  را فعــال و ســرزنده مــی‌ 
کنــش استرســی بــدن  کنــد تــا وا کمــک مــی‌  ۱۰ دقیقــه ‌ای، بــه شــما 
کنیــد و توجــه خــود را بــه لحظــه حــال تغییــر دهیــد.  خــود را آرام 
• مجموعــه ای از شــب بیــداری هــا، تــدوام بــر یــک رژیــم غذایــی 
کمتریــن تحــرک در طــول روز، بــه مــرور علائــم اضطــراب  ضعیــف و 
 9 تــا   8 حتمــا  عملکــرد  بهتریــن  بــرای  دهــد.  مــی  افزایــش  را 
ــدازه  ــه ان کافــی داشــته باشــید. در رژیــم خــود ب ســاعت خــواب 
ــش و  کاه ــن را  کافئی ــرف  ــید مص ــته باش ــدرات داش کربوهی ــی  کاف
آب را افزایــش دهیــد و روزانــه حداقــل نیــم ســاعت نرمش داشــته 
کــه اســترس بیشــتری داریــد غذاهــای  ــازه هایــی  باشــید. در بــــــــ
کــی‌  کنیــد و تــا حــد امــکان ســراغ خورا طبیعــی و مغــذی مصــرف 
رژیــم  نرویــد. همچنیــن  و شــیرینی‌ جــات  فــرآوری‌ شــده  هــای 
کــه نیازهــای  کنیــد؛ رژیمــی  غذایــی مناســب خودتــان را پیــدا 
جســمی شــما را براســاس متابولیســم و نیــاز اختصاصــی بــدن 

کنــد.  خودتــان بــرآورده 
• اهدافتــان را واقــع بینانــه تعییــن کنیــد. هنــگام برنامــه ریــزی )چه 
ــه امتحــان مانــده باشــد چــه چنــد ســاعت(، همــه  چنــد هفتــه ب
کارهایتــان را در چشــم انــداز خــود قــرار دهیــد. پذیــرش موقعیــت 
کمــک  خــود و ســطح حقیقــی توانایــی و زمــان موجــود، بــه شــما 
باشــید.  قلمــرو خــود داشــته  در  را  بهتریــن عملکــرد  کنــد  مــی 
کــه انتظــارات و برنامــه ریــزی شــما بســیار فراتــر  بلعکــس در صورتــی 
از توانایــی و زمــان باقــی مانــده باشــد، عــاوه بــر ایجــاد اســترس، به 
کــه توانایــی داشــتید  علــت عــدم آرامــش و تمرکــز بــه همــان میزانــی 
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کنیــد. کار  نیــز نمــی توانیــد 
کــه در ســال 2004 منتشــر  ــه ای  • تنهایــی پیــش نرویــد. طبــق مقال
کــه دوره و مــرور بــا همســالان و  شــد، تحقیقــات نشــان مــی داد 
کــه بــه افــراد  همکلاســی هــا یــک تکنیــک موثــر در مطالعــه اســت؛ چرا
ــه  اجــازه مــی دهــد یادداشــت هــا و خلاصــه نویســی هــای خــود را ب
کننــد و عــاوه بــر آن از یــک منبــع  خوبــی در حافظــه شــان جــذب 
عاطفــی حمایــت اجتماعــی بهــره منــد مــی شــدند و بــه آنهــا حــس 

اعتمــاد، اســتقلال و آرامــش بیشــتری مــی داد.
• خــود را در مواقــع جنجــال و هــراس، آرام نگــه داریــد. قبــل، حیــن یــا 
بعــد از امتحانــات درگیــر شــدن بــا یــک موضــوع متفرقــه ی اضطــراب 
گــر بــا چنیــن مــوردی در هــر  زا در میــان دانشــجویان شــایع اســت. ا
مکانــی مواجــه شــدید، ده بــار نفس عمیق بکشــید، مایعات مصرف 
کنیــد و مجــدد بــا ذهنــی بــاز بــا مســئله رو بــه رو شــوید. مشــکل را بــه 
کنیــد و در پایــان بــه  بخــش هــای مختلــف و قابــل مدیریــت تقســیم 
یــاد داشــته باشــید معمــولًا حداقــل یــک راه حــل منطقــی بــرای هــر 

گــر در نــگاه اول آن را نبینیــد! مشــکل وجــود دارد حتــی ا
کــه بــه طــور  • همــواره بــه خودتــان ایمــان داشــته باشــید. زمانــی 
مــداوم بــا چالــش هــای جدیــد رو بــه رو مــی شــویم، اغلــب فرامــوش 
ــه راه  ــه چ ک ــم  ــم و ببینی ــته بیندازی گذش ــه  ــی ب ــه نگاه ک ــم  کنی ــی  م
ــم و چــه مقــدار  گذاشــته ای کنــون پشــت ســر  ــی و ســختی را تا طولان

کنــون بــه دســت آورده ایــم. تا

گــون  گونا کنــون چندیــن بــار بــا مشــکلات  باتوجــه بــه اینکــه شــما تا
ــچ  ــا هی ــس قطع ــد، پ ــاده ای ــر نه ــت س ــا را پش ــد و آنه ــوده ای ــه ب مواج
دلیلــی بــرای نگرانــی وجــود نــدارد؛ شــما ایــن بــار هــم از پــس آن برمــی 

آییــد! 
ــه رو شــدید؛ آن را  ــا یــک فکــر منفــی رو ب ــه ب ک ــی  درمجمــوع هــر زمان
کنیــد؛ بــه عنــوان مثــال بــه جــای فکــر  بــا یــک فکــر مثبــت جایگزیــن 
گرفــت ...  کــردن بــه اینکــه »مــن حداقــل 50 درصــد نمــره را نخواهــم 
کــه : »مــن هــر مقــدار  کنیــد  مــن یــک بازنــده هســتم ...« بــه ایــن فکــر 
کنــم.« شــما  بــه دســت آورم بــه خــودم و بــه دســتاوردم افتخــار مــی 

کار را داریــد! توانایــی انجــام ایــن 
کــه در رنــج و عــذاب هســتید بــا فــرد  کنیــد  گــر احســاس مــی  • ا
کمک هرگزشــرم آور نخواهد  کنید. درخواســت  گو  گفت و  معتمدی 
بــود؛ عــاوه بــر اینکــه در مــواردی مــی توانــد تنهــا راه نجــات نیز باشــد.

منبع : 
1- WHO (World Health Organization)-www.who.int 
2-         University College London- www.ucl.ac.uk 

www.sums.ac.ir  3-        سایت دانشگاه علوم پزشکی شیراز
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استرس ناشی از شرایط اقتصادی و درآمد دانشجویی
کــه ایــن  متاســفانه شــرایط نابســامان اقتصــاد جامعــه و تــورم بــی رویــه 
روزهــا برکســی پوشــیده نیســت، فشــار مضاعفــی بــر دوش خانــواده هــا 
کار و درآمــد در دوران دانشــجویی اســترس  گذاشــته و جســت و جــوی 
کــرده اســت. امــا خبــر خــوش آنکــه  تــازه ای در زندگــی جوانــان ایجــاد 
ــر مدیریــت زمــان خــود تســلط یابیــد. در ایــن  کافیســت ب شــما تنهــا 
کافــی بــرای  صــورت بــی شــک مــی تــوان عــاوه بــر قــرار دادن زمــان 
کســب درآمــدی نســبی هــم داشــت. در ایــن بخــش شــما را  دروس، 
بــا تعــدادی راهــکار بــرای شــغل هــای پــاره وقــت دانشــجویی آشــنا مــی 

: کنیم
کار، تقویــت مهــارت زبــان اســت.  1.ترجمــه متــون: یکــی از مزایــای ایــن 
ــاه  کوت ــازه  گان شــما در یــک ب ــه دامنــه واژ ک کار باعــث مــی‌ شــود  ایــن 
کنــد و بــه همیــن خاطــر مــی ‌توانیــد  کیلومتــر توســعه پیــدا  مــدت چنــد 
در دوران تحصیــل از زبــان خــود بهتریــن اســتفاده ممکــن را ببریــد. در 
کنیــد و بــه  طــول زندگــی هــم مــی‌ توانیــد از دانــش زبــان خــود اســتفاده 
کتــاب ‌هــای انگلیســی را خیلــی راحــت تــر مطالعــه کنید.  عنــوان مثــال 
گذشــته از اینهــا، بــا پیشــرفت در ایــن زمینــه درآمــد نســبتا خوبــی نیــز 

خواهیــد داشــت.
کســب درآمــد  کــه مــی‌ توانیــد بــرای  2.تولیــد محتــوا: یکــی از مشــاغلی 
کنیــد، تولیــد محتــوا بــرای ســایت ‌هــا و فروشــگاه‌  دانشــجویی انتخــاب 
هــای اینترنتــی اســت. بــا نوشــتن مطالــب بــرای ســایت ‌هــا شــما هــم 
مــی ‌توانیــد بــه یــک آزادکار بــا درآمــد قابــل قبــول تبدیــل شــوید. امــروزه 
کــه  کارهــا نیازمنــد افــرادی هســتند  کســب و  بســیاری از ســایت‌ هــا و 
بتواننــد بــرای آنهــا تولیــد محتوا انجام دهنــد و تعداد مخاطبــان آنها را 

گــوگل افزایــش دهنــد. از طریــق نتایــج جســتجوی 
کار دانشــجویی از قدیم الایــام: از  3. تدریــس خصوصــی، یک کســب و 
زمــان قدیــم، دانشــجویان مشــغول بــه تدریــس خصوصــی مــی شــدند 

کار می‌ تواند  و درآمدهــای خوبــی داشــتند. امــروز هــم این کســب و 
ــراه  ــول هم ــل قب ــوب و قاب ــتمزد خ ــد و دس ــک درآم ــا ی ب
کار را بــه دو روش انجــام  شــود. شــما می‌توانیــد ایــن 

دهیــد:

•  روش غیــر اینترنتــی: در ایــن روش شــما یــک یــا چنــد دانشــجو را در 
کنیــد و بــرای آنهــا  مکانــی )مثــاً منــزل یکــی از دانشــجویان( جمــع مــی‌ 

کنیــد. تدریــس مــی‌ 
کت و آرام  • روش اینترنتــی: در روش اینترنتــی شــما در یــک جــای ســا
مــی‌ نشــینید و از طریــق ابزارهــای موجــود از راه دور بــرای آنهــا تدریــس 
کنیــد. حتــی مــی ‌توانیــد تدریــس‌ هــای خــود را در قالــب ویدیــو  مــی‌ 
کســب درآمــد دانشــجویی از ایــن  کنیــد و بــه فــروش برســانید.  ضبــط 

روش فــوق ‌العــاده عالــی اســت.
کار دانشــجویی انجــام دهیــد: یکــی از  4. در همــان دانشــگاه خــود، 
کســب درآمــد در دوران دانشــجویی  کــه دانشــجویان بــرای  کارهایــی 
کار  کــردن در فضــای دانشــگاه تحــت عنــوان  کار  انجــام می‌‎دهنــد، 
کار دانشــجویی، دانشــگاه در قبــال ســاعات  دانشــجویی اســت. در 
در  را  حقوقــی  او  بــرای  می‌کنــد،  فعالیــت  دانشــجو  کــه  مشــخصی 
ــه داشــنجویان  ک کارهایــی  ــه چنــد مــورد از  نظــر می‌گیــرد. در ادامــه ب
کار دانشــجویی انجام دهند، اشــاره شــده اســت: می‌توانند به عنوان 
کار در انجمــن‌ هــا و تشــکل‌ هــای دانشــجویی: هــر ســال و بــرای   •
کــه  هــر رشــته در دانشــگاه یــک انجمــن علمــی تشــکیل می‌شــود 

کســب می‌کننــد. بــا فعالیــت در آن درآمــد  دانشــجویان 
• فعالیــت در شــورای صنفــی دانشــجویان: فعالیــت در ایــن شــورا یکــی 
کــه در دوران دانشــجویی خــود  کارهایــی اســت  از هیجان‌انگیزتریــن 
کنیــد. البتــه ایــن  می‌توانیــد انجــام دهیــد و بــه دانشــجویان خدمــت 
خدمــت شــما بی‌پاســخ نمی‌مانــد و می‌توانیــد در ازای آن حقــوق 

کنیــد. دریافــت 
• فعالیــت بــه عنــوان دســتیار اســتاد: شــما می‌توانیــد بــه عنــوان 
کلاس‌هــای حــل  کنیــد و اصطلاحــاً برگــزاری  دســتیار اســتاد فعالیــت 

تمریــن یــک درس خــاص را بــر عهــده بگیریــد.
بعضــی  پژوهشــی:  هــای  فعالیــت‌  در  شــرکت   •
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کــه مشــغول پژوهــش و تحقیــق می‌شــوند  مواقــع اســاتید دانشــگاه 
کمــک  کــه در ایــن تحقیقــات بــه آن‌هــا  نیــاز بــه دانشــجویانی دارنــد 
کار دانشــجویی محســوب می‌شــود. کننــد. ایــن کمــک کردن نوعی 

5.فریلنسینگ )آزاد کاری(
بــه  کار در جهــان را  کســب و  بــازار  امــروزه آزادکارهــا )فریلنســرها( 
گرفتــه ‌انــد و بــا ســرعتی باورنکردنی در حال رشــد و پیشــرفت  دســت 
کــه بتــوان بــه صــورت  کاری  کســب و  کلــی بــه هــر  هســتند. بــه طــور 
کــه از  گوینــد و کســی  آنلایــن و از راه دور انجــام داد، فریلنســینگ مــی‌ 
کــرده و بــه درآمــد می ‌رســد، فریلنســر )آزادکار( نامیده  کار  ایــن طریــق 

مــی ‌شــود. چنــد زمینــه عالــی بــرای فریلنســینگ عبارتنــد از:
گرافیــک: یکــی از بهتریــن و پردرآمدترین زمینه‌ ها بــرای آزادکاری،   •
کافــی را در ایــن زمینــه بــه  کــه دانــش  گرافیــک اســت. در صورتــی 

کارهــای زیــادی  دســت آوریــد، مــی ‌توانیــد 
بپذیریـــــــــــد و درآمــد 

کار در ایــن زمینــه بــه دســت آوریــد.  شــگفت ‌انگیــزی از طریــق 
• پشــتیبانی و مدیریــت وبســایت ‌هــای مختلــف: امــروزه بســیاری 
کــرده ‌انــد و نیــاز بــه  کارهــا اقــدام بــه راه انــدازی وبســایت  کســب و  از 
کــه  کنــد. از آن‌جــا  کــه بتوانــد وبســایت آنهــا را مدیریــت  فــردی دارنــد 
گــر  ایــن وبســایت ‌هــا عمدتــاً بــر پایــه وردپــرس راه انــدازی مــی ‌شــود، ا
کافــی در زمینــه وردپــرس داشــته باشــید مطمئــن باشــید  تخصــص 
ــه خیلــی راحــت مــی‌ توانیــد وبســایت ‌هــای مختلــف را مدیریــت  ک

کنیــد و یــک درآمــد عالــی بــرای خودتــان رقــم بزنیــد. 
ــرنامه ‌نویســی: در حــال حاضــر برنامــه ‌نویســی یکــی از بهتریــن  •  بـ

گــر  کارهــا اســت و ا کســب و  بتوانید در این زمینه و پردرآمدتریــن 
کافــی  برســید مــی ‌توانیــد بــه اطلاعــات 

درآمـــــــــــــــد خوبــی 
بــرای خودتــان داشــته 
ــا  باشــید و دوران دانشــجویی را ب

ــد. ــر بگذاری ــت س ــل پش کام ــاه  رف
ابزارهــای  بــا  امــروزه  وبســایت:  طراحــی   •
جدیــدی ماننــد وردپــرس، طراحــی ســایت 
اســتخوان‌  و  ســخت  گذشــته  ماننــد 
شــکن نیســت. بــا یادگرفتــن وردپــرس 
کــه دوســت  می‌توانیــد هــر وبســایتی را 
ــا آمــوزش در  کنیــد. ب ــد طراحــی  داری
ایــن زمینــه، راه انــدازی و طراحــی 
وبســایت ماننــد آب خــوردن برایتان 

آســان خواهــد بــود.

ــر ایــن شــد بــه  در ایــن شــماره ســعی ب
دو نــوع رایــج از اضطــراب و روش هــای 
خودمراقبتــی در برابــر آنهــا اشــاره ای 
داشــته باشــیم تــا بتوانیــم در مواقــع 
دشــوار، ذهــن و جســم خــود را از چنــگ 
دهیــم.  نجــات  بــزرگ  تهدیــد  ایــن 
بحــث  ادامــه  در  و  بعــد  شــماره  در 
نــوع  دو  بــه  اضطــراب،  خودمراقبتــی 
دیگــر از اضطــراب و نحــوه مقابلــه بــا آنهــا 

اشــاره خواهیــم داشــت.
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Glossary: (Synonyms)

Essential: Completely necessary. Assimilate: Community and the feeling of belonging to 
a community – To form an opinion, or to have an idea.

Encounters: Difficult situations and experiences. Spaced: Words used to describe patterns and arrangements.

Intervals: A period of time between two events. Exposure: General words for teaching, teachers and 
principals. 

Dictation: The act of telling someone what to do and 
how to behave.

Accuracy: Skill, talent and ability – Quality of being 
exact and accurate.

Encourages: To give someone confidence or hope. Ambitious: Difficult to do and involving a lot of effort 
– Determined to be successful, rich, famous etc.

Contextualise: To study, check or examine something. Inductive: Words used to describe thoughts, beliefs and 
ideas.

Approach: Ways of thinking – To try to deal with a 
problem or difficulty.

Exploration: A thorough examination or discussion of 
a subject, idea etc.

Spot: General words for location and place – Places of a 
particular type.

Identifying: To notice or recognize something or 
someone.

Reach for: To try to achieve a very difficult aim. Insists: To say something again, or to repeat someone’s 
else’s words.

Write up: To write a report, article etc using notes that 
you wrote earlier.

Phonemic script: (Phonemic= General grammatical 
and linguistic terms) – (Script= General words for pieces of 
writing and documentation).

Reflect: To think carefully or a lot about things. Aware of: Knowing and knowing about something.

Outcomes: The final result of a process, meeting, 
activity etc.

Ensures: To carry out a plan.

Correlates: To be connected with or related to something. Criteria: Standard, Scale, Measure.

Sources: 
1-https://www.selectenglish.co.uk. 3rd November 2017.
2- Dictionary: Macmillan Dictionary (Online Cellphone Application).
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Study Skills for 
Learning English

Marziyeh Kamali Asl – Master of Biochemistry    	      M a r z i y e h . k a m a l i . a s l . 1 9 9 3 @ g m a i l . c o m
(This section is designed to increase your awareness of how to study English).

Select English teacher Richard takes us through his top study skills for 
learning English.
(accredited by the BRITISH COUNCIL for the teaching of English in 
the UK)
Repetition, repetition, repetition
Repetition is an essential study skill for learning English, as it allows you 
to assimilate the language into your long-term memory.  It is important 
to have repeated encounters with new language at spaced intervals (days 
and weeks). The more exposure you have to the language, the more 
likely you are to remember it.  Richard uses vocabulary review games 
such as ‘Backs to the Wall,’ ‘Taboo’ and a running dictation ‘Grass Skirt 
Race.’

It is also important for language learners to repeat tasks 
more than once, as it improves accuracy and encourages 
more ambitious language use. This is because the first time 
you do a task, you focus on communicating the meaning, 
and it takes all of your attention to do this.  The second time 
around, you already know how to communicate the mean-
ing, so you can now focus on form and pay attention to the 
language you use to express the meaning.  Richard does 
this by getting his students to change partner and to tell the 
story/information again.
Contextualise new language
Richard recommends using an inductive approach or guid-
ed discovery tasks, as these will help you to understand the 
language in context and therefore make it easier to absorb 
and remember later. This means that instead of simply 
learning a new word and its meaning (for example in a dic-
tionary or a vocabulary list), you have to find the answer 
yourself, through exploration. Richard will draw students’ 
attention to the target language (from a text or through a 
dictation). He then encourages the learners to spot patterns 
in the language and ask them to think about how the words 
are used.  You can do this at home by reading a newspaper 
article or listening to a podcast, identifying new words and 
trying to work out their meaning before you reach for the 
dictionary.
Write it down
Effective note-writing is one of the most useful study skills for 

learning English. Having clear notes will allow you to re-
view the words at home and to refer back to the language 
to recycle it when needed.  Richard insists that all students 
have a notebook on their tables at the beginning of the 
lesson.  During the lesson, he will write up useful vocab-
ulary on the board and encourage students to write down 
the new language in their notebooks, with meaning (defi-
nition, example sentence, and synonyms), form and pho-
nemic script. Independent learners can do this when they 
encounter a new word in a book, film, or conversation.
Take time to reflect
A good language student should be aware of why they are 
doing activities and what their expected outcomes are, be-
cause this will increase their motivation. Richard always 
ensures to write lesson aims on the board at the beginning 
of the class. During IELTS lessons, he will often tell stu-
dents how an activity correlates to the examiner’s criteria.  
At the end of the class, he will also ask the students how 
confident they are at using the target language, compared 
to how they felt at the beginning of the class. Reflecting on 
your aims and progress will enable you to identify prob-
lem areas, but it will also allow you to see how far you have 
come on your learning journey, and this will only encour-
age you to keep working towards your goals.
If you would like to learn more from Richard and our ex-
cellent teaching team, book a course here!
Copyright 2021, Select English. All Rights Reserved.
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بخش فرهنگــیݡ

اختلال شخصیت ضد اجتماعی )ASPD( چیست؟

کشیدن در زندگی دیگران ممنوع! سرک 

استثنا باشید!

معرفی فیلم »دست نیافتنی ها«

جدال نوید و مرید

دلنوشته »ما«

شعر »گنجشک آشنا«

سفرنامه )گرجستان، نگینی در شرق دریای سیاه(

کتاب »اضطراب منزلت« معرفی 

معرفی فیلم »مادر«

خون بس

 !We will ROCK you

امید وارونه
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اختلال شخصیت ضد اجتماعی
) ASPD( چیست؟

 A l i k h b l a c k @ g m a i l . c o m                             	   			  علی خلیلیان پور )ورودی 98 پزشکی(

گفتار پیش 
و  معیــن  الگوهــای  آن  تــوان  مــی  را   )Personality( شــخصیت 
ســبک  کــه  کــرد  تعریــف  رفتــار  و  هیجــان  تفکــر،  از  مشــخصی 
شــخصی فــرد را در تعامــل بــا محیــط اجتماعــی و مــادی اش رقــم 
گونــه ای در مــی آینــد  گاهــی ایــن الگوهــا در یــک فــرد بــه  مــی زننــد. 

کنیــم.  کــه آن را یــک اختــال تلقــی مــی 
کــرد:  اختــال شــخصیتی را نیــز مــی تــوان بــه ایــن صــورت تعریــف 
کــه  یــک الگــوی پایــدار و انعطــاف ناپذیــر از رفتــار و تجربــه درونــی 
بــه شــکل ناســازگار در برخــورد بــا محیــط و موقعیــت هــا بــروز پیــدا 
کنــد. بــر اســاس ویرایــش پنجــم راهنمــای تشــخیصی و آماری  مــی 
گــروه  اختــالات روانــی )DSM-5(، ده اختــال شــخصیتی در ســه 
طبقــه بنــدی شــده انــد. در ایــن مقالــه بــا اختــال شــخصیت ضــد 
گــروه دوم  کــه در   ،)Antisocial Personality Disorder( اجتماعــی
و در دســته بنــدی افــراد دارای احساســات و هیجانــات نمایشــی 
گرفتــه اســت آشــنا مــی شــویم و ویژگــی هــای ایــن اختــال را  جــای 

کنیــم.  بررســی مــی 

DSM-5 تشخیص بر اساس معیار های
زندگــــــــــــی بــه حقــوق • فــرد تقریبــا در همــه جنبــه هــای 

ــذارد و  ــرام نمی‌گ ــران احت آن هــا را دیگ
ز نقــض می‌کنــد. ایــن رفتــار  ا

ــروع  ــگی ش ۱۵ سالــــــــــــ
و ســه  اســت  شــده 

مــورد )یــا بیشــتر( 
ــر آن  ــوارد زی از م

مــی  نشــان  را 
دهنــد:

1. فــرد بــا پیــش نگرفتــن رفتارهــای قانونی، هنجارهــای اجتماعی 
اعمــال  ارتــکاب  تکــرار  را  موضــوع  ایــن  و  کنــد  نمــی  رعایــت  را 
ــی  ــان م ــوند نش ــی ش ــر م ــتگیری او منج ــه دس ــه ب ک ــه ای  مجرمان

دهــد.
هــای  دروغگویــی  را  موضــوع  ایــن  و  اســت  فریبــکار  و  مــکار   .2
کلاهبــرداری از دیگــران  ــا  ــام هــای مســتعار، ی مکــرر، اســتفاده از ن
بــه منظــور ســودجویی شــخصی یــا لــذت بــردن نشــان مــی دهنــد.
گهانــی خــود  3. فــرد بــدون فکــر و بلافاصلــه بــر اســاس امیــال نا

ــد. کن ــزی  ــه ری ــش برنام ــد از پی ــی توان ــا نم ــد ی کن ــی  ــل م عم
و  اســت  پرخاشــگر  یــا  پذیــر  تحریــک  و  زودخشــم  رنــج،  زود   .4
ایــن موضــوع را تکــرار دعواهــا یــا تهاجــم هــای فیزیکــی نشــان 

 . هنــد می‌د
کــه انجــام مــی دهــد، ایمنــی خــود یــا  کــی  کارهــای خطرنا 5. بــا 

کنــد. دیگــران را رعایــت نمــی 
6. تقریبــا در همــه امــور بــی مســئولیت اســت و ایــن موضــوع را 
کار یــا رعایــت نکــردن مســئولیت  تکــرار قانــون شــکنی هــا در محــل 

ــی نشــان می‌دهنــد. هــای مال
7. پشــیمانی و عــذاب وجــدان نــدارد و ایــن موضــوع را بــی تفاوتــی 
ــا، یــا  کــردن دیگــران، بدرفتــاری بــا آنهـــــــــــــ او نســبت بــه ناراحــت 
ــرای توجیــه ایــن اعمــال، نشــان  ــا تــاش ب دزدیــدن امــوال آنهــا ی

می‌دهنــد.
• فرد حداقل ۱۸ سال سن دارد.

کــه فــرد اختــال ســلوک دارد  • شــواهد موجــود نشــان مــی دهنــد 
و شــروع آن قبــل از ۱۵ ســالگی بــوده اســت.

طــول  در  صرفــا  اجتماعــی  ضــد  رفتــار   •
دوقطبــی  اختــال  یــا  اســکیزوفرنی 

دهــد. نمــی  روی 
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    نشانه ها
اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی، نوعــی اختــال شــخصیت 
کــه در آن فــرد نمــی توانــد بــا موازیــن اجتماعــی ســازگار  اســت 
گنــاه و اضطــراب نــدارد.  شــود و در قبــال رفتارهایــش احســاس 
مشــخصه ایــن اختــال، اعمــال مــداوم ضــد اجتماعــی یــا خــاف 
قان��ون اســت؛ امــا ایــن اختــال متــرادف بــا بزهــکاری نیســت. 
 Dissocial( آن را اختــال شــخصیت مــردم ســتیز ICD-10

نامیده‌اســت.  )personality disorder
چهــار  دارای   )ASPD( اجتماعــی  ضــد  شــخصیت  اختــال 
کــه عبارتنــد از: خودمحــوری، فقــدان وجــدان، رفتــار  نشــانه اســت 
تکانشــی و جاذبــه ســطحی. خــود محــوری به اشــتغال ذهنی فرد 
بــه مســائل خــود و عــدم حساســیت بــه نیازهــای دیگــران مربــوط 
مــی شــود. فــرد مبتــا بــه اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی بــه 
کــه بــا تنهایــی او آمیختــه شــده اســت  زندگــی خــود در دنیایــی 
ــرار دارد و  ــی ق ــدا و عایق ــکان ج ــه در م ک ــی  گوی ــد؛  ــی ده ــه م ادام
هرگــز دوســت و آشــنایی نــدارد. ایــن افــراد اغلــب فکــر مــی کنند که 
 احســاس توجــه و نگرانــی 

ً
بــا دیگــران تفــاوت دارنــد. آن هــا ظاهــرا

کننــد. افــراد مبتــا بــه اختــال  نســبت بــه دیگــران را درک نمــی 
گنــاه یــا احســاس هــای  شــخصیت ضــد اجتماعــی، اضطــراب، 
کــه آســیب زیــادی را بــه دیگــران  پشــیمانی را حتــی در صورتــی 
کننــد. آن هــا اغلــب، هنگامــی  کــرده باشــند، تجربــه نمــی  وارد 
کــه بــا رفتــار تخریبــی خــود روبــه رو مــی شــوند، آرام و موقــر باقــی 
کــه بتوانــد آن هــا را فریــب دهــد،  کســی  مــی ماننــد و نســبت بــه 

کننــد.  احســاس تنفــر مــی 
کــه یادگرفتــه انــد رضایــت منــدی  ایــن افــراد بــر خــاف بزرگســالانی 
کننــد،  هــای بــی درنــگ خــود را بــه خاطــر اهــداف دراز مــدت فــدا 
بــدون توجــه بــه پیامدهــای احتمالــی بــر اســاس تکانه هــای خود 
گهانــی  عمــل مــی کننــد. آن هــا مشــاغل و روابــط خــود را بــه طــور نا
تغییــر مــی دهنــد و اهــل خشــونت و بــی ملاحظــه هســتند. آن 
 بــه 

ً
گریــزی دارنــد و ممکــن اســت مکــررا هــا اغلــب، ســابقه مدرســه 

خاطر رفتار مخرب از مدرســه اخراج شــده باشــند. حتی هنگامی 
کــه آن هــا پیوســته بــه خاطــر رفتارهــای خــود تنبیه شــوند، نســبت 

بــه رابطــه بیــن رفتارشــان و پیامدهــای آن هیــچ بینشــی ندارنــد.
افــراد مبتــا بــه اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی مــی تواننــد 
قابــل  بــه طــور  و  آینــد  نظــر  بــه  کامــا فریبنــده و متقاعدکننــده 
گاهنــد. آن  توجهــی نســبت بــه نیازهــا و ضعــف هــای دیگــران آ
کننــد، احســاس  کــه فــردی را اســتثمار مــی  هــا حتــی در حالــی 

هــای اعتمــاد را در وی بــر مــی انگیزاننــد. »کــن بایانچــی« در فریــب 
کــه توانســت زنــی را  دادن دیگــران بــه انــدازه ای مهــارت داشــت 
ــرای حمایــت از وی  ــاره بعضــی از قتــل هــا، ب کــه درب کنــد  متقاعــد 
کــه ایــن زن تنهــا بــه  شــهادت دروغ بدهــد. بایانچــی مــی دانســت 
کــه  طــور اتفاقــی قبــل از دســتگیری وی حضــور داشــت و هنگامــی 
کنــد.  کمــک  کــه بــه وی  کــرد  در جایــگاه دادگاه بــود، او را متقاعــد 
کــه چنیــن افــرادی احتمــالا مجــرم مــی  گرچــه بــه نظــر مــی رســد  ا
شــوند، ولــی بســیاری از افــراد جامعــه ســتیز از مشــکلات قانونــی 
کننــد و بــا اســتفاده از روش هــای کمتــر قابــل توجه به  اجتنــاب مــی 
عنــوان تاجــران بــی رحــم و سیاســت مــداران متقلــب بــه دیگــران 

کننــد. آســیب وارد مــی 
    علت شناسی

کامــا شــناخته  گرچــه علــل اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی  ا
نشــده انــد، ولــی پژوهــش هــا هــم از تبییــن هــای مربــوط بــه وراثــت 
و هــم از تبییــن هــای مربــوط بــه پــرورش و ترکیبــی از هــر دو حمایــت 
ــروری و  ــد پ ــای فرزن کننــد. همبســتگی بالایــی بیــن شــیوه ه مــی 
سرمشــق دهــی نامناســب بــه دســت آمــده اســت. افــراد مبتــا بــه 
شــخصیت ضــد اجتماعــی اغلــب بــه خانــواده هایــی تعلــق دارنــد 
کــه بــا محرومیــت هیجانــی، روش هــای انضباطــی خشــن و بــی 
ثبــات مشــخص مــی شــوند و عــاوه بــر ایــن، رفتارهــای والدیــن نیز 

ضــد اجتماعــی اســت. 
کــه در بــه وجــود آمــدن رفتــار ضــد اجتماعــی  کلــی عللــی  بــه طــور 

دخیــل انــد شــامل ایــن مــوارد مــی شــوند:
1( زمینه خانوادگی و اجتماعی

2( نارسایی های یادگیری
کــه عــده زیــادی  3( احتمــالا عوامــل وراثتــی: معلــوم شــده اســت 
از افــراد ضــد اجتماعــی دارای ناهنجــاری هایــی در امــواج مغــزی 
کنــدی امــواج مغــز  غیرعــادی هســتند. یکــی از ایــن ناهنجــاری هــا، 
کــه مــی تــوان گفت امــواج مغــزی آنان شــبیه کودکان  اســت؛ چنــان 

کــه خــود نشــانه ای از نارســایی در رشــد مغــز آنهــا اســت. اســت 
    شیوع شناسی

میــزان شــیوع اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی، ســه درصــد 
در مــردان و یــک درصــد در زن هاســت. ایــن اختــال از همــه 
بیشــتر در نواحــی فقیرنشــین شــهری و در جمعیــت غیــر ثابــت 
کــه مبتــا بــه ایــن  ایــن نواحــی شــیوع دارد. پســر بچــه هایــی 
اختــال انــد، خانــواده هایــی بزرگتــر از دختــر بچــه هــای مبتــا بــه 
ایــن اختــال داشــته انــد. ایــن اختــال پیــش از پانــزده ســالگی 
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 پیــش از رســیدن بــه 
ً
شــروع مــی شــود. دختــر بچــه هــا معمــولا

ســن بلــوغ و پســر بچــه هــا حتــی زودتــر علائــم دارنــد. شــیوع 
اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی در زندانیــان، بســیار بــالا 
یعنــی حــدود هفتــاد و پنــج درصــد اســت. ایــن اختــال الگویــی 
کــه شــیوعش در بســتگان درجــه  خانوادگــی دارد، بــه طــوری 
گــروه شــاهد  اول مــردان مبتــا بــه ایــن اختــال، پنــج برابــر افــراد 

)کنتــرل( اســت. 
    عوارض و مشکلات

عــوارض و مشــکلات ایــن نــوع اختــال ممکــن اســت شــامل 
ــود: ــر ش ــوارد زی م

• شرکت در باندهای خلافکار
• سوء مصرف الکل یا مواد مخدر

 در نتیجه خشونت
ً
• مرگ زودرس، معمولا

• داشتن افکار خودکشی یا اقدام به خودکشی
• وضعیت اجتماعی و اقتصادی پایین و بی خانمانی

• سوء استفاده از همسر یا کودک آزاری یا غفلت از کودک
• داشــتن ســایر اختــالات ســامت روان ماننــد افســردگی یــا 

اضطــراب
    پیشگیری

هیــچ راه مطمئنــی بــرای پیشــگیری از بــروز ایــن نــوع اختــال 
ــی  ــد اجتماع ــار ض ــدارد. رفت ــود ن ــر وج ــرض خط ــراد در مع در اف
ــان  ــن، معلم ــا دارد. والدی ــی آن ه کودک ــه در دروان  ــراد، ریش اف
کــودکان مــی تواننــد علائــم هشــدار دهنــده اولیــه را تشــخیص  و 
و  مؤثــر  راهکارهــای  موقــع،  بــه  درمــان  و  تشــخیص  دهنــد. 

یادگیــری  رفتــار،  اصــاح  زمینــه  در  مناســب 
مهــارت هــای اجتماعــی، آمــوزش والدیــن، 

مــی  درمانــی  روان  و  درمانــی  خانــواده 
کاهــش بــروز علائــم در افــراد  توانــد بــه 

شــخصیتی  اختــال  بــه  مبتــا 
کمــک  اجتماعــی  ضــد 

کنــد.
    درمان

گرچـــــــــــــــــــه اختــال  ا
ضــــــد  شخصـــــــــیت 
از  یکــی  اجتماعـــــــــی 
دشــوار تریـــــــــــــــــــــــــن 
اختــــــــــــــــــــــــــــــالات 

ــراد  ــی از اف ــورد بعض ــا در م ــت، ام ــان اس ــرای درم ــت ب شخصیــــــ
درمــان و پیگیــری مــداوم مــی توانــد در بلندمــدت مؤثــر باشــد. 
درمــان ایــن اختــال بــه موقعیــت خــاص فــرد، تمایــل او بــه 

دارد. بســتگی  علائــم  شــدت  و  درمــان  در  همــکاری 
    روان درمانی

ضــد  شــخصیت  اختــال  درمــان  در  گاهــی  درمانــی  روان 
گونــه درمــان ممکــن اســت شــامل  اجتماعــی مؤثــر اســت. ایــن 
مدیریــت خشــم و خشــونت، درمــان اعتیــاد و درمــان ســایر 
گرچــه ایــن شــیوه ی درمــان  مشــکلات ســامت روان باشــد. ا
گــر علائــم شــدید باشــند و  همیشــه مؤثــر نیســت، بــه خصــوص ا
کــه خــود بــه مشــکلات جــدی خــود  فــرد نتوانــد ایــن مســئله را 

ــرد.  ــد، بپذی ــی زن ــن م دام
    دارو درمانی

کــه بــر اســاس اســتانداردهای  داروی مشــخصی وجــود نــدارد 
دارویــی بــه عنــوان درمــان اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی 
بــرای  را  دارو   

ً
معمــولا پزشــک  واقــع  در  باشــد.  شــده  تأییــد 

مشــکلات جانبــی اختــال شــخصیت ضــد اجتماعــی، مثــل 
اضطــراب یــا افســردگی و یــا نشــانه هــای پرخاشــگری تجویــز می 

کنــد.
مشــاهده فیلــم هــای زیــر در رابطــه بــا اختــال شــخصیت ضــد 

اجتماعــی توصیــه مــی شــود:
Seven (1995)
American psycho (2000)
The Silence of the Lambs (1991)
Good fellas (1990)

    منابع
https://www.nhs.uk/conditions/antisocial-person-
ality-disorder/
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/
antisocial-personality-disorder/symptoms-caus-
es/syc-20353928
h t t p s : / / m e d l i n e p l u s . g o v / e n c y / a r t i -
c l e / 0 0 0 9 2 1 . h t m
اســاس  بــر  روانــی  شناســی  آســیب  حمــزه.  گنجــی،  در 
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 سرک کشیدن در زندگی دیگـــــران
مـمـنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوع!

 Mansoorehasadi8731@gmail.com  	                           	)منصوره اسدی )ورودی 98 داروسازی
Zahra79bakhtiary@gmail.com          	                           	)زهرا بختیاری )ورودی 98 داروسازی

کــردن در زندگــی دیگــران، بــه هــر طریقــی، بــا هــر لفظــی، بــا  دخالــت 

کار درســتی نیســت!  هــر برچســبِ روشــن فکرانــه و خیرخواهانــه ای 

اینکــه بخواهیــد بــه جــای دیگــران تصمیــم بگیریــد، بــه ایــن معنــی 

کــرده ایــد.  کــه آن شــخص را از مدیریــت زندگــی خــودش منــع  اســت 

کــس غیــر از خودمــان  کــه مــا مســئول زندگــی هیــچ  یادمــان باشــد 

کنیــم،  دخالــت  کســی  زندگــی  در  خواســتیم  هــرگاه  و  نیســتیم 

کنیــم.  گوشــزد  کافیســت یــک بــار ایــن موضــوع را بــه خودمــان 

حــال یــک پرســش! بــه نظــر 
شــما، انســان هــا چقــدر بــرای روح خــود وقــت صــرف می‌کننــد؟ آیــا 

ــا  کــردن اخــاق خــود و اهمّیّــت آن در روابطشــان، ب ــرای زیــر و رو  ب

کــه  خــود خلــوت می‌‌کننــد؟ و یــا اصــا چقــدر پذیــرای ایــن هســتند 

فــان اخلاقشــان خــوب اســت یــا بــد و واقعــا آن را تغییــر می‌دهنــد؟

 چنــد وقــت پیــش، یکــی از دوســتانم بــه طــرز بــی ‌رحمانــه ‌ای مــورد 

گرفــت و وقتــی ناراحتــی اش را  دخالــت و قضــاوت اطرافیانــش قــرار 

کــرد طــرف مقابــل نــه تنهــا معــذرت ‌خواهــی نکــرد، تــازه بهــش  ابــراز 

ناراحــت  کــه: »چــرا  بــود  گرفتــه  را  پیــش  و دســت  بــود  برخــورده 

ــر  ــا فک ــد و عمیق ــر ش ــگ ‌ت ــم پررن ــئله برای ــس از آن، مس ــدی؟«. پ ش

کار  ــا حــالا خــود مــن ایــن  ــار ت ــردم. »واقعــا چندب ک

کســی ازم بخــواد  کــردم؟! چنــد بــار بــدونِ اینکــه  رو 

کــردم؟!« بــه  نظــر دادم؟  نــه! نظــر نــدادم، دخالــت 

خــودم آمــدم و دیــدم ای داد بیــداد! حتــی بعضــی 

وقتهــا حواســم نبــوده و ناخواســته حصارهــایِ حریــم 

و  دادم  نظــر  ام،  شکســته  را  دیگــری  فــرد  شــخصی 

کردم. دخالت 

از خــودم 

ناراحــــــت شــدم 

امــا بــه نظــرم دیــر نیســت و 

تــازه ابتــدای راهیــم. بــه راســتی می‌تــوان بــرای 

»ســبکِ  یعنــی  رفتــار،  ایــن  هــا  آدم  رنجانــدن  کمتــر 

بــه خودتــان  گــر  ا گرانــه« را تغییــر داد.  زندگــی مداخلــه‌ 

را  تغییــــــــر  ایــن  بقیــه  از  زودتــر  می‌توانیــد  کنیــد،  رجــوع 

نــه؟(.  بایــد اتمی‌شــروع بشــن دیگــه،  کنیــد )تغییرهــا  شــروع 

کار ســختی نیســت. می‌توانیــم زیـــــــن  گــر خودمــان بخواهیــم زیــاد  ا

کارهایشــان و  افــراد،  کــردن دربــارۀ  از اظهــار نظــر  پـــــــــــس، قبــل 

ــه مــا  ــه ایــن موضــوع چقــدر ب ک ــا خــود بســنجیم  تصمیماتشــان، ب

دارد؟  ارتبــاط 

در واقــع قبــل از اینکــه، طــرف مقابــل آنقــدر بــه خــودش جرئــت 

ربطــی  تــو  »بــه  بگویــد  و  کنــد  نــگاه  چشــمانمان  در  کــه  بدهــد 

نــداره!« خودمــان حواســمان بــه رفتارمــان باشــد و تلنگــری بزنیــم 

کــه »اصــاً مگــه بــه مــن ربــط پیــدا می‌کنــه؟«  بــه خودمــان 

کــه در قــرآن و روایــات  یکــی از مــواردی 
کنجــکاوی  نکوهــش شــده، تجسّــس و 
کریــم  قــرآن  اســت.  دیگــران  زندگــی  در 
در آیاتــی مؤمنــان را از ایــن آفــت اخلاقــی 
ــه طــور واضحــی هشــدار  گاه می‌کنــد و ب آ
کار  سُــوا«  و هرگــز )در  می‌دهــد: »ولا تَجَسَّ

دیگــران( تجسّــس نکنیــد!
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طنز قضیّه!
هســت؟  امــروزی  نویــنِ  هــای  دخالــت  بــه  واســمون 
اصــاً چــی هســتن؟ دخالــت هــای نویــن )به قــول من( 
دخالــت هایــی بــا برچســب خیرخواهــی هســتن! 
حــالا بــاز یعنــی چــی؟ یعنــی دخالــت می‌کنیــم، 
طــرف  کــه  بعـــــــد  میدیــم،  نظــر  نخواســته 

ناراحــت شــد، بهــش میگیــم: »خــوب 
ظرفیتتــو ببــر 

 » ! لا بــا
مگــه  »وا!  مثــاً  یــا 
یــا  گفتــم؟!«  دروغ 
گاهــاً شــنیده 

کــه میگیــم: » فلانــی اصــا انتقادپذیــر نیســت!« و معمــولًا  شــده 
ــه  ــث و آی ــاق، حدی ــاب اخ کت ــد  ــدازۀ دو جل ــه ان ــراش ب ــدش ب بع
کــه »بهتریــن بــرادر مــن  و روایــت و نظریّــۀ روانشناســی میاریــم 
کــه عیــب هــای مــن را بــه مــن هدیــه دهــد.« یــا هــزار  کســی اســت 
جــور برچســب دینــی و غیــره. دخالــت لزومــاً بــه این شــکل نیســت 
ک  مون ببندیم و بشینـــــــــیم پــــــــای سبــــزی پا که چادر به قَـــــــــــــدِّ
کــردن و عیــن عهــد قجــر دربــارۀ دختــر ترشــیدۀ همســایه 
روبــه رویــی یــا پســر بیــکار بقّــال ســرکوچه حــرف بزنیــم. 
کســی  کــردن بــه  هرگونــه نظــردادن یــا  نــگاه ســرزنش بــار 
ــا بــه دلیــل موقعیتــش،  گرفتــه و ی کــه  بخاطــر تصمیماتــی 
میشــه دخالــت! نظــردادن دربــارۀ ظاهــر، چاقــی یــا لاغــری، 
کــه از مــا نظــر نخواســته، دخالتــه!  کســی  زشــتی یــا زیبایــی 
بلــه، هــر چیــزی شــکل دیــروزی و امــروزی داره، مثــل تکنولــوژی 
کــردن و »تجســـس«  کــه مرتبــا بــه روز میشــه، شــیوه‌های دخالــت 

آپدیــت دارن. هــم 
کــه بــه جدیدتریــن آپدیــت  شــاید در نــگاه اوّل متوجّــه نشــیم 
ــی خودمــون( دچــار  کــردن )همــون فضول آفــت اخلاقــی دخالــت 
بــه  و  زشــته  ذهنمــون  تــوی  دیروزیــش  شــکل  چــون  شــدیم، 
کــرده  نظرمــون در شــأن مــن خانــم دکتر/آقــای دکتــر تحصیــل 
ــروع  ــدم و ش ــکیل ب ــع تش ــه مَجم ــینم دم در خون ــه بش ک ــت  نیس
کوچــه و رفتار  کنــم نظــر دادن دربــارۀ هــر چیــز، یــا مثــاً وایســم ســر 
کــردن  کنــم؛ چــون دخالــت  جُنبــده هــای محــل رو نظــاره 
در اون قالــب شــناخته شــده اســت امّــا وقتــی یــه 
لبــاس دیگــه می‌پوشــه تبدیــل می‌شــه 
بــه نظــر دادنِ مطلــق! قضیــه 
کــه فکــر  از اونـــــــــــی 
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می‌کنیــم راحــت تــر و البتــه ســخت تــره؛ راحتــه 
گــه چنــد دقیقــه زبــان مبــارک را بــه دهــان  چــون ا
گذشــته  ــر جگــر بگذاریــم،  نگــه داریــم و دنــدان ب
و رفتــه؛ امّــا ســخته چــون خیلــی وقتــا اینقــدر 

کــه حتّــی تعجّــب می‌کنیــم  عــادت می‌شــه 
کاری بــه  کــه: »مگــه اینــم دخالــت بــود؟«. 

ایــن دخالــت هــای  امّــا  نــدارم  فــرد مقابــل 
گاهــی حُرمــت خودمــون  خالــه خــان باجــی وار 

رو هــم پیــش اون فــرد از بیــن می-بــره.  ســرتونو 
درد نیــارم؛ خلاصــه خیلــی حواســتون به دخالت 

هــای نویــن و روشــن فکرانــه باشــه! 
علــی  نوشــته‌ی  فضـــــــول«  »ذهــن  کتــاب  در 
ــاره ایــن موضــوع  شمیســا، جمــات جالبــی درب
کــه بخشــی از اون رو می‌بینیــم: نوشــته شــده 
»برداشــت شــما از فضولــی و دخالــت چیســت؟!                                                                                                                            
گونه تعریف می‌کنند  بیشــتر افراد، فضولی را این 
کــه مــا در قبــال افــرادی در  کــه رفتــاری اســت 
کــه آنهــا را دشــمن می‌‌پنداریــم. پیــش می‌‌گیریــم 

ــور  ــه ط ــه ب ک ــت  ــاری اس ــی رفت »- فضول
معمــول از آن لــذت می‌بریــم.

و  خشــم  از  شــکلی  کــردن  دخالــت   -
می‌دهــد. نشــان  را  عصبانیــت 

- تجــاوز بــه حریــم خصوصــی دیگــران 
نوعــی اعــام جنــگ بــه دیگــران اســت.
گاهــی می‌توانــد بــه مــرگ،  - فضولــی 
نابــودی و تضعیــف شــخصیت یــک فــرد 

منجــر شــود.
گاهــی  زندگــی دیگــران  - تجســس در 

می‌‌شــود. محســوب  درآمــد  و  شــغل 
زندگــی  در  دخالــت  بــرای  ای  عــده‌   -
مــردم، دلایــل عقیدتــی و ایدئولوژیــک 

می‌‌کننــد.« پیــدا 

ایــن  گفتــه  طبــق  می‌بینیــد  کــه  همانطــور   

ــردن  ک ــی  ــردن همــان فضول ک ــت  کتــاب، دخال

کــه بــه فضولــی  اســت، امــا حواســمان باشــد 

کردن‌ هایمان برچسبِ دینـــــــی و 

خیرخواهانــه 

مثــــــــــــــــــــا  نزنیــــــــــــم؛ 

نگوییــــــــــــم »ایـــــــــــــــــن 

معــــــــــــــــــــــروف  بــه  امــرِ 

یــا نهــی از مُنکَــره و واجــــــــبه!«. 

حواســـــــمان بــه مــرزِ بیــن ایــن دو 

ــا خدایــی نکــرده »خَسِــره الدنیــا  باشــد ت

نشـــــــویم! الاآخــره«  و 

اشــاره  هایــی  آدم  بــه  کتــاب  ادامــۀ  در 

کــه بــه قــول خودشــون: »دخالــت  شــده 

نمی‌کنــن، صرفـــــــــــــــــاً ســؤال می‌پرســن 

ــا میــل و ارادۀ  ــابل، ب و خــودِ طــرف مقـــــــــــــ

خــودش اونــا رو جــواب میــده!« 

»درصــدی از انســان ‌هــا هویــت وجــودی 

کشــیدن  خــود را از فضولــی، ســـــــــــــــــــــرک 

و دخالــت ‌هــای خــود بــه دســت می‌‌آورنــد. 

در واقــع شــعار زندگــی ‌شــان ایــن می‌‌شــود: 
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به مهمانی مــــی‌‌رود و پرســــــــــــــش‌هایش 

گاه دیگــران  کــه  شــروع می‌‌شــود، آن‌ قــدر 

او را نشــان می‌کننــد 

می‌داننــد  و 

کــه 

نمی‌‌تواننـــــــــــد 

دســـــــــــــــــت  از 

فـــــــرار  او  ســــؤال ‌هــای 

خــود  بایـــــــــــــــد  و  کننــد 

کننــد یــا  کنــــــــــــــــــترل  را 

بــه او اطلاعــات ندهنــد؛ امــا 

ــولی  ــالهاست فضــــــــ کــه ســـ او 

تـــــمرین  را  و سرک‌کشیـــــــــــــدن 

طــور  بــه‌  کنــون  ا اســت،  کــــرده 

کامــل بــا مهـــــارت و ظرافـــت ســؤال 

کــه مجبــور  می‌پرســــــــــــــتد، طــوری 

می‌‌شــوید اطّلاعـــــــــــــــات بدهیــد، 

دســتی  یــک‌  هـــــــــــــم  شــاید 

و  بگیــرد  اطلاعــات  تــا  بزنــد 

بشــود.  هــم  موفــــــــــــــــق 

را  چیــز  چــه  می‌دانــد  او 

چــــــــــــه  در  بپرســد،  و چطــور  چــــــــــــگونه 

بگیــرد  جــواب  بتوانــد  کــه  بپرســد  زمــان 

ح  طــر مــکان  چــه  در  و 

مسئـــــــــــــله و مشــکل 

تریــن  جزئــی‌  تــا  کنــد 

اطلاعــات را بــه دســـــــــــــــت 

آورد.«

خونــدن  بــا  کــه  مطمئنــم  تقریبــاً 

آدم  یــاد  احتمــالًا  هممــون  بــالا  متــن 

آدم  افتادیــم!  زندگیمــون  تــوی  خاصــی 

کــه بــا حــرف هاشــون، حرکاتشــون،  هایــی 

نــگاه هاشــون تــا بُــن وجــود آدم رو اســکن 

حــس  آدم  وقت‌هــا  اینطــور  می‌کننــد؛ 

یــک  افــــــــــراد  ایـــــن  میکنــه چشــــــم‌های 

کــه   X-Ray اشــعۀ عجیبــــــــــی داره مثــل

آدمــه!  ذهــن  تــوی  چــی  میــده  نشــون 

ایــن تیــپ آدمهــا معمــولًا اینقــدر ســوال 

میدیــم  ترجیــح  کــه  می‌کننــد،  جــواب  و 

بدیــم  جــواب  سؤالاتشــون  بــه  تنــد  تنــد 

کجــا  نیســت  مهــم  بشــیم!  راحـــــــت  و 

باشــند یــا در چــه حــال، بایــد سؤالشــون 

کننــد تــا در نهایــت  رو بپرســند، دخالــت 

آروم  روحشــون  ناپذیــر  ســیری  عطــشِ 

میشــیم  موفّــق  کــه  وقتایـــــــــــــــــی  بشــه! 

بــا  بشــیم،  راحــت  آدمــا  اینجــور  از »شــرّ« 

همــۀ  بــه  کــه  مــن  حــالا  میگــم  خــودم 

ســؤالات جــواب دادم ولــی واقعــا بــه چــه 

آخــه؟  میخــورن  تــو  درد 

 یادتــان باشــد،
هرقــدر اطلاعــات اطرافیــان 

در مــورد جزئیــــــــــــات زندگــی 

کمتــر باشــد، بــه نفــع  شــما 

شماســت.

در  روحیــه  ایــن  گــر  ا حــــــال 

شـــــــــــما رفــت ‌و آمــــــــــــــــــــــــد 

پررنـــــــــــــــگ  گاه  و  می‌کنــــد 

می‌‌شــود، حتمــــا ایــن ســؤال 

طلایــی خودشنــــــــــــــــــــاسی 

مربوطــه؟«،  چــه  مــن  »بــه 

داره؟«  ربطــی  چــه  تــو  »بــه 

یــا »بــه مــا چــه؟« را بــه خــود 

ترمـــــــــــــــــز  و  کنیــد  یــادآوری 

بکشــید.    را  خودتــان 

»من فضــــــــــــــــــــــــــولی می‌کنم، پس هستـم!«،
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معرفی کتاب
»استثنا باشیـــــــــــــــد«

 L y k h 8 3 0 @ g m a i l . c o m                         		 علی خوچیانی )ورودی 96 داروسازی(	                       

کتــاب »اثــر  کتــاب اســتثنا باشــید، اثــر دارن هــاردی، مولــف معــروف 
کتــاب،  مرکــب« مــی باشــد. در نــگاه اول بــه فهرســت بــا ارزش ایــن 
خواننــده حــس عمیقــی جهــت رســیدن بــه موفقیــت را در خــود 
کتــاب، تمــام راه هــای  کــه بعــد از اتمــام  احســاس میکنــد، حســی 
مــورد نیــاز جهــت اســتثنا شــدن را در اختیــار شــما میگــذارد. ایــن 
گــی هــای زندگــی انســانی را در تمــام جنبــه هــای مختلــف  کتــاب ویژ
کارآفرینی،رشــد فــردی، تغییــر باورهــا و تصمیمــات،  اقتصــادی و 
رســیدن بــه عــادت هــای نــو بیــان داشــته و در نهایــت، در فصــل 
کامــا ســاده بــا بیانــی زیبــا بــه شــما مــی آمــوزد  آخــر بــه صــورت 
کــه چگونــه رهبــری فــوق العــاده در عرصــه هــای مختلــف زندگــی 

باشــید... 
کســی  کــدام از مــا یــک مخلــوق بــی نظیــر هســتیم؛ یک اســتثنا؛  »هــر 

کــه مــی توانــد خــود، زندگــی، خانــواده و دنیایــش را تغییــر دهد!«
که آن را از یاد برده ایم. این تعارف نیست، حقیقتی است 

کــه در  کتــاب در مجموعــه آثــاری از دارن هــاردی قــرار مــی ‌گیــرد   ایــن 
آن‌ هــا ســعی شــده راه ‌هــای رســیدن بــه موفقیــت، بــرای مخاطــب 
اثــر تشــریح شــود تــا بــا بهــره ‌گیــری از اصــول و راهکارهــای ارائــه ‌شــده 

زندگــی افــراد بــرای همیشــه و از اســاس دگرگــون شــود.
کتاب چه چیزهایی را یاد می‌گیریم؟ با خواندن این 

موفقیــت  ســوی  بــه  افــراد  راهنمایــی  بــرای  زیــادی  هــای  کتــاب 
ــه  ک ــد  ــر ایــن اســاس نوشــته شــده ان نوشــته شــده اســت. بعضــی ب
کــه جســارت بدهند  کننــد، بعضــی در پــی آن هســتند  انگیــزه ایجــاد 
کنیــد  کننــد بنشــینید و موفقیــت را تجســم  و بعضــی نیــز توصیــه مــی 
کــه در دســت داریــد یــک فــرق  کتابــی  تــا آن را بــه دســت آوریــد؛ امــا 
که  کتــاب فقــط در پــی آن اســت  اساســی بــا همــه ایــن هــا دارد، ایــن 
کــه شــما  روش هــای علمــی و اســتراتژی هایــی را بــه شــما بیامــوزد 
را قــدم بــه قــدم جلــو مــی بــرد و بــه نتیجــه مــی رســاند. هــاردی بــر 

کــه مثبــت اندیشــیِ مخاطــب، بــدون عمــل ماننــد  ایــن بــاور اســت 
کــه در مزرعــه ای پــر از علــف هــرز نشســته اســت و  باغبانــی اســت 

گندمــش از میــان ایــن  کــه بذرهــای  ــرد  ــه ســر مــی ب در انتظــار آن ب
کننــد. علف‌هــا رشــد 

بــاور نویســنده هــر فــردی در هــر جــای جهــان یــک مخلــوق  بــه 
اســتثنایی و بــدون نمونــه دیگــر اســت. هــر مخلوقــی اثــری دارد؛ 
ــز او  ــه باعــث تمای ک ــر انگشــتی  ــه مختــص اوســت، اث ک ــر انگشــتی  اث
از میــان تمــام انســان هــای دیگــر مــی شــود، امــا راه‌ هــای رســیدن 
اســت  نیــک ‌روزی دارای چارچوبــی مشــخص  و  بــه خوشــبختی 
ــای  ــام روش ‌ه ــت.  تم ــده اس ــتوار ش ــر آن اس ــی ب ــت زندگ ــه حقیق ک
نــه انگیزشــی و تحریــک ‌کننــده جســارت  کتــاب  موجــود در ایــن 
کــه عمــل بــه آن‌هــا  بلکــه اســلوب‌ هایــی مســتند و علمــی اســت 
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ــرد. ک ــون خواهــد  ــدون شــک زندگــی هــر فــردی را از بنیــاد دگرگ ب
گــر نگاهــی بــه عکــس‌  کتــاب مــی خوانیــم: » ا در بخشــی از ایــن 
کــه هیچ  هــای روی جلــد مجلــۀ موفقیــت بیندازیــد خواهیــد دیــد 
‌کــدام از آن‌هــا معجــزه نکــرده‌ انــد. هیــچ‌ یــک بــرای پیــروزی یــک 
گهانــی و بــی‌  جهــش بــزرگ انجــام نــداده اســت. آنهــا اقدامــات نا
ــورد  ــردم در م ــیاری از م ــت بس ــاور نادرس ــن ب ــته‌اند. ای ــروا نداش پ
کــه جــاه ‌طلبــی  موفقیــت‌ هــای بــزرگ اســت، آن‌هــا بــر ایــن باورنــد 
کــه اتفاقــی بــرای  کــه بپــری و امیــدوار باشــی  بــه معنــای ایــن اســت 
خ خواهنــد داد  خ ندهــد. موفقیــت‌ هــای بــزرگ بــا جســارت ر تــو ر
گــر بــرای رســیدن بــه موفقیــت مــی‌ خواهیــد  نــه بــا دیوانگــی! ا
کنیــد و جلــو  چشــمانتان را ببندیــد، تمــام شــجاعت خــود را جمــع 
گهــان  برویــد، لطفــاً دســت نگــه داریــد! زیــرا بــا چشــمان بســته نا
کــه تمــام زندگــی شــما را تحــت  کــرد  بــه مانعــی برخــورد خواهیــد 
کــه بــه موفقیــت‌  تأثیــر خــود قــرار خواهــد داد. بنابرایــن، افــرادی 
گهانــی و بــی ‌پــروا نکــرده‌ انــد  هــای بــزرگ رســیده‌اند، جهــش نا

بلکــه جهــش ‌هــای ذره‌ ای داشــته‌ انــد.«

از  بیــش  افــراد شکســت خــورده  تعــداد  امــا چــرا 

اســت؟ موفــق  هــای  انســان 

چرا این قدر فقر در دنیا وجود دارد؟

چرا آمار طلاق تا این اندازه بالا رفته است؟

چرا اندوه بر شادی چیره شده است؟

چرا رویاها مغلوب ترسها شده اند؟

ک بــرای  چــرا … چــرا دنیــا جایــی بســیار هراســنا

کــه انــگار مــا  زندگــی بــه نظــر مــی رســد؟ جایــی 

بایــد بــه ناچــار در جــاده هایــی نامرئــی خــاف 

برویــم! جلــو  آرزوهایمــان  جهــت 

ــرای افــرادی جــدی  کتــاب یــک دورۀ جــدی ب ایــن 

مســتندی  روش ‌هــای  دارنــد  تصمیــم  کــه  اســت 

بــرای  را  بــرای موفقیــت بیاموزنــد و زندگــی خــود 

همیشــه تغییــر دهنــد. در ایــن اثــر دســتورالعمل 

ــه زندگــی ‌اش ثابــت  ک ‌هــای فــردی را مــی ‌خوانیــد 

کــرده اســت مــی ‌تــوان یــک اســتثنا بــود!

ح ذیل می باشد: کتاب به شر فهرست مطالب 
مقدمه

فصل اول: استثنا باشید!
فصل دوم: راز موفقیت چیست؟

فصل سوم: چرا بیشتر مردم شکست خورده‌ اند؟
فصــل چهــارم: چــرا افــراد شکســت‌خورده رفتــار شکســت‌ خــورده 

‌هــا را بــروز مــی‌ دهنــد؟
کیفیت زندگی خود را بالا ببرید فصل پنجم: چگونه 

فصل ششم: ابزارهای جادویی
فصل هفتم: مهارت‌ های لازم را بیاموزید

کنید! فصل هشتم: برای بقا، رهبری 

کشــف  کنــد تــا  کمــک مــی  در فصــل اول، دارن هــاردی بــه مــا 
کــردن چیســت؟ و چگونــه مــی تــوان  کــه هدفمــان از زندگــی  کنیــم 
ــر ارزش هــا بــه یــک فــرد اســتثنایی در مســیر موفقیــت  ــا تکیــه ب ب
کــدام باورهــای شــما  کــه  تبدیــل شــد. در قــدم اول بایــد بدانیــد 
کننــد. چگونــه؟ بایــد در  کــه شــما را از اهدافتــان دور مــی  هســتند 
ــه موفقیــت و اهدافتــان، باورهــای درونیتــان را  مســیر رســیدن ب
کــه در ذهنتــان میــل بــه خوشــی و فــرار  تغییــر دهیــد، بــاور هایــی 
ــا  ــا قطع ــن ه ــۀ ای ــد، هم ــرده ان ک ــیر  ــتباه تفس ــه اش ــی را ب از ناراحت
کــه ذهــن شــما ســاخته اســت تــا بــه  باورهــای نادرســتی اســت 
کــه  گــر موفــق نشــده ایــد، بــه ایــن دلیــل اســت  کــه ا شــما بقبولانــد 
کــرده، باهــوش، زیبــا و توانمنــد نیســتید، دلیــل اینکــه  تحصیــل 
کــه والدیــن خوبــی نداشــته ایــد، در  ثــروت نداریــد ایــن اســت 
کنیــد و امکاناتــی بــرای شــما فراهــم  کشــور خوبــی زندگــی نمــی 
کــه آدم خوبــی  گــر بدهکاریــد بــه ایــن دلیــل اســت  نبــوده اســت، ا

ــد…  کلاه بگذاری هســتید، نمــی خواهیــد ســر دیگــران 
بــه  و  نداریــد  خوبــی  شــرایط  شــما  نــدارد!  حقیقــت  ایــن  نــه، 
آرزوهایتــان دســت نیافتــه ایــد، زیــرا در هــر لحظــه از زندگــی خــود 
گفتــه اســت  کنیــد نیســتید. والتــر  کــه مــی  مراقــب انتخــاب هایــی 
کنــد؛  کــه در آن زندگــی مــی  کــه هــر انســان ســاخته عصــری اســت 
کــه مــی تواننــد خــود  فقــط تعــداد اندکــی از انســان هــا هســتند 
را از دیــوار باورهــای زمــان خویــش بالاتــر بکشــند. بنابرایــن، مــن 
کنیــد تــا خــود را بالاتــر  کنــم تــاش  مــی خواهــم شــما را دعــوت 
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ــاور  ــر از دیوارهــای ب ــاور زمــان خویــش بکشــید، بالات از دیوارهــای ب
ــه در درون  ک ــا هــر صدایــی  ــان، معلمانتــان ی والدینتــان، جامعــه ت
کــه شــما نمــی توانیــد و شــما را از رســیدن  کنــد  ســرتان زمزمــه مــی 

بــه آرزوهایتــان بازمــی دارد.
کــه بــر چشــم داریــد و از  سیســتم باورهــای شــما لنــز عینکــی اســت 
کــه شــما در ایــن  طریــق آن، همــه چیــز را مــی بینیــد. هــر چیــزی 
کــه لنــز عینــک شماســت!  دنیــا مــی بینیــد بــه آن رنگــی خواهــد بــود 
شــما براســاس رنــگ عینکتــان مــی توانیــد دنیــا را بســیار دشــوار، 
ک ببینیــد، امــا  ک و ترســنا بســیار زشــت، میــدان مســابقه، خطرنــا
کــه همیــن دنیــا را بســیار شــاد، عالــی، زیبــا و پــر  بســیاری هســتند 
کــه  گــروه در دنیایــی نیســت  از فراوانــی مــی بیننــد. تفــاوت ایــن دو 
کننــد، بلکــه تفــاوت در نــوع نگــرش آنهــا بــه ایــن  در آن زندگــی مــی 
دنیاســت. باورهــا مــی تواننــد حقیقــت نداشــته باشــند امــا همیــن 

کننــد. باورهــا سرنوشــت مــا را تعییــن مــی 

کــه راز موفقیــت  کتــاب اســتثنا باشــید مــی خوانیــم  در فصــل دوم از 
چیســت؟ و چگونــه مــی تــوان مصیبــت هــا را بــه امتیــازات تبدیــل 
کنیــد، زمــان  کــرد. بــرای اینکــه سیســتم بــاوری خــود را موشــکافی 
را  چیــز  همــه  کنــم  مــی  توصیــه  دهیــد.  اختصــاص  را  مناســبی 
کنیــد. چــه بــاوری در مــورد خودتــان، خانــواده تــان،  یادداشــت 
ســپس  داریــد.  کشــورتان  و  همســرتان  شــغلتان،  امکاناتتــان، 
کــه بــه آنهــا نیازمندیــد، باورهایــی  کنیــد  فهرســت باورهایــی را تهیــه 
کننــد تــا بــه ســقف  کمــک  کــه حقیقــت دارنــد و مــی تواننــد بــه شــما 
کنید. آرزوهایتــان برســید، آنــگاه ایــن دو فهرســت را بــا هــم مقایســه 
تنهــا تفــاوت موجــود بیــن افــراد موفــق و هفــت میلیــارد انســان دیگــر 
کوچــک و بــه ظاهــر ناچیــزی اســت  کــرۀ زمیــن، انتخــاب هــای  روی 
کــه آن هــا در هــر لحظــه از زندگــی خــود دارنــد. ایــن حقیقتــی اســت 
نیســت.  پذیرفتنــی  عنــوان  بــه هیــچ  افــراد  از  بســیاری  بــرای  کــه 
کارهــای شــگفت  ــرای موفقیــت بایــد  کــه ب ــد  ــاور دارن بیشــتر افــراد ب
کــرد، امکانــات بــی  کســب  انگیــز انجــام داد، توانایــی هــای زیــادی 
انــدازه در اختیــار داشــت، بســیار باهــوش بــود، بســیار زیبــا بــود و 

کــه بایــد بســیار بــی رحــم بــود! حتــی برخــی بــر ایــن باورنــد 
کتــاب دلایــل شکســت افــراد در راه موفقیــت را روشــن  فصــل ســوم 

کــه می‌توانیــد از افــکار  کنــد. لازم اســت مغــز خــود را تــا جایــی  مــی 
منفــی دور نگــه داریــد تــا از عــوارض آن مصــون بمانیــد و از ســوی 
کــه می‌توانیــد مغــز خــود را بــا افــکار  دیگــر، لازم اســت تــا جایــی 
کــه بــه  کنیــد. لازم اســت بــه ‌دنبــال منابعــی باشــید  مثبــت تغذیــه 
ک و آن را با افــکار مثبت  ‌طــور مــداوم ذهــن شــما را از افــکار منفــی پــا
کننــد. اینهــا مقــدور نخواهــد بــود مگــر اینکــه تصمیــم  و ســازنده پــر 
کنیــد. بهتریــن روش بــرای  گــذاری  بگیریــد بــرای خودتــان ســرمایه‌ 
کــرده اســت. مــن ایــن روش را  کار را برایــان تریســی طراحــی  ایــن 
کــه فقــط هجــده ســال داشــتم و ایــن روش تمــام  زمانــی آموختــم 
کــرد. ” اســتثنا باشــید”. همــه  زندگــی مــن را از همــان زمــان دگرگــون 
مــا اســتثنایی هســتیم امــا چــون اســتثنایی بــودن را از یــاد بــرده 
کــه میتوانیــم  ایــم شکســت خــورده هســتیم. ایــن در حالــی اســت 

ــواده و دنیــا را تغییــر بدهیــم. خودمــان، زندگــی ، خان
ــه بررســی رفتــار افــراد شکســت خــورده مــی پــردازد.  فصــل چهــار ب
ــر از آنچــه مــی‌ توانیــد تصــور  ــا ســریع‌ ت قوانیــن رهبــری را بیاموزیــد ت
توانــم  مــی‌  موفقیــت  مجلــه  ســردبیر  مقــام  در  رویــد.  جلــو  کنیــد 
بــه ‌دنبــال روش ‌هــای  مــا در مجلــه موفقیــت مــدام  کــه  بگویــم 
ــد بدانیــم  ــازه هســتیم. مــا بای ــم و در پــی افــق‌ هــای ت گردی ــو مــی‌  ن
کــه بــه  کنیــم  کــه اقتصــاد در چــه شــرایطی قــرار دارد و پیــش ‌بینــی 
کــه چــه موقعیــت‌ هایــی بــرای  کــدام ســو خواهــد رفــت، بایــد بدانیــم 
کار مــا ایــن اســت  موفقیــت وجــود دارد و قوانیــن آن چیســت؛ زیــرا 

کســب‌ وکارشــان  کــه بــه افــراد قــدرت بدهیــم تــا پیــروز شــوند و در 
کــه  موفــق باشــند. مــا بایــد ابزارهــا، روش‌هــا و اطلاعاتــی را 

ایــن افــراد نیــاز دارنــد پیــش از آن‌هــا بدانیــم تــا بــه 
کمــک  کــه بــه آن‌هــا  آن‌هــا بیاموزیــم، ابزارهایــی 

مــی ‌کنــد بــه فراوانــی و وفــور نعمــت دســت 
یابنــد و ســازمان‌ هــای موفــق و پرســود 

داشــته باشــند.

کتــاب  در فصــل هــای بعــدی 
چگونــه  کــه  خوانیــم  مــی 

گیــری  بهــره  بــا  تــوان  مــی 
هــا  مهــارت  و  ابزارهــا  از 
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کیفیــت زندگــی خــود را بــالا ببریــم و بهتریــن روش هــای رهبــری 
ــه بقــا چیســت؟ مغــز شــما یــک سیســتم بســیار  ــرای رســیدن ب ب
ســاده دارد و هرچــه در آن بریزیــد همــان را بــه شــما پــس خواهــد 

داد!
گــذاری روی خودتــان برداریــد و روی دیگــران  دســت از ســرمایه 
ــه  ک ــه همــان موفقیتــی دســت یابیــد  ــا ب کنیــد ت ــذاری  گ ســرمایه 

ــتید. ــارش هس ــت در انتظ ــدت هاس م
ــی  ــا م ــه واقع ک ــتید  ــرادی هس ــه اف ــز از جمل ــما نی ــر ش گ ــن ا بنابرای
کتــاب  دهیــد،  تغییــر  همیشــه  بــرای  را  تــان  زندگــی  خواهیــد 
اســتثنا باشــید مخصــوص شماســت زیــرا دســتورعمل هــای دارن 
کــرده مــی تــوان یــک  کــه زندگــی اش ثابــت  هــاردی را مــی خوانیــد 
کــه بــه  اســتثنا بــود. در واقــع زندگــی شــما بــه راهــی خواهــد رفــت 
کــه توجــه و نقطــۀ تمرکــز شــما را  کنیــد و هــر چیــزی  آن نــگاه مــی 

کــرد. کنتــرل خواهــد  کنــد، زندگــی شــما را هــم  کنتــرل 
در نهایــت، ده درصــد از درآمــد ماهانــه خویــش را در راســتای 
صــرف  اهدافتــان  و  باورهــا  بــه  رســیدن  و  خودتــان  موفقیــت 

کار،  کنیــد، بــا ایــن 

ــه صــورت  ــه موفقیــت ب ــه اهدافتــان و رســیدن ب رســیدن شــما ب
کــرد و نتایــج بــه دســت  گــذر زمــان رشــد خواهــد  تصاعــدی بــا 

کردیــد، بهتــر خواهــد بــود. آمــده از آنچــه تصــورش را مــی 

کلام آخـــــــــــــــر
کنیـــــــــــــد! استثنا باشید و استثنایی زندگی 

این متن را با صدای عارف عارفان بشنوید. 
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معرفی فیـلم
»دست نیافتنی ها«
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کــه در  کاش( و  Éric Toledano )اریــک تولدانــو(  کارگردانــی مشــترکOlivier Nakach )اولیویــه نــا کمــدی درام بــه  فیلمــی 
ســال ۲۰۱۱ در فرانســه ســاخته شــده‌ اســت. امتیــاز ایــن فیلــم در IMDb، 8/5 و مــدت زمــان آن 113 دقیقــه مــی باشــد.

کشــور فرانســه  François Cluzet و Omar Sy بازیگــران اصلــی »دســت نیافتنــی هــا« هســتند. ایــن فیلــم بــه عنــوان فیلــم منتخــب 
بــرای شــرکت در مراســم اســکار ســال 2013 انتخــاب شــد.

ماجــرای فیلــم، اقتباســی از داســتان زندگــیPhilippe Pozzo di  Borgo )فیلیــپ پــوزو دی بورگــو(، اشــراف زاده ای اســت 
کلــوزه( بازیگــر نقــش فیلیــپ، فقــط بــا چهــره  گــردن بــه پاییــن فلــج شــده اســت.  François Cluzet )فرانســوا  کــه از ســال 1993 از 
کنــد. عمــده ی شــهرت او نیــز بــه علــت نقــش  و صــدا بــه بازیگــری پرداختــه و درعیــن حــال احساســاتی ژرف بــه بیننــده منتقــل مــی 

آفرینــی در همیــن فیلــم اســت.
گنجانــدن داســتان هــای فرعــی بیــش از حــد در ســیر اصلــی روایــت اشــاره نمــود.  از خصوصیــات ایــن فیلــم مــی تــوان بــه اجتنــاب از 
گرفتــه انــد. ایــن فیلــم در هیــچ زمانــی بیــش از حــد احساســی پیــش نمــی رود و  همچنیــن طنــز و درام آن بــه خوبــی در تعــادل قــرار 

کمــدی دانســت. گاه و بیــگاه، نمــی تــوان آن را سراســر  بــا وجــود خنــده هــای 

داستـــــــــــــــــــــــــــــان فیــــلم 
ســرقت  جــرم  بــه  کــه  اســت  مــردی  دریــس، 
گرفتــه و  دســتگیر شــده و ســپس آزادی مشــروط 
کار  کــردن از فیلیــپ درخواســت  بــرای مراقبــت 
کــه فقــط درخواســت او رد  میکنــد؛ بــه ایــن امیــد 
شــده و بتوانــد از مزایــای بیمــه ی بیــکاری بهــره 
کــه فیلیــپ، یکی پــس از دیگری  ببــرد. در حالــی 
کننده را بررســی می  کاری کســل  مصاحبــه هــای 
کارکنــان  کار بــه دریــس، او و  کنــد، بــا پیشــنهاد 
کنــد. فیلیــپ  خانــه ی خــودش را متحیــر مــی 
طــی  در  دریــس  غیرعــادی  روش  تأثیــر  تحــت 
گرفتــه و او را اســتخدام می‌کنــد.  مصاحبــه قــرار 
کننــده ی فیلیــپ، بــا ورود دریــس  کســل‌  زندگــی 

ــرده و ... ک ــر  تغیی

این متن را با صدای مرضیه جمدی بشنوید. 
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جـــــــــدال
نویـــــــــــد و مریـــــــــــــد

  Saadatkhahfatemeh@gmail.com                          		 فاطمه سعادتخواه )ورودی 97داروسازی(	                       

گریختند و  کووید آمده و شهر را زیر و رو ساخت. مریدان از ترسِ جان به خانه  که  داستان بدان جای رسید 
شیخ، نوید ساخت و با آن مریدان را مجازی طریقت می نمود! 

کووید جولان می داد و هر  گشتی تا در چشم برهم زدن، سال نو سر رسید!  روزها به شب و شب ها به روز مبدل 
کووید را خوار  کردندی و  کرد! مردمان اما، ترس ها ریخته؛ ماسک بر چانه در شهر تردد  گاهی قدرت‌نمایی  می  از 

کووید مهمانی بود ناخواسته. هیبت آن ریخته و حیثیتش بر باد رفته ! ولی مریدان، صلاح آن  گو  دانستندی! 
دیدند تا در خانه نشینند و مجازی واحد پاس نمایند تا چه پیش آید.....

که مریدانت فایل ها ندید‌ه‌  گفت:»یا شیخ چه نشسته‌ای  روزی نوید پرونده‌ی اعمال مریدان به شیخ رسانید و 
گشته اند! « پس شیخ  گمراه  که  گوش انداخته‌ و  تیک‌ها سبز ننموده‌اند! چاره‌ای بیاندیش  و تکالیف به پشت 

به فکر فرورفت و هیچ نگفت! 
کلافه ؛پس نوید را آپشن ها افزود و وی را دست  کثرت نامه‌ی اعمال،  گشت و شیخ از  گزارش‌ها در نوید بسیار  چو 

کردی و  گشت و جولان همی‌داد.  چپ و راست آزمونکی فعال می  راست خویش برگزید! نوید یکه‌تاز میدان 
کرد، حریف مریدان  تکالیف تصحیح نمودندی!! مریدان اما، با مهارتی تمام، نوید را پیچاندندی . هرچه تلاش 

کلاسی اعلام نمود!  نشد! پس شکایات به شیخ برد تا شیخ برآشفت و 
صبح بعد، مریدان، با چشمی نیمه‌باز و مویی ژولیده و صورتی چرکین! نیمی در تخت و نیمی بر زمین ، اسکای 
گفته‌ی نوید  گردانید، پیغامی ندید پس در خاطرش،  کردندی و سلام فرستادندی! شیخ، هرچه چشم‌  روم باز 
گشته‌اید!« مریدان جامه‌ها  گستاخ  کرده‌اید و  که ادب  را تف  که :» وای بر شما  کشیدی  راست آمد! پس فریاد 
که شامگاهان، آزمونکی  گویی شیخ ندید و نشنید چرا  کردند :»یا شیخ، ما حاضریم!« اما  دریدند و بسیار تایپ 

گزینه‌ای و مریدان را ادب آموخت ! گذاشت پنج 
هرروز حکایتی بود وشیخ را شک، روز به روز زیادت می‌گشت! روزی همه حاضر و فایل غایب. روزی دیگر، فایل 
بر شیخ حاضر و بر مرید غایب ببود! صباحی دگر، شیخ توان ورود نداشت و روز دگری نت ضعیف بود و مرید به 
کرد . فایل‌هارا در  کلاس دیر می رسید! پس  نوید طرفه العینی ، خود را به شیخ می رساند و  شیرین‌شکری می 

خود بارگذاری می نمود و مریدان را در چشم شیخ خوار می ساخت!
گاه و بیگاه  کی خرید و پیام ها سوی مریدان،  کرد! اشترا کلاس ها را وبکمی افزود و آی‌پی‌ها تفحص  شیخ 

گذراندی و شب را با نوید!  کلاس  که مریدان روز را با  فرستادی و آنان را اندرز و هشداری می داد! چنین شد 
گشتی و چشمانشان  کوییزکی! پس در اثر همت شیخ، روان مریدان ساییده  هرصبح پرسشکی بود و هر شام 
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دوکاسه‌ی‌خون! جان بر لب آمده‌ و جای اعتراض نیز نبود!
کلاس! چو شب از  کلاس ببود و شیخ نبود. پس مریدان را چشمی بر نوید بود و  چشم دگر بر  ) نقل است روزی 

کردند نیم‌بند!( گشت و مریدان سکته‌ای  گذشت و خبری از شیخ نبود، استرس زیادت  نیمه 
 .....

کردندی، پس شب، دیده برهم نبستند  چو اوضاع مریدان به وخامت رفت و نوید بر اعصاب آنان یورتمه سواری 
و قانون شکستند و به‌ خانه‌ی پیر مرید درآمدند تا چاره‌ای بیاندیشند! درظلمت شب، همهمه‌ای بود آرام، 
کرد. پس پیر مرید همگان را با اشارتی آرام ساخت و روضه  آغاز  هریک سخنی می راند و چاره‌ای طلب می 

طلبوالعلم من المهد الی اللحد« پیمبر  پای در مکتب نهادیم و به خود بالیدیم!  نمود:» روزی برای ادای  »اُ
گرداندی! یاران حیلتی سازید تا از  کووید را بر جان و نوید را بر روان ما مسلط  کام نبود و  گردش ایام به  که  دریغا 
که روا داشته!  گفت:» وای بر نوید و ستم هایی  این منجلاب بلا برهیم« مریدی برخاست و سخن قطع نمود. 
کردندی و عقده‌ی دل  گریستن آغاز نمود! مریدان جوی‌ها روان  وای بر آرزوهامان!« این را بگفت و های‌های 

بازگشودندی و پیمان بستندی تا نوید را سرجای خود ننشانده‌اند ،آرام نگیگیرندی!
کوی و برزن  اما نویدک) لعن الله ( چندی بود مریدان زیر نظر داشت و به آنان شک همی ببرد! چو آنان را در 

گه بشد! با خود اندیشه  کاسه‌ای زیر نیم‌کاسه ای است، پس تعقیب‌شان نمود و از حیلت آنان، آ بدید، دانست 
بکرد و بگفت:» بهترین دفاع، حمله‌ است«

کوییزک ها شدت  کسل نمودی!  کلاس شیخ حاضر بشدی و لیست حاضران، ا گستاخ، در  روزهای دگر، نویدک 
گزید! نوید، اما، حریصانه، در انتظار  گشتند و شیخ خاموشی  گزینه‌ها طویل ساخت ! مریدان معترض  بخشید و 

فرصتی بود تا زهر خود ریزد و مریدان را سرجای خود نشاند!
گرفت  گرفت جامع .نوید با شیرین‌شکری بسیار، سررشته‌ی امور دست خود  روز موعود فرا رسید . شیخ آزمونی 
گروه‌ها لو برفت و همه را ، یک به یک با  کیپ ها بیافت و  و نمرات تفحص نمود!  فوقع ما وقع! نویدک ظالم، ا
گزارش بداد! پس شیخ برآشفت و نتایج، باطل نمود! شیخ، خشمانه، آستین ها  دقتی هرچه تمام تر به شیخ 
کرد، تایپ‌کردنی! و  نوید را به مراقبت از آن خاطیان  برگزید . سوال را، جواب بسیار  ح همی  بالا بزد و سوال طر

کم! مریدان را‌، انگشتان پینه ببست و نویدک خائن، پاسخ ثبت ننمود!  بود و تایم 
کردندی ،کارساز نگشت و چنین شد، نوید رقص  گشتند و هرچه  آن بخت برگشتگان در پشت دفتر شیخ جمع 

ک سیاه نشاند و نقشه‌های آنان را بر باد داد!  کنان، هلهله سر دادی و مریدان را بر خا

کوویدک، حکایات مکتب خانه دفتر دوم 

کی بشنوید.  این متن را با صدای مریم خا
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خانواده
واژه ای لطیف، مهربان، دوست داشتنی ...

حلقه ای گویی از بهشت فرود آمده بر زمین! تا دنیا را
با همه سختی

با همه غم و تنهایی 
تاب آوریم... 

فرشتگان در حیرت؛  که چه پدیده ایست؟! جمعی، بی آنکه انتخاب کنی، در میانشان متولد می 
گر مانند آنان را در مردم می دیدی  شوی. چه بسا ا

هرگز 
حتی لحظه ای، به گفتگو نمی نشستی.

اما تو متولد می شوی و از اینجا، تمام ماجرا متفاوت می شود. 
که اولین بار در رخ او می‌بینی. که مادر به او می خندد! آن نیم دایره ی جذاب  شادی؟! همان چیزی است 

گرفته ی پدر در انتهای ماه. در جست و جوی لقمه ای نان . اندوه؟! همان چهره 
نگرانی؟! همان نگاه دستپاچه خواهر پس از شکستن گلدان قدیمی مادر بزرگ .

گرم و دلنشین ... و عشق؟! آه عشق ... 
گردد و زندگی را  که با هر نگاه، هر بوسه و هر آغوش روان می  در عمق جان تمام خانواده جریان دارد 

رنگ و بو می دهد.
عشق مگر چیزی جز گذشتن از خود با تمام نیازها برای دیگری است؟ عشق مگر جز شوق تماشای 

فرزند است؟
  عشق مگر جز من و تو است؟ 

    مـــــــــا  !
        اولین ضمیر جمع ...

دل نوشتــــه
»مــــــــــــــــــــــا«

 Sheshahparst12@gmail.com                 			  شیــدا شهپرست )ورودی 98 داروسازی(	                       

این متن را با صدایسارا صالحیان فرد بشنوید. 
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شعــــــــــــــــــــــــــــــر
»گنجشک آشنــــــا«

تاخت خورشید کماندار به شب
شبنم نور،

به گلخند گیاهی لغزید
اشک درّین خیال،

خاطرم را تر کرد
آسمان آه کشید! 

آشنا گنجشکی
غ از پستی و نیرنگ زمین فار
پر زد و بر سر دیوار نشست،

و به من گفت چنین: 
»من نمی ‌دانم چیست

معنی دلتنگی
منتظر کیست؟ چرا

سیب ترد نفسش قرمز نیست؟ 
از چه رو آزادی،

این چنین »در بند« است؟
و چرا هیچ کسی عاشق نیست؟«

آسمان ابری شد!
وین چنین، دلتنگی

این معمای غریب شب تار،
در دلم معنی شد:
»ردّ خونین غروب

بر تن سرد نفس ‌های
خداحافظی ‌ات، 

در همان لحظه که اندوهِ نگاهم بارید
در تمنای تو، در حسرت دلــــدادگـــی‌ات!

لرزش اشک دلِ سوخته بر
گونه ‌ی ماه

کدامیــن شــب افتــادن عکســت در  در 
آب!

رقص پروانه ‌ی اندوه پدر
گردِ شمعی سوزان

ز غم پاره‌ ی تن!
کودک خُرد دست آرام نوازش به سر 

که مادر جان را، در همان لحظه 
به بَرِ نور سپرد!«

این‌ چنین اندُه ‌رنگ
خونِ دل ‌تنگی من
در رگم جاری شد، 

و برآورد دلم فریادی
در سکوتی مبهم:

» منتظر، 
که تنش را  بی‌ جانی ست 

به لب جاده ‌ی امّید
رساند،

خ دلتنگی را! تا ببیند ر
منتظر، 

بی رمق است 
و فقط تشنه ‌ی یک جرعه نگاه،

که بگوید: یا صدایی 
» آری،

هست پایان سیاهی شبت
به سپیدی شروع«

منتظر، معنی یک عمرِ تمام است و

  Minadgh2000@gmail.com                   			  مینا دهقانی )ورودی 98 پزشکی(	                       
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رْضِ 
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َ
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ْ
نْ يَحْمِل

َ
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َ
أ

َ
جِبَــالِ ف

ْ
وَال

ً
ومًــا جَهُــول

ُ
كَانَ ظَل ــهُ 

ّ
نْسَــانُ ۖ  إِنَ ِ

ْ
هَــا ال

َ
وَحَمَل

ــه  ــا عرض کوه‌ه ــن و  ــمانها و زمی ــر آس ــت را ب امان
و  برتافتنــد،  ســر  آن  حمــل  از  آنهــا  داشــتیم، 
دوش  بــر  را  آن  انســان  امّــا  هراســیدند؛  آن  از 

کشــید؛ او بســیار ظالــم و جاهــل بــود.

شروعی هرگز!«

ابرها باریدند
گنجشک سر برآوردم و دیدم 

زیر سقفی رفته است
و تنش

می ‌لرزد!

کردم با خود:  زیر لب زمزمه 
»درد و غم،

صبر، دلِ خون و غریبی
همه همزاد من اند!

همسفر در سفر من به زمین!
و همین است زمین،

عطر عیسی نفسان را نشنیدن
آبــی چشــم چــو دریــای تــو را خــوب 

ندیــدن
بوسه ‌ای از نفس سبز بهاری 

نچشیدن
گیاه عدم لمس ورق ‌های 

رنگ شیرین سلامی نرسیدن
گرفتار شدن در رهِ دوار سکون!« و 

خوب میدانی تو! 
زمینــی  تنــگ  قفــس  را  مــان  همــه‌ 

کــرد خفــه 
خفگی،

دلِ غمگین
وَ اسارت

همه در ذات زمین است عزیز!
خوب میدانی تو!

راز آزادی ما
گل در دل غنچه‌ ی 

پنهان است،
می درد پرده‌ ی تن را و غزل خوان

ز شکفتن
بوسه‌ ای می زند از جنس بهار

به تن خرم باغ. 
گنجشــکِ  کــه چو  انــدک انــد آدمیانــی 

رها
رنگ چرکین تعلق نپذیرند و

 به پرواز درآیند آزاد!
زیر سقفی از عشق

که به پهنای سماوات خداست! 
و تن و روح به باران تعلق ندهند. 

که امانتدارند اندک اند آدمیانی 
عشق، خود، آزادی ست

قنَ از او« ست*
َ

شف
َ
عشق »ا

کردش انسان حمل 
اندک اند آدمیان.«

این متن را با صدای میثــــــــم براتی بشنوید. 
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سفرنامه
»گرجستان، نگینی در شرق دریای سیاه«

  Lykh830@gmail.com                             				   علی خوچیانی )ورودی 96 داروسازی(	                       

  در اولین شماره ای که از 
سفرنامه می خوانید قصد 

دارم شما را به سفر به یکی از 
کشورهای شمال غربی ایران، 

کشوری در منطقه ی قفقاز 
و غرب دریای سیاه دعوت 

کنم. در این شماره، تجربیات 
شخصی ام از زیبایی های سفر 
و اقامت در گرجستان، تفاوت 

ها و جذابیت های فرهنگ 
این کشور را می نویسم تا شاید 
بتوانم حداقل حس کنجکاوی 

شما را برای گردش و سفر به این 
کشور برانگیزم. 

وســعت  وجــود  بــا  گرجســتان، 
کــه دارد، تنــوع آب و هــوا  کمــی 
و جاذبــه هــای طبیعــی آن قابــل 
کــوه هــای ســر  توجــه اســت؛ از 
کشــیده بــا آب و هــوای  بــه فلــک 
کوهســتانی تــا مناطــق ســاحلی 
هــای  دره  و  ســیاه  دریــای 
ســرعت  بــه  کشــوری  سرســبز. 
تغییــرات  بــا  توســعه،  درحــال 
زیرســاخت  حیطــه  در  فــراوان 
طــوری  بــه  گردشــگری،  هــای 
در  تفــاوت مشــهود  ک هرســاله 
و  معمــاری  و  ســاز  و  ســاخت 
شهرســازی آن باعــث مــی شــود 
گذشــته  ســال  بــه  نســبت  کــه 

برایتــان تعجــب برانگیــز باشــد.
تاریخــی،  و  کوچــک  شــهرهای 
کلیســاهای دیدنــی،  صومعــه و 
کشــیده،  کــوه هــای ســر بــه فلــک 
غذاهــای لذیــذ و اهالــی مهربــان 
عواملــی  از  نــواز  مهمــان  و 
ــه ســبب شــده اســت  ک هســتند 
گرجســتان در ســال هــای اخیــر 
کشــور هــای ایــده آل  بــه یکــی از 
گردشــگری تبدیــل شــود. بــرای 

پایتخت: تفلیس 
گرجی زبان رسمی: 

)قیمــت  لاری  پــول:  واحــد 
گرجســتان حــدودا برابــر بــا  لاری 

7 هزار تومان می‌باشد(

ــه  ــل توج ــه قاب ــن نکت ــاید اولی ش
مکانــی،  هــر  بــه  ســفر  از  پیــش 
آن  هــوای  و  آب  بــه  توجــه 

و  آب  باشــــــــــــــد.  منطقــه 
گرجستان،  هــــــــوای 
متاثــــــــــــــــر از دریــای 
و  )آب  مدیتـــــــــــرانه 

هـــــــــوای مدیترانه‌ای( 
مـــــــــــی باشــد. تابســتان‌های 

ــرم و  گــــــ ــتان،  گرجســـــ
زمستــــــــــــان‌ های این 
کشــور، معتــدل اســت. 
البتــه همــــــــــــــــان‌طور 

هــوای  ‌و  آب  شــد،  ذکــر  کــه 
گرجســتان در مناطــق مختلــف 
کمــی متفـــــــــــاوت اســت. بــرای 
گرجســتان بایــد فصلــی  ســفر بــه 
ــوای  ــه آب و ه ک ــرد  ک ــاب  را انتخ
نــه  فصــل،  آن  در  کشــور  ایــن 
باشــد؛  ســرد  نــه  و  گــرم  بســیار 
طبیعــت  دیــدن  بــرای  رو  زیــن 
همــراه بــا  بــارش هــای بهــاری، 
اواســط  از  ســفر  زمــان  بهتریــن 
تــا اوایــل اردیبهشــت  اسفنـــــــد 

تابســتان  بــوده و در طــول 
تــا  از اواخــر مردادمــــــــاه 

ــرماه  اوایل مهــــــ
وقــت 

بــرای ســفر در دمــای  مناســبی 
مناســب هــم بــه شــهر تفلیــس 
و هـــــــــــــــم بــه مناطــق ســاحلی 

می‌باشــد. 
نکتـــــــــــــه حائــز اهمیــت بعــدی، 
اقامــت و خــورد و  هزینــه هــای 
اســت.  کشــور  ایــن  در  ک  خــورا
گرجســتان در  هزینــه اقامــت در 
هتــل‌ هــای ارزان و متوســط بین 
۵۰ تــا ۱۸۰ لاری و در هتل‌هــای 
لوکــس و مجلــل ‌تــر بیــن 
۳۴۰ تـــــــــــــــا ۷۴۰ 

اســت. لاری 
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کچــــــــــــــــری‌ترین   درحالیکــــه لا
بــا  شــهر  ایــن  هــای  هتـــــــــــــــل‌ 
لاری   ۲۰۰۰ حــدود  قیمتــی 
گردشــگرانی  آمــاده پذیرایــی از 
کــه بــه دنبــال ســفری  هســتند 
ــند.  ــی‌ باش ــه م ــل و پرهزین مجل
کمتریــن  بــا  بخواهیــد  گــر  ا
مختلــف  شــهرهای  در  هزینــه 
کنیــد،  اقامــت  گرجســتان 
بــا  مــی ‌توانیــد هاســتل‌ هایــی 
نیــز  را  لاری   ۲۵ تقریبــی  مبلــغ 
گســترده  کنیــد. ایــن بــازه  پیــدا 
در  تفــاوت  دلیــل  بــه  قیمــت 
تعــداد  جغرافیایــی،  موقعیــت 
خدمــات  و  امکانــات  و  ســتاره 
هاســت.  هتــل‌  و  اقامتــگاه ‌هــا 
در  ک  خــورا و  خــورد  هزینــه 
کشــور نیــز بســتگی بــه نــوع  ایــن 
بــه  دارد.  رســتوران  مــکان  و 
ــرای صــرف یــک  طــور تقریبــی ب
وعــده غــذا در رســتورانی ســاده 
منطقــه  یــک  در  مناســب  و 
 ۲۰ تــا  بایــد حــدود ۱۶  تجــاری 
فودهایــی  فســت  در  و  لاری 
بایــد  دونالــد  مــک  ماننــد 
تقریبــاً قیمتــی معــادل ۱۴ لاری 

بپردازیــد.
تریــن  جــذاب  احتمــالا  امــا 
مــکان  شــناختن  ســفر  بخــش 
گرجســتان اســت.  هــای دیدنی 
شــهرهای  داری  گرجســتان 
معروفــی چــون تفلیــس، بنــدر 
باتومــــــــــی، مستـــــــیا،  معــروف 

متســختـــــــا )Mtskheta(، تلاوی 
باشــد. مــی  و.... 

)tbilisi( تفلیس

شــهر تفلیــس بــزرگ تریــن شــهر 
گرجســتان  کشــور  پایتخــت  و 
و  معــروف  شــهر  ایــن  اســت. 
منحصــر بــه فــرد ، در دو طــرف 
ــه  گرفت ــرار  ــورا« ق ــهور »ک رود مش
کــوه  را  آن  و ســه طــرف  اســت 
کــه  کــرده ‌انــد  احاطــه  ‌هایــی 
آن  دوچنــدان  زیبایــی  ســبب 
کــه  شــما  شــده انــد. هنگامــی 
خیابــان  در  گــردش  مشــغول 
تفلیــس  هــای  محلــه  و  هــا 
مجــــــــــــــــــموعه‌ای  هستیـــــــــد، 
از ساخــــــتمان هــای جالـــب و 
کــه  دیــد  خواهیــد  را  زیبایــــی 
قــرون  معمــاری  از  ترکیبــی  بــا 
کلاســیک ، آســیای  وســطایی ، 
در  مــدرن،  معمــاری  و  میانــه 
شــده  ســاخته  و  آمیختــه  هــم 
در  کــه  مهمـــــــــــی  نکتــه  و  انــد 
از  بســیاری  توجــه  میــان  ایــن 
را  هــا  توریســت  و  گردشــگران 
کنــد ،  بــه خــودش جلــب مــی 
بافــت اروپایــی، تمیــز و مــدرن 

کنــار آن  ایــن شــهر اســت و در 
هــای  کافــه  از  ای  مجموعــه 
کوچــک و زیبــا، پیــاده  بــزرگ و 
و  شــده  فــرش  ســنگ  روهــای 
ســازه هــای مــدرن، زیبایــی و 
پررنــگ  را  شــهر  ایــن  شــگفتی 
کــرده اســت. در مــورد وجــه  تــر 
تســمیه ایــن شــهر، بایــد بگویــم 
گرجــی  زبــان  در  نــام  ایــن  کــه 
از  مشــتق  و  بــوده  »تبلیــس« 
لغــت »تبیلــی« مــی ‌باشــد و در 
ضمــن ایــن واژه در زبــان مــردم 
»گــرم«  معنــی  بــه  گرجســتان 
اســم  ایــن  واقــع  در  و  اســت 
چشــمه   ۳۰ وجــود  دلیــل  بــه 
کــوه  هــای  دامنــه‌  در  گــرم  آب 
گرجســتان  تابــوری  معــروف 
شــده  برگزیــده  پایتخــت  بــرای 
کــه هــر روز ۳ میلیون  اســت چــرا 
چشــمه  ایــن  دل  از  آب  لیتــر 
منظــره  و  مــی ‌آیــد  بیــرون  ‌هــا 
کننــده ای را بــه شــما  مبهــوت 

دهــد.  مــی  هدیــه  عزیــزان 

)batumi( باتومی

یکــی  باتومــی  زیبــای  شــهر 
هــای  تفریحــگاه  بهتریــن  از 

گرجســتان  در  ساحــــــــــــــــــــــلی 
کــس  شــناخته مــی شــود و هــر 
گذرانــدن اوقــات  کــه خواهــان 
ماندنـــــــــــــــــی  یــاد  بــه  فراغــت 
یــک تعطیــات  گذرانــدن  یــا  و 
در  فــرد  بــه  تابســتانی منحصــر 
گرجستـــــــــــان اســت در یافتــن 
در  نظــرش  مــورد  تفریحــــــــــات 
باتومــی هیــچ مشــکلی نخواهــد 
داشــت و خاطراتــی عالــی را رقــم 

زد. خواهــد 

فلــک  بــه  ســر  نخــل  درختــان 
هــای  ســاختمان  و  کشــیده 
کــه  رنگارنــگ مــواردی هســتند 
بــه وفــور در باتومــی بــه چشــم 
مــی خورنــد. همچنیــن از نظــر 
انتخــاب  هــم  اقامــــــــت  محــل 
هــای زیــاد و متنوعــی برایتــان 
اقســام  و  انــواع  و  دارد  وجــود 
اقامتــگاه هــای لوکــس ســاحلی 
کــه در صــورت  نیــز تعبیــه شــده 
را  آنهــا  توانیــــــــــــد  مــی  تمایــل 

کنیــد. انتخــاب 
در  کــه  باشــید  داشــته  توجــه 
باتومــی حتمــا از » خیابــان اروپــا 
کــه باتومــی  کنیــد چــرا  » دیــدن 
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نــه تنهــا ســاختمان هــای شــیک 
دارد  دیدنــی  بســیار  مــدرن  و 
کــه  گفــت  بلکــه تقریبــا مــی تــوان 
آن  هــای  ســاختمان  بهتریــن 
بــوده  قــرن نوزدهــم  بــه  مربــوط 
کــه هیجــان و حــس آرامــش قابــل 
کنند؛  توجهــی را بــه شــما القا مــی 
ســاختمان  وجــود  همچنیــن 
ــادور  هــای قدیمــی و جدیــد دورت
ایــن میــدان، تضــاد زیبایــی را بــه 
کــه دیدنشــان  وجــود آورده انــد 

خالــی از لطــف نیســت.
در نهایــت، از دیگــر خیابــان هــای 
پیشــنهاد  کــه  باتومــی  خــوب 
نــرود دستتـــــــان  از   می‌کنــــــــــــم 
» میــدان پیــزا » نــام دارد و قــول 
ــه ورود  ــن لحظ ــم در اولی ــی ده م
احســاس  ایــن  مــکان  ایــن  بــه 
جایــی  کــه  داشــت  خواهیــد  را 
ایــد.  ایســتاده  ایتالیــا  وســط  در 
رســتوران هــای فانتــزی، موزیــک 
ــه پــس از ســاعت  ک ــده و زنگــی  زن
ســاعت  هــر  راس  بعدازظهــر،   3
زده مــی شــود، میــدان پیــزا را بــه 
یــک مــکان دوســت داشــتنی و پــر 
کــرده اســت .  از توریســت  تبدیــل 

)mest’ia( مستیا

یکــی دیگــر از زیباتریــن شــهرهای 
لیســت  در  کــه  گرجســتان 
قــرار  آن  توریســتی  شــهرهای 

کــه  گرفتــه اســت، شــهری اســت 
بــا نــام » مســتیا » شــناخته مــی 
شــهری  واقــع  در  مســتیا  شــود. 
ــای  ــوه ه ک ــه  ــتانی در دامن کوهس
ایــن  غربــی  شــمال  در  و  قفقــاز 
بــه  اینکــه  بــا  باشــد.  مــی  کشــور 
در  نفــر   ۲۶۰۰ تنهــا  کلــی  طــور 
ایــن شــهر ســکونت دارنــد، ایــن 
شــهر از محبــوب تریــن شــهرهای 
هــا  توریســت  بــرای  گرجســتان 
بــه  شــهر  ایــن  طبیعــت  و  بــوده 
جــرات مــی توانــد بی رقیب باشــد 
گزینــه برای افرادیســت  و بهتریــن 
گــردی و پیــاده  کــه اهــل طبیعــت 
کوهســتانی میباشند. روی های 
دشــت هــای سرســبز در دامنــه 
وحشــی،  هــای  اســب  کــوه،  ی 
کابیــن هایــی در دل جنــگل  تلــه 
کوهســتانی و طبیعتــی زیبا  هــای 
همچــون طبیعــت و مناطــق بکــر 
ســوئیس از دیدنــی هــای جــذاب 
کــه  کوچــک مــی باشــد  ایــن شــهر 
و  کنــد  مــی  نــوازش  شــمارا  روح 
حــس آرامــش فــوق العــاده ای را 

کــرد.  بــه شــما القــا خواهــد 

Gergeti Trinity کلیسای

گرجســتان  یکــی از دیدنــی هــای 
کشــور  ایــن  بــه  ســفر  در  کــه 
را  آن  نبایــد  عنــوان  هیــچ  بــه 

کلیســــــــــــای  بدهیــد،  دســت  از 
کــه چشــم  Gergeti Trinity اســت 
فــوق  و  گیــر  نفــس  اندازهــای 
ی  همــه  بــا  و  دارد  ای  العــاده 
کــه در طــول زندگــی  کلیســاهایی 
خــود دیــده ایــد متفــاوت اســت. 
بــه  کــه قدمــت آن  کلیســا  ایــن 
قــرن چهاردهــم میــادی برمــی 
گــردد، روی تپــه ای در دامنــه ی 
کــوه قازبگــی واقــع شــده اســت و 
قفقــاز  کوهســتان  از  منظــره ای 
کلیســا مشــاهده  در پشــت ایــن 
کــه باعــث  مــی شــود؛ منظــره ای 
ــه  ــی ب ــای دیدن کلیس ــن  ــده ای ش
مناطــق  تریــن  جــذاب  از  یکــی 
گردشــگران  بــرای  گرجســتان 
گرفتــن  قــرار  شــود.  تبدیــل 
طبیعــت  دل  در  کلیســا  ایــن 
زیبــای  اندازهــای  چشــم  و 
باعــث  آن،  اطــراف  طبیعــی 
کــه بــه یکــی از نمادهــای  شــده 
گرجســتان تبدیــل شــود. علاقــه 
ــا طــی  کوهپیمایــی ب ــه  منــدان ب
کــردن مســیری ســه ســاعته بــه 
کلیســا  بــالای ایــن تپــه و محــل 

 . ســند می‌ر

کــه   مکان های دیدنــــــــــــــــــی 
نام بـــرده شد، شاید جزو پنـــــــج 
درصد معروف ترین مـکان های 
کشــــــــــور  دیدنی موجود در این 
بود و هنوز بسیاری دیگــــــــــــــر از 
گرجستــــــــان  مکان های زیبای 
معرفی نشــــده اند. مکان هایی 
که می توانند سفری دل انگیـــــز 

و پر از 
آرامـش، 
همراه با 

خاطراتی 
به یاد 

ماندنی 
برای شما 

کند؛ از مکان  فراهم 
های تفریحی و رودخانه 

های داخل جنگل 
گرفته تا پارک های 

سنگی، غارها و چشمه 
گرم طبیعی، از  های آب 

شهرهای حاشیه نشین بندر 
باتومی تا شهرهایی بر فراز بلند 

کوهستانی. ترین نقاط 

گذار  گشت و  بعد از یک 
حسابی و بازدید از این 

مکان های زیبا احتمالا 
گرسنه اید و  خسته و 

که یه سری  حالا خوبه 
هم به مشهورترین 

غذاهای گرجستان 
بزنیم. خبر خوش 

گردشگران ایرانی  برای 
کشور این است  این 

که گرجستان غذاهای 
که با ذائقه  لذیذی دارد 

کاملا سازگار  ایرانی ها 
است و قطعا شماهم 

پس از یک بار امتحان 
کردن این غذاها، از 

طرفداران آنها خواهید 
شد.
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)Khachapuri(خاچاپوری

گرجســتانی  ایــن غذای ســنتی 
و  تریــن  محبــوب  از  یکــی 
ایــن  غذاهــای  تریــن  مرســوم 
کــه از نان پر شــده  کشــور اســت 
ــا پنیــر تشــکیل مــی شــود. در  ب
از  مختلفــی  انــواع  گرجســتان 
کــه  ایــن نــان تهیــه مــی شــود 
شــکل  و  هــا  طعــم  هــا،  اســم 
بــه  دارنــد.  متفاوتــی  هــای 
دیگــری  مــواد  آنهــا  از  بعضــی 
غ آب پــز و پنیــر  مثــل تخــم مــر
بیشــتر اضافــه مــی شــود . ایــن 
کــه  غــذا بــه حــدی لذیــذ اســت 

شــاید 
شــما هــم مثــل 
گرجســتان، خــوردن  مــردم 
ــد.  ــح دهی ــزا ترجی ــه پیت آن را ب

 ) Khinkali( خینکالی
دامپلینگ گرجستانی

و  لذیــذ  غذاهــای  دیگــر  از 
آن  کــه  گرجســتان  پرطرفــدار 
را در هــر رســتورانی مــی توانیــد 
مــی  خینکالــی  کنیــد،  پیــدا 
باشــد. ایــن غــذا در واقــع نوعی 
کــه بــه دیــم  دامپلینــگ اســت 
ســام ایرانــی هــا شــباهت دارد. 
کــه  دامپلینــگ خمیــری اســت 
بــا مــواد مختلــف پــر مــی شــود. 
نیــز  تهیــه ی خینکالــی  بــرای 

گوشــت و انــواع  خمیــر را بــا 
گــر  ا پــر می‌کننــد.  ادویه‌جــات 

گیاهخــوار 
می‌توانیــد  هســتید 
را  غــذا  ایــن  از  دیگــری  انــواع 
ــا  ــه ب کــــــــــــــــــــــــ ــد  کنی ــان  امتح
چ، پنیــر،  ســبزیجات، قـــــــــــــــار
ســیب زمینــی و ادویــه جــات 
ــا  ــود. حتم ــی ش ــر م ــف پ مختل
ایــن  گرجســتان  بــه  ســفر  در 
زیــرا  کنیــد  امتحــان  را  غــذا 
کــه زیــن پــس  ســبب مــی شــود 
در تمــام وعــده هــای غذایــی 
خینکالــی  از  پایــی  رد  تــان، 

باشــد.  داشــته  وجــود 

 ) Churchkhela ( چورچخلا

علاقمنــــــــــــــــــــــــــــدان  از  گــر  ا
ــی‌جات هســتید،  ــه شیرینــــــــ ب
نبایــد  را  لذیــذ  شــیرینی  ایــن 
ترکیبــات  بدهیــد.  دســت  از 
ایــن شــیرینی  اصلــی تهیــه‌ی 
کــه ظاهــری شــبیه بــه شــمع 

دارد، 
یــا  شــیره  آرد، 
عصــاره انگــور و انــواع مغزهــا 
ایــن  ی  تهیــه  بــرای  اســت. 
ــه خصــوص  شــیرینی، مغزهــا ب
گــردو را نــخ می‌کننــد و ســپس 
کــه از آرد و عصــاره  در مــاده ای 
کرده‌انــد،  تهیــه  انگــور  ی 
می‌غلتاننــــــــــــــــــد و در نهایــت 

کننــد.  مــی  خشــک 

گرجستان،  گردش ما در 
علی رغم تنوع بالا و 
فراوانی جاذبه های این 
کشور به پایان رسید و من 
که از شناخت  امیدوارم 
گرجستان  جاذبه های 
لذت برده باشید و در 
سفر بعدی خود به 
کشورهای اطراف ایران، 
کنید.  آن را انتخاب 
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معرفی کتاب
»اضطراب منزلـــــــــت«

 S a b a f e g h h i @ g m a i l . c o m              		 دکتر صبا فقهی نجف آبادی )رزیدنت بیوتکنولوژی دارویی(	                       

کتاب هایش  را پیرامون فلســفه و به زبان ســاده می نویســد، می باشــد.  آلن دوباتن پس از مشــاهده  که  اضطراب منزلت نوشــته آلن دوباتن، نویســنده و فیلســوفی 
کــه کمتــر بــه آن پرداختــه شــده اســت و نــام آن را »اضطراب منزلت« می‌گــذارد. ایــن اضطراب  و جســتار پیرامــون افــراد و رفتارهــای مختلــف متوجــه اضطرابــی می‌شــود 

بــه دلیــل تــاش بــرای کســب موقعیــت اجتماعی مناســب و بــه زبان دیگــر، مقام درخــور بوجــود می‌آید.
کــه از برنــد خاصــی نیســت  کــه لباســی  کــه زمــان معرفــی خــود بــه دیگــران داریــم، یــا وقتــی بــا ماشــین رده پاییــن خــود در جمعــی حاضــر مــی شــویم، یــا زمانــی  اضطرابــی 
کــه بــا خــود می‌گوییــم »دیگــران در مــورد مــن چــه فکــر  بــر تــن داریــم و موقعیــت هایــی شــبیه بــه ایــن مــوارد برایمــان پیــش می‌آیــد؛ همــه ایــن مــوارد بــه ایــن دلیــل بــوده 

گــران قیمــت یــا ســاعت مــارک دارمــان داریــم نیــز بــه دلیــل همیــن اضطــراب منزلــت اســت. کــردن لبــاس  کــه از بــه تــن  می‌کننــد؟!« و برعکــس، آن حــس خوبــی 
کوشــش بــه بالاتریــن درجــات برســند و  کــه بــاور دارنــد همــه افــراد مــی تواننــد بــا تــاش و  کنــد  ایــن حــس اضطــراب بــه ایــن دلیــل در جوامــع مــدرن بیشــتر بــروز مــی 
کــه  کار شــبانه روزی جایگاهــی  کننــد تــا بتواننــد بــا تــاش بیشــتر و  همچنیــن بــاور شایســته ســالاری باعــث شــده افــراد، اضطــراب بیشــتر از حــد تــوان خــود را تحمــل 

مســتحق آن هســتند را بدســت بیاورنــد.
کــه چــرا خانــه مــن مشــابه خانــه اربــاب نیســت و بــرای بدســت آوردن خانــه ای شــبیه  کــرد  گذشــته، در زمــان اربــاب رعیتــی هیــچ رعیتــی بــه ایــن فکــر نمــی  در جوامــع 
کنــون نرســیده ایــم بــه دلیــل  گــر تا کــه می‌توانیــم بــه بالاتریــن جایــگاه اجتماعــی برســیم و ا کــرد ولــی در جهــان امــروز همــه ی مــا بــاور داریــم  اربــاب رنجــی را تحمــل نمــی 

کــم خودمــان بــوده!!! تــاش و همــت 
ذهــن انســان برخــاف جســم کــه در صــورت نیــاز بــه آب و غــذا تشــنه و گرســنه مــی شــود، نیازهایــی را حس می کند که بــه آن احتیاجی ندارد و تنها بــه دلیل الگو پذیری 
از اطــراف، آن حــس نیــاز را تجربــه مــی کنــد!؛ بــرای مثــال مــا ممکــن اســت به لباس نیاز نداشــته باشــیم ولی با قرارگیری در فروشــگاه، چند دســت لباس بخریم یا گوشــی 
همراهمــان پاســخگوی نیازهــای مــا باشــد ولــی بــا عرضــه شــدن مدل جدید، قصد تعویض گوشــی همراهمان را داشــته باشــیم. همه این احســاس نیازها زائیــده ذهن 

الگوبــردار مــا از جامعــه ای اســت کــه در آن قــرار گرفتــه ایــم و بــا کنتــرل آن و جلوگیری از مصــرف گرایی، می توانیم با آن مقابله کنیم.
آلن دوباتن کتاب اضطراب منزلت را در دو بخش نوشته:

بخش اول در مورد چگونگی رخ دادن اضطراب منزلت و پیشینه ی بوجود آمدن آن بوده و بخش دوم به راه حل های مقابله با آن پرداخته‌است.
گــذارد؟ چــرا نادیــده  کتــاب اســت.  فقــدان محبــت چــه تاثیــری بــر مــا مــی  کتــاب بــه زبانــی روان و ســاده نوشــته شــده و ترجمــه زهــرا باختــری از ترجمــه هــای خــوب ایــن 

کــه شــکنجه در مقایســه با آن آســایش محســوب شــود؟  گرفتــه شــدن بایــد مــا را بــه چنــان خشــم و یأســی برســاند 
کــه ذاتــاً راجــع بــه ارزش خودمــان دچــار تردیدیــم. در نتیجــه ایــن تردیــد، آنچــه دیگــران  شــاید بتــوان گفــت توجــه دیگــران در اصــل بــه ایــن دلیــل برایمــان مهــم اســت 
دربــاره مــا فکــر می‌کننــد نقــش تعییــن کننــده ای در نحــوه نگــرش مــا بــه خودمان ایفا می‌کند. هویتمان اســیر قضاوت های کســانی می شــود که در میانشــان زندگی 
کنند، احســاس شایســتگی  گر تحســینمان  کردن دیگران مطمئن می شــویم. ا گر آن ها از شــوخی هایمان خوششــان بیاید، از توانایی مان در ســرگرم  کنیم. ا می 
گفتیــم شــغلمان چیســت قیافــه شــان در هــم رود، بــه خودمــان شــک می‌کنیــم و  گــر بعــد از اینکــه  گــر وقتــی وارد جایــی می‌شــویم نگاهمــان نکننــد یــا ا می‌کنیــم. و ا

دچــار حــس بی‌ارزشــی می‌شــویم. 

قسمتی از کتاب:
ایــن همــه تقــا و هــای وهــوی ایــن جهــان بــرای چیســت؟ انتهــای طمــع 
کجــا منتهــی  کجاســت؟ طلــب ثــروت، قــدرت و برتــری بــه  و جــاه طلبــی 
گونــه تامیــن مــی شــود؟ دســت رنــج  می‌شــود؟ آیــا ضروریــات طبیعــت ایــن 
کنــد. پــس دیگــر  کــه ضروریــات طبیعــت را تامیــن مــی  کارگــر فرودســت اســت 
کــه بــه آن می‌گوییــم بهبــود شــرایط  فایــده آن هــدف بــزرگ زندگــی انســان 

ــت؟  چیس
گرفتــن، دریافــت همدلــی، رضایــت و تاییــد  » دیــده شــدن، مــورد توجــه قــرار 
گیرنــد.  کــه مــی توانیــم بگوییــم از آن نشــئت مــی  تمــام مزیــت هایــی اســت 
ثروتمنــد بــه ثــروت خــود مــی بالــد چــون حــس می‌کنــد ثروتــش بــه طــور 
کنــد. بــر خــاف او، فقیــر  طبیعــی توجــه جهــان را بــه ســمت او معطــوف مــی 
کنــد فقــرش او را از دیــد انســان هــا دور  از فقــر خــود شرمســار اســت. حــس مــی 
کنیــم بــه مــا هیــچ توجهــی نمــی شــود، یقینــاً  نگــه مــی دارد. وقتــی احســاس 

کام و ســرخورده مــی شــوند. آدم  پرشــورترین امیــال انســانی مــان هــم نــا
گــردد  فقیــر بــدون اینکــه دیــده شــود بیــرون مــی رود و بــه خانــه اش برمــی 

کــه در آلونــک خــودش اســت.  و در میــان جمــع بــه همــان گمنامــی ای اســت 
برعکــس، آدم سرشــناس و برجســته را تمــام جهــان مــی بینــد. همــه مشــتاق 
کوچــک تریــن  کننــد. همــه مــردم رفتــارش را زیــر نظــر دارنــد.  انــد بــه او نــگاه 
کــدام مــورد بــی  کوچــک تریــن حالــت چهــره اش، هیــچ  کــه بزنــد،  حرفــی 

گیــرد. «  توجهــی قــرار نمــی 

این متن را با صدای مرضیه بشکار بشنوید. 
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معرفی فیـلم
»مــــــــــــــــــادر«

 Narimany.mahdi1381@gmail.com       	               )مهدی نریمانی  )ورودی 99 پزشکی

»تو عاشق من نیستی، تو عاشق عاشق بودن من هستی!« 
گویــای حــال بســیاری از رابطــه هــای مــا بــا خــدا، فیلــم Mother و 
کــه دیالوگــی بــه یــاد ماندنــی از ایــن فیلــم اســت.  جملــه بالاســت 
کــه دو روی یــک ســکه اســت؛ رابطــه مــا بــا خــدا یــا رابطــه  فیلمــی 

یــک زن و شــوهر؟ 
ســینمایی خــاص  هــای  جلــوه  بــا  اثــری  فقــط  نــه  کــه  روایتــی 
کــه روایتگــر  بلکــه اثــری بــا داســتان فــوق العــاده اســت؛ داســتانی 
گریــز مــا از منطــق و  بــا خداســت. روایتــی از فــرار و  ارتبــاط مــا 
توصیــه هــای او بــرای بازگشــت مــا؛ امــا ایــن توصیــه هــا هیچوقــت 
کــه خداونــد هیــچ اجبــاری در  بــه اجبــار تبدیــل نمــی شــود چــرا 
ــا اقتــدار اشــتباه  ــا ب گاهــی اوقــات م ــه البتــه  ک ــذارد  گ کارهــا نمــی 
گیریــم. جنیفــر لاورنــس )Jennifer Lawrence( در ایــن جــا  مــی 
ــه  ک ــم  ــا دیدی ــود ام ــده ب کنن ــه  ــده و توصی ــق ورزن ــش عش ــا نق تنه
عشــق  از   )Javier Bardem( بــاردم  خاویــر  اشــتباهات  تمــام  بــا 
او دســت برنداشــت حتــی وقتــی او بــه جنیفــر بــی توجهــی مــی 
ــا  ــه ماســت واینکــه ب ــق مــا ب ــرد. ایــن نشــان دهنــده عشــق خال ک
تمــام اشــتباهات از ســمت مــا، او بــاز هــم عاشــق ماســت. قضیــه 
کــه مــا در ایــن فیلــم شــاهدش بودیــم نیــز همیــن  کــی  ی دردنا
بــود. مــا بــرای جنیفــر لاورنــس دغدغــه منــد بودیــم و اینکــه چــرا 
بــا وجــود بــی توجهــی هــای خاویــر بــاز جنیفــر عشــق میورزیــد، امــا 

حتــی در ایــن قضیــه هــم تحملــی وجــود دارد.
کــه مــا از لایــه هــای عمیــق تــر فیلــم مشــاهده  چندیــن سکانســی 
کــه خداونــد مــا را  کردیــم نشــانگر قلــب خــدا بــود. درســت اســت 

بی‌توجهی‌هــای دوســت دارد امــا قلــب او با  و  گناهـــــــــــان 
کــه  مــا ســــــــــــــــردتر می‌شــود 
سبـــب  ایــن  البتــــــــه 
که  نمی‌شـــــــود 
محبتــــــــش 
بــه مـــــــــــــــا 
کـــــم شــود 
فقــــــــــط  و 
ــی  جایــــــــــــــ

 خشـــــــــــم خود را نشان می دهد که به بنــــــــــــده او آسیب برسانیم
)سلاخی بچه(...

کتــر هــا بپردازیــم؛ مردمــی  کارا امــا فقــط نمــی خواهیــم بــه ایــن 
ــا  ــه ب ک ــه حضــور داشــتند نشــانگر مــا انســانها هســتند  ــه در خان ک
کنیــم.  تولــد یکدیگــر شــاد امــا در جهــت نابــودی هــم تــاش مــی 
کــه دیدیــم مــردم از بــه دنیــا آمــدن بچــه، شــاد شــدند  همچنــان 
نشــانگر  همچنیــن  پرداختنــد.  آن  ســاخی  بــه  بلافاصلــه  امــا 
کشــند و  کــه در زندگــی دیگــران ســرک مــی  انســان هایــی اســت 
کنیــم ایــن  باعــث نابــودی خانــواده هــا مــی شــوند امــا بایــد توجــه 
ــرای شــهرت،  ــه بخاطــر حــرص و طمعمــان ب ک خــود مــا هســتیم 
کــرد(  کــه خاویــر بــاردم  آنهــا را در زندگــی خــود راه مــی دهیــم )کاری 
کنیــم  و حاضریــم بخاطــر شــهرتمان انســانهای دیگــر را قربانــی 

)ســاخی شــدن بچــه(.
گفتــه شــد، خــدا حامــی ماســت و ایــن را تنهــا از یــک  امــا چنانچــه 
کــه نشــانگر عشــق مــادر بــه فرزنــد و تــوام  دیالــوگ دریافتیــم؛ آنجــا 

!Im his MOTHER :بــا آن، عشــق خــدا بــه بنــده بــود

این متن را با صدای فاطمه صافی بشنوید. 
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»خون بـــــــــــس1«
  Negiinmahdaviii@gmail.com                     	)نگین مهدوی )ورودی 98 پزشکی

که سهل است، آتش جهنم هم نمی  کرده بود ولی دست و دل یخ زده ماهرخ را آفتاب تابستان  خورشید تازه نفسِ ۱۰ صبح، دِه را جهنم 
کند. گرم  توانست 

 زهره هراسان از در آمد.
که سر برسنا!  _ماهرخ آماده است؟ الاناست 

کمی نبود. ته‌تغاری اش را به خطای یکدانه پسرش، سهراب، خون بس  کرد. درد   نبات سر تکان داد. بغض داشت خفه اش می 
گریه مادر اوضاع را خراب تر می‌کرد.  کافی ترسیده بود.  گریه نکند. ماهرخ به اندازه  که  کرد  می‌کردند. دختر بزرگش، هدی، به نبات اشاره 

که به ماهرخ سری بزند. مثل قشون داری شکست خورده اما مغرور تلاش می‌‌کرد ظاهر خانواده اش را  هدی به اتاق عروس روان شد 
کند تا بیش از آنچه هست، مفلوک به نظر نرسند. حفظ 

کرد با حرفهای نامربوط حواس خودش را پرت  زهره از همیشه بی رنگ و روتر بود و مثل همیشه، عاجز از پوشاندن نگرانی اش، سعی 
کند:

گرمه! از آسمون آتیش می باره. _ وای چه خبره !؟ چقدر 
کمر توی اتاق بود برگشت و به زهره چشم غره رفت: که تا  گرمای آن روز جهنمی اهمیت می ‌داد؟ هدی  کی به   اما 

گاز بگیر شگون نداره توی عروسی ماهرخ!  _ زبونتو 
کلام از دهان جسته، قبح آن را دریافته بود، زل  که بعد از  که خودش هم مطمئن نبود چیست. زهره  گشتن دنبال چیزی  کرد به  شروع 

که بختش قربانی خطای یکدانه برادرش می‌‌شد، یا  کی بسوزد؛ برای ماهرخ  زد به چراغ علاءالدین روبرویش. نمی ‌دانست دلش برای 
که حاضر بود به جای ماهرخ باشد اما دیگر لفظ ترشیده را به دوش نکشد. خودش 

گلوش پایین  کردی یه آب خوش از  کجا بود؟ دخترمو دارن به اسارت میبرن. فکر  گفت: عروسی   نبات با صدای یخ زده و بغض آلود 
میره؟

گرفت. حرف مادرش را درست نشنیده بود ولی می‌توانست با  که چیز با ارزشی باشد آن را دو دستی  کرد و انگار  هدی ظرف اسفند را پیدا 
کنه. مگه  که این ماهرخ زبون بسته قبل از رفتنش، از ترس، سکته  گفت: حالا انقدر آیه یأس بخونید  تقریب خوبی حدس بزند. با غرولند 

کردی انگار خانواده شوهرای ما مثل دختر شاه با ما  نمی خواستی عروسیشو ببینی؟ خب بفرما! اینم عروسیش. همچين ترسیدی و بغ 
کردن. هر جا بری آسمون همین رنگیه مادر من . مگه دختر بهرام خان نبود؟ باباش مگه ارباب نبود؟ دوسال نشده با یه »دختر« و  رفتار 

دک و دنده شکسته فرستادنش خونه باباش.
که شده، چند ساعتی،  گر دروغ نباشند عین حقیقت هم نیستند، ولی می‌خواست به هر قیمتی   خودش هم می‌دانست حرف‌هایش ا

کند .توی آن شرایط جو متشنج خانه اصلا به صلاح نبود.  جو خانه را آرام 
***

گرفته بود. ماهرخ، سوار بر اسب، پسر را زیر چشمی می پایید. جوان  اسب سفید آرام می خرامید. جوان سبزه و لاغری افسارش را 
گر  که تا چند ساعت دیگر شوهرش می شد. از خودش پرسید ا کرد؛ سرد و بی حس! ماهرخ نگاهش را از غريبه دزدید. غریبه ای  نگاهش 

گر دستشان به سهراب می رسید، باز هم به خون بس رضایت می دادند؟ به خیالات خودش پوزخند زد. جوابی  سهراب فرار نکرده بود، ا
گر داشت دیگر مهم نبود! هم ا

کند. رسومشان چقدر برایش نا آشنا شده بود. زیر بار سنگینی حضور جوان های اسب سوار اطرافشان   نمی توانست موقعیتش را درک 
گوشش پیچید: »سفید بخت شی دختر! پسرمو، سهرابمو، مدیون توام.« نفسش بند آمده بود. صدای پدرش توی 
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که در نمی‌آیم. گرفته به عقد پسر شاه   آمده بود بگوید سفیدبخت؟ حتماً شوخیت 
می خواست جیغ بکشد پس من چی؟ ماهرخت نیستم؟ دخترت نیستم؟

می خواست بپرسد اصلا اسممو میدونی؟ تا حالا چیزی جز »دختر« صدام زدی؟
کرد. بخت دختر را خونبهای  کار را می  کدام از مرد های دِه بود باز هم همین  کت ماند و توی دلش به پدرش حق داد. هر  ولی سا

کرد و جان پسر یکی یکدانه اش را می خرید! خطای پسر می 
 رشته افکارش تا مقصد ادامه داشت.

کرده بود و با غیظ عروسش را  که سراپا سیاه به تن  گرفتند و پیش مادرشوهرش بردند   عروسی بود یا عزا؟ خدا می‌ دانست. دستش را 
که نه ! خواهر قاتل پسرش را. کرد. عروس  نگاه می‌ 

گرفت تا  گاز  کرد لبش را  کرده باشد،. بغض  کار اشتباهی  که  کودکی  گوشه روسری ابریشمی اش ور میرفت، مثل  كه با   ماهرخ همانطور 
کسی او را نمی‌ دید.  بغضش نترکد. ولی بی فایده بود. اشک‌ هایش سرازیر شد. دل هیچکس برایش نسوخت. اصلا 

گر بود نمی‌گذاشت.  که ا کرد  عاقد داشت می آمد و عروس هنوز شوربختی‌ اش را باور نکرده بود. آرزو داشت سهراب پیشش بود. فکر 
کجا بود؟ معلوم نیست  که خیال پردازی هایش روی سرش آوار شدند: » زهی خیال باطل ! دختره ساده لوح سهراب  به ثانیه نکشید 

گفت :«کاش...« گه بیاد چی؟ چیکار میخواد بکنه؟ یعنی میدونه من خون بس شدم؟« و بی اختیار  کجا قایم شده. اصلا ا
کسی صدایش را  گرفته اش جا خورد. جز دو، سه نفر هیچ  گفت. خودش از صدای  که   از صبح هیچ نگفته بود و این اولین چیزی بود 

که شنیدند شانه بالا انداختند و رویشان را به سمت دیگر چرخاندند، انگار نشنیده‌اند.   نشنید. آنهایی هم 
گم شده بود. نمی‌ خواست برود. زن  گرفته بود. هق هق ماهرخ توی صدای دهل و تیر  عاقد را آورده بودند. سر و صدای عروسی بالا 
کشیدند. از پشت پرده اشک جوانی سواره با شمایل آشنا را از دور دید.  گرفته بودند و می  که نمی‌شناختشان دست هایش را  هایی 

کشید: سهراب! گرفته و تو دماغی جیغ  با صدایی 
 نمی‌دانست برادرش است یا نه. نمی توانست درست ببیند. فقط می خواست اسمش را صدا بزند.

کرد تا مطمئن شود خیال نیست. خیال نبود. همراه با نگاه دومش تیری به پیشانی سهراب نشست   چشمهایش را باز و بسته 
وصدایش در جان ماهرخ پیچید.

کشــیِ یکــی از طــرف هــای درگیــر، بــه خاطــر قتــل  1.  خــون بــس : ازدواج دختــر و پســری از دو خانــوادۀ متخاصــم بــرای خوابانــدنِ انتقــام 
کــه چــون فــردی از عشــیره ای بــه دســتِ فــردی از عشــیره  فــردی از طایفــه یــا عشــیره شــان، بــه دســت طــرفِ دیگــر. رســم چنــان بــود 
گــر عشــیرۀ فــرد قاتــل از ســپردنِ قاتــل  ای دیگــر بــه قتــل مــی رســید، قاتــل بــه بازمانــدگانِ مقتــول ســپرده مــی شــد تــا قصــاص شــود. ا
کــه  کوشــیدند بــه خونخواهــی، فــردی را از آن عشــیره بــه قتــل رســانند و بدیــن ســان بــود  کــرد، افــراد عشــیرۀ مقتــول مــی  خــودداری مــی 
کار، بــزرگان طوایــف  کشــتار از نســلی بــه نســلی دیگــر در زمانــی دراز بــه راه مــی افتــاد. بــرای جلوگیــری از تــداوم ایــن  کشــت و  موجــی از 
کــه بــا هــم اختــاف داشــتند بــا هــم آشــتی مــی ‌دادند.بــرای تحکیــم حالــت صلــح، معمــولًا  دیگــر جمــع شــده و ســران دو طایفــه ‌ای را 
دختــر فــرد قاتــل یــا یکــی از بســتگان نزدیــک او را بــه عقــد پســر یــا یکــی از بســتگان نزدیــک مقتــول درمــی ‌آوردنــد تــا غائلــه پایــان یابــد. بــه 
گفتنــد. ایــن دختــر در زندگــی خــود همیشــه مــورد آزار خانــوادهٔ شــوهرش قــرار داشــت  ایــن جهــت بــه ایــن نــوع ازدواج »خــون بــس« مــی‌ 
کــه بــه خــون‌ بهــا مــی‌ دهنــد یــک ‌ســاله  کمتریــن حقــوق معمــول نیــز بــی ‌بهــره بــود. در خون‌بــس حتــی ممکــن اســت دختــری  و از 
کــه وقتــی بــه ســن بلــوغ رســید، او را بــه عقــد خانــوادهٔ مقتــول درآورند.]دانشــنامه آزاد فارســی/ویکی پدیــا[ باشــد و متعهــد مــی ‌شــوند 

این متن را با صداینگین مهدوی بشنوید. 
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 تاریخــــــــــــچه
گونــه‌ ای  ک،  موسیقــــــــــــــــــی را
اســت  پســند  عامــه‌  موســیقی 
کــه در دهــه ۵۰ میــادی تحــت 
شــکل  رول  انــد  ک  را عنــوان 
ــه  ــر ب گرفــت و در دهــه ۶۰ و بعدت
ســبک‌  از  ای  گســترده‌  طیــف 
در  ویــژه  بــه  موســیقی،  هــای 
گســترش  آمریــکا  و  بریتانیــا 
ک  ا ر . فـــــــــت یا
یکـــــــــــــی از زیــر 
ی  خه‌ها شــا
هیــپ هــاپ 
اســت و 

نظیـــــــــر  ژانرهایــی  تأثیــر  تحــت 
 )Blues( بلــوز  و   )Folk( فولــک 
گرفته و تأثیراتی از موسیقی  قرار 
کلاســیک را نیــز در  جــاز )Jazz( و 

اســت. گنجانــده  خــود 
دهــه  هــای  ســال  آخریــن  در 
بلــوز  و  ریتــم  سبـــــــــک   ،۱۹۴۰
بــه  آمریکایــی  ســیاهان  بیــن 
گیــر تبدیــل شــد. در  ســبکی فرا
در  بلــوز  ریتــم  موســیقی  واقــع 

هـــــــــــــــه ســالهای  د
 ۱۹  ۵ بــه دلیــل ۰

ب  هــــــنگ ضـــــــــر آ
و بــــــــه قــــــــــــوی 

گیتــار  و  کســیفون  سا کارگیــری 
الکتریکــی در آن، بــا ســبک بلــوز 
گــروه  تفــاوت داشــت. موســیقی 
هایــی پیــرو ســبک ســرودهای 
 drifters انجیلــی ســیاهان مثــل
گیرنــده  اوج  صداهــای  نیــز  و 
گــروه  موســیقی  در  فالســتو، 
platters بخــش مهمــی از ســبک 
ریتــم و بلــوز را شــکل مــی‌ دادنــد.

امــا، در دهـــــــــــــــه   ۱۹۶۰
ســیقی  ســیاهان مو

ســــــول بیشـــــتر 

مــی ‌شــد؛  نامیـــــــــــــــده   )Soul(
کــه در واقــع  اصطلاحـــــــــــــــــــــی 
احســاس،  پــر  هــای  حالــت  بــر 
ایــن  ارتبــاط  و  مذهبــی  منشــا 
کیــد  تا ســیاهان  بــا  ســبک 
ســبک  هنرمنــدان  از  داشــت. 
جیمــز  بــه  ‌تــوان  مــی  ســول 
ری   ،)James Brown( بــراون 
آریثــا  و   ،)Ray Charles( چارلــز 

 Aretha( فرانکلیــن )Franklin
کــرد. اشــاره 

 ۱۹۶۴ ســال  در 
ســفر  بــا  امــا 
بیتلهــا بــه آمریکا، 
دفتــــــــــر تــازه‌ای 

در تاریـــــــــــــــــخ 

We will ROCK you!
(معرفی سبک موسیقی راک)

 Alikhblack@gmail.com                                 				   علی خلیلیان پور )ورودی 98 پزشکی(	                       

گفتار پیـــــــــــــــــش 
کــرده  امــروزه هنــر نخســت یــا همــان هنــر موســیقی،  نقــش پــر رنگــی در جــای جــای زندگــی مــا پیــدا 
گســتره تاریــخ، دســتخوش تحــولات و دگرگونــی  اســت. موســیقی، ماننــد ســایر اجــزای هنــر، در طــول 
هــای زیــادی شــده و نهایتــا ســبک هــای مختلفــی از آن در ایــن بیــن ایجــاد شــده اســت. در ایــن مقالــه بــه معرفــی 

ــد.  ــم ش ــنا خواهی ــی آن آش کل ــای  ــی ه گ ــا ویژ ــت و ب ــم پرداخ ک خواهی ــیقی را ــبک موس س
واژه شنــــــــــــــــاسی

ک انــد رول« )Rock and roll( اســت و از فعــل to rock در زبــان انگلیســی بــه معنــای  کوتــاه شــده عبــارت »را ک  نــام را
ک انگلیســی توســعه یافــت، واژه »موســیقی  کــه موســیقی را جنبانــدن و تــکان خــوردن مــی ‌آیــد. در ســال ۱۹۶۰، زمانــی 
 بــه موســیقی دهــه ۵۰ و ۶۰ اطــاق 

ً
ک انــد رول صرفــا ک« عمومــی و مردمــی‌ تــر شــد. از اواخــر دهــه ۱۹۶۰ میــادی، نــام را را

ک انــد رول هــم مــی ‌شــود( بــه‌کار مــی ‌رود. گیــر این‌گونــه )کــه شــامل را ک همچنــان بــه‌ عنــوان نــام فرا شــده ولــی نــام را
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ــروه هایــی  گ در ســال هــای اول دهــه ۱۹۸۰، 
 police بریتانیایــی و مرتبــط بــا مــوج نــو مثــل
میــان  در   ،eurhythmics و   ،culture club
ــتند.  ــت داش ــی محبوبی ــان آمریکای مخاطب
ــا  ــری بریتانیایــی ب ایــن دومیــن تســلط و برت
اوایــل ۱۹۶۹  در  کــه  آن  نســخه  نخســتین 
خــور  در  یافــت،  تحقــق  هــا  بیتــل  توســط 
گــروه هــای بریتانیایــی  گرچــه  مقایســه بــود. ا
ولــی  داشــتند،  گونــی  گونا هــای  ســبک 
الکترونیـــــــک،  هــای  تکنیــک  از  همگــی 

 )Synthesizer( سینـــــــــــــــــــث ســایرز
کردنــد و  کامپیوتــر اســتفاده مــی‌  و 

کننـــــــــدگان آن اغلــب ظاهری  اجرا
نامانـــــــــــوس و عجیـــب داشتند.
امــا ناظــر تمایــل  دهــه‌ ی ۱۹۸۰ 
بــه هــوی  دوبــاره‌ ی نوجوانــان 
گونــه‌ای   ،)Heavy metal( متــال
کــه  ابتدایــی  ک  را موســیقی  از 

کوبنــده،  هــای  طبــل  دارای 
ک سبـــــــــک های موسیقــــــــی را

 ”Rolling Stones“ و   ”The Beatles“ گروه‌هــای  شــد.  گشـــوده  ک  را موســیقی 
گذاشــتند. موســیقیدانان  بــر عرصــه‌ ی موســیقی مــردم پسنـــــــــد آمریــکا تاثیــر 
ک در ســال هــای میانــی و پایانــی دهــه ۱۹۶۰ بــا تاثیرپذیــری از آنهــا، در قلمــرو  را
کنــکاش صداهــا و ایــده هــای موســیقیایی پرداختنــد.  وســیع تــری از منابــع بــه 
کلاســیک و  ایــن موســقیدانان بــه تجربــه‌ ی جلــوه هــای الکترونیــک، ســازهای 

ــد. در دهــه ۱۹۶۰  ــوردی و ریتــم هــای نامتعــارف دســت زدن ک ــی هــای ا ــی ،گام هــا، توال غیرغرب
اغلــب  آن  آوازهــای  شــعر  و  کــرد  مــی‌  جــذب  را  عامیانــه  موســیقی  عناصــر  همچنیــن  ک  را موســیقی 

 مرتبــط بــا موضــوع هــای روز مثــل جنــگ و نابرابــری هــای نــژادی بــود. محــرک ایــن تحــول، در واقــع موفقیــت بــاب دیلــن
)Bob Dylan(، آوازنویس و وُکال بود. 

کــه در ایــن دوران ســر  در ســال هــای پایانــی دهــه ۱۹۶۰، موســیقی مــردم پســند تنوعــی چشــمگیر داشــت. اصطــاح هــای زیــادی 
کلاســیک و ... ک  ک جــاز، را ک عامیانــه ، را ک در ایــن ســال هــا بودنــد: را بــر آوردنــد، نشــان از بازتــاب تنــوع ســبک هــای موســیقی را

کــرد  گــروه بیتــل هــا رســما منحــل شــدنش را اعــام  ک لطمــه هــای زیــادی خــورد.  متاســفانه در ســال هــای ۱۹۷۰ و ۱۹۷۱ بــه موســیقی را
 Janis( جنیــس جاپلیــن ، )Jimi Hendrix(ک بــه طــرزی ناباورانــه درگذشــتند؛ جیمــی هندریکــس و ســه نفــر از پیشــگامان موســیقی را

ک در دهــه ۱۹۷۰ همچنــان محبــوب مانــد. ایــن  Joplin( و جیــم موریســون )Jim Morrison(. بــا ایــن همــه، موســیقی را
گونــه ای  ک انــد رول قدیمــی و ظهــور  دهــه شــاهد تــداوم بســیاری از ســبک هــای دهــه ۱۹۶۰، احیــای را

کار مثــل بــاب دیلــن و اســتیوی  کهنــه  کننــدگان  نــو از موســیقی رقــص بــه نــام دیســکو بــود. اجــرا 
وانــدر )Stevie Wonder(  و رولینــگ اســتونز، همچنــان بــه فعالیــت ادامــه دادند ولی ســتاره 

هایــی تــازه همچــون لینــدا رانســتد )Linda Ronstadt(، بیلــی جــول )Billy Joel(، بــروس 
کردنــد.  اسپرینگســتین )Bruce Sterling( و دانــا ســامر )Donna Summer( نیــز ظهــور 
ک انــد رول دهــه ۱۹۵۰، مجذوبیــت نوســتالژیک  اوایــل دهــه ۱۹۷۰،  مدتــی نســبت بــه را
کمپانــی هــای ضبــط، آلبــوم هــای زیــادی از قطعــه هــای محبــوب قدیمی را  بوجــود آمــد و 

ک  کــه جــاز را کردنــد. ســرانجام در دهــه ۱۹۷۰ و ۱۹۸۰ بــود  در مجموعــه هایــی تــازه، عرضــه 
گــروه هایــی مثــل Chicago ،crusaders و weather report بیــش از پیــش در  بــا اجــرای 

میــان شــنوندگان خواســتار یافــت.
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ک بــه ســبک هــای متعــددی طبقــه بنــدی می‌‌شــود که  موســیقی را
در اینجــا بــه اختصــار بــه معرفــی برخــی از آنهــا می‌‌پردازیم.

ک اند رول را 	.1
ک  ک اند رول یکی از ســبک‌ های تأثیرگذار و متداول در موســیقی را را
کرده ‌است. در ابتدا زمانی  است و روندی غیرقابل پیش‌ بینی را طی 
ک موسیقی کانتری و ریتم اند بلوز را با هم تلفیق  که موزیسین ‌های را

ک دارای مشــخصه ‌هــای بــارزی مثــل آنارشیســم بــود ولــی  کردنــد، را
بعدهــا بــا گذشــت زمــان، ایــن مشــخصه نادیده گرفته شــد و ایــن نوع 
 موسیقی به سمت کسب مهارت و ایجاد تحول رفت. الویس پریسلی
)Elvis Presley(، معــروف بــه پادشــاه، جــزء مهــم‌ تریــن شــخصیت‌ 
ک انــد رول و یکــی از موفــق ‌تریــن شــخصیت هــای تاریــخ  هــای را

ک بــه ‌شــمار مــی‌رود. ســبک را

ک کلیت موسیقی را
کــه منجر به پدید آمــدن خرده  ک نیــروی محرکــه‌ ای بــرای جنبــش‌ هــای فرهنگــی و سیاســی بود  موســیقی را
کــه در دهــه شــصت در ســن فرانسیســکوی  کرهــا در بریتانیــا و هیپــی‌ هــا شــد  فرهنــگ‌ هایــی نظیــر مدهــا و را
ایــالات متحــده متولــد شــدند. بــه ‌طــور مشــابه در دهــه هفتــاد فرهنــگ پانــک )Punk(، خــرده فرهنــگ ‌هــای 

کــرد. گــوث )Goth( و امــو را پایــه ‌ریــزی  برجســته‌ ای نظیــر 
گیتــار بیــس و  گیتــار الکتریــک،  کــه توســط  ک، ملــودی صوتــی و آوایــی همــراه بــا هارمونــی اســت  شــاخصه را
کســر  ک، موســیقی آهنــگ محــور بــا  کیــد روی ضــرب‌ هــای قــوی پشــتیبانی مــی‌ شــود. را درامــز و اغلــب بــا تأ
ک را بواســطه تنــوع بیــش از حــد  کــر اســت، هرچنــد دشــوار بتــوان موســیقی را گــروه  میــزان ۴/۴ و همراهــی 
ــر  ــاپ، شــعرها ب ــرد. هماننــد موســیقی پ ک ــی ‌هــای مشــترک موســیقایی، به‌طــور مشــخص توصیــف  و ویژگ
گســترده ‌ای از ســایر زمینه‌هــا و اغلــب نیــز سیاســی  کیــد دارنــد، هرچنــد نشــانی طیــف  مضامیــن احساســی تأ
ک، نوازنــدگان مــرد بــه عنــوان یــک عامــل  و اجتماعــی را مــی ‌تــوان در آن یافــت. بــا تســلط سفیدپوســتان بــر را
ــر نوازندگــی،  کیــد ب ک در تأ ک شــناخته شــدند. موســیقی را ــر شــکل ‌گیــری زمینــه‌ هــای موســیقی را ــر ب مؤث

اجــرای زنــده و اصالــت ایدئولــوژی نســبت بــه موســیقی پــاپ در رده بالاتــری قــرار دارد. 

ک مــورد اســتفاده قــرار  کلیــددار، ماننــد ارگ و پیانــو، اغلــب در انــواع مختلــف موســیقی را ســازهای موســیقی 
ک و اوایــل توســعه ایــن نــوع موســیقی، اســتفاده از ســازهای بــادی برنجــی و چوبــی،  می‌گیرنــد. در تاریخچــه را
کــه  کســیفون، بــه ‌طــور عمومــی در بعضــی ســبک‌ هــا رایــج بودنــد، امــا در ســبک‌ هــای فرعــی جدیــدی  ماننــد سا
ک از نظــر وســعت زیرشــاخه‌ هــا بســیار  کمتــر مــورد اســتفاده هســتند. موســیقی را از ســال ۱۹۹۰ بــه وجــود آمــد، 
گســتردگی شــنوندگانش در بیــن دیگــر ســبک ‌هــای موســیقی قابــل  گســترده‌ اســت و از نظــر تأثیــرات اجتماعــی و 

توجــه اســت.
گیــری در پیشــرفت ایــن ســبک  کــدام بــه نوبــه خــود تاثیــر چشــم  کــه هــر  ک  گــروه هــای محبــوب موســیقی را از 
 Linkin Park،  Pink Floyd، گــروه هایــی همچــون کــه نــام بــرده شــد، مــی تــوان  گــروه هایــی  داشــتند، عــاوه بــر 

Radiohead ، Nirvana ، Metallica، Anathema و Queen را نیــز نــام بــرد.

ــدرت  ــت ق ــا نهای ــه ب ک ــی  ــای الکتریک گیتاره ــوی و  ــیار ق ــاس بس  ب
نواختــه مــی‌ شــد، بــود. ســبک هــوی متــال یکــی از زیرشــاخه‌ 
ــه عنــوان یــک شــاخه  کــه امــروزه خــود ب ک اســت  هــای اصلــی را
کــه بــه علــت خشــن‌  اصلــی شــناخته مــی ‌شــود. از موســیقی متــال 

بــودن آواهــا بــه ایــن نــام خوانــده مــی‌ شــود، بــه خــودی خــود 
زیــر شــاخه‌ هــای متعــددی منشــعب شده‌اســت. ایــن موســیقی 
ســبث بلــــــــک  ســپس  و   )Led Zeppelin( زپلیــن  لــد  گــروه   بــا 

)Black Sabbath( آغاز شد.
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ک پاپ/را 	.2
ک یکــی از عمــده ‌تریــن شــاخه‌ هــای موســیقی محســوب  پــاپ ‌را
کلــی بــه هــر نــوع موســیقی پــاپ ســاخته  کــه به‌طــور  مــی ‌شــود 
 Pop rock ،پــاپ بــه  انــد رول  ک  از دوران جــذب را پــس  شــده 
گیــرا بــودن  گــی ‌هــای ایــن ســبک، ملودیــک و  گوینــد. از ویژ مــی‌ 
ــروه‌ هــای مشــهور فعــال در ایــن ســبک  گ موســیقی آن اســت. از 
بیتلــز،   ،)The Everly Brothers( اورلــی  بــرادران  بــه  مــی ‌تــوان 

کــرد. Rowed House و ســلین دیــون )Celine Dion( اشــاره 
ک سافت را 	.3

ک )Soft Rock( در اوایــل دهــه هفتــاد  گرچــه ســبک ســافت را
ــه ‌گــذاری شــد امــا زمزمــه‌ هــای آن از اواخــر دهــه شــصت آغــاز  پای
کــه بیشــتر تکیــه  ک موســیقی ملایمــی اســت  شــده بــود. ســافت را
گــروه »فلیــت وود مــک«  بــر خواننــده و ترانــه ‌ســرا دارد تــا نوازنــده. 
گــروه این ســبک  )Fleetwood Mac( در دهــه هفتــاد مشــهورترین 
ک اســت امــا  ک تــا حــدی متمایــل بــه پــاپ را اســت. ســافت را
کارپنتــرز گــروه‌ هایــی همچــون   بــا فضایــی ملایــم تــر و نــرم تــر. 
گو تکیه بر موســیقی ســاده و ملودیک  )The Carpenters( و شــیکا
کننــدگان مختلفــی هــم  داشــتند و در طــول حیــات خــود بــا تهیــه‌ 
ــازار موســیقی را  ک ب کردنــد. در طــول دهــه هفتــاد، ســافت را کار 
تحــت تأثیــر خــود قــرار داد و بــه ‌طــور جــدی موســیقی تلفیقــی هــم 

گــروه‌ هایــی  کــرد. در ایــران هــم  عصــر خــودش را دچــار دگرگونــی 
چــون The ways در ایــن ســبک فعالیــت داشــتند.

ک هارد را 	.4
کاران موســیقی، دو ســبک هــارد  انــدر  کثریــت دســت  ا از نظــر 
ک و هــوی متــال مشــابه هــم هســتند. در هــر دو مــورد، صــدای  را
کامــا قابــل تشــخیص اســت و بــه ‌طــور معمــول  گیتــار  خشــن 
کــه معمــولا  کنــد  گــروه، خواننــده اجــرا مــی‌  نقــش اساســی را در 
گــر چــه تفــاوت‌  وظیفــه نواختــن ســازی را هــم بــه عهــده دارد. ا
ــه طــور مثــال  ــده مــی شــود. ب هــای اساســی نیــز بیــن ایــن دو دی
ک، وجــود ریتــم در پــس زمینــه موســیقی لازم  در ســبک هــارد را
گــی در موســیقی هــوی متــال دیــده  کــه ایــن ویژ اســت؛ در صورتــی 
گیتــار و ریتــم‌  نمــی‌ شــود و ایــن نــوع موســیقی بــر صــدای خشــن 
ک در اواخــر دهــه ۶۰ رشــد  کوبــه ‌ای تکیــه دارد. هــارد را هــای 
کــرد.  ک ایجــاد  خــود را آغــاز نمــود و تحولــی در زمینــه موســیقی را
کمتــر از بلــوز از بداهــه نــوازی اســتفاده مــی ‌شــود و  ک  در هــارد را
گرچــه  ــه خشــونت ســبک هــوی متــال نیســت، ا در عیــن حــال ب
ــی و صداهــای خشــن  همــان ریــف‌ هــا )Riff( و ســولوهای طولان
ک نیــز هســت. در ایــن ســبک ایــن ریتــم هــا و ریف‌‌هــا  در هــارد را
بلندتریــن  بــه  بایــد  و  دارنــد  را  اهمیــت  بیشــترین  کــه  هســتند 

ــوند.  ــه بش ــن نواخت ــکل ممک ش

پیشنهاد آثاری برای شنیدن
)Numb و One more light و قطعات ( Linkin Park گروه آلبوم  Meteora و Hybrid Theory از  	•

Nirvana گروه قطعه Smells like teen spirit از  	•
Radiohead گروه قطعه Pyramid song و  Street Spiritاز  	•

Queen گروه قطعه Mother love از  	•

Tool گروه قطعه Days 10000 از  	•

منابع
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ماریا ســلام!
کــه مدتــی اســت مکاتبــه هایمــان یــک طرفــه شــده و  کــه تــو را ندیــده ام. مــی دانــم  کــه ایــن نامــه را مینویســم، ۱۳۴ روز اســت  الان 

از حــال مــن بــی خبــری. ایــن را از نامــه هــای اخیــرت فهمیــدم. مــی دانــم چــون همــه ی ایــن نامــه هــا را خوانــده ام امــا شــهامتی 

کــه در اینجــا  کــه امــروز مــی خواهــم بــا تــو صــادق باشــم. روزهــای اول  بــرای توجیــه بی‌محبتــی هایــم نداشــتم. از مــن دلگیــر نبــاش 

کــه هــر  کورســویی از امیــد در وجــودم یافــت مــی شــد. امیــدوار بــودم بــه رهایــی از ایــن چاردیــواری غــم بــار  محبــوس شــده بــودم، 

کــردن بــه تــو  کــه بــه جــای فکــر  کــم آوردم؛ همــان وقــت هــا  کــرد امــا بالاخــره مــن هــم یــک جایــی  گــره ی بغضــم را بزرگ‌تــر مــی  روزش 

کــردم. ماریــا، نمــی توانــی  و غــروب هــای نارنجــی دریاچــه، بــه پرتوهــای تابیــده شــده خورشــید از لابــه لای میلــه هــای زنــدان پشــت 

کنــم، چــه رنــج عظیمــی اســت. اشــتباه نکــن، از ایــن ســلول انفــرادی نمــی نالــم.  کــه بــا آن دســت و پنجــه نــرم مــی  کنــی آنچــه را  درک 

کــه  کنــم. تمــام آنچــه  کنــون عمیقــا یــأس را در قلبــم حــس مــی  کاش مــادرم مــرا در آن زاییــده بــود امــا ایمانــم پابرجــا مــی مانــد. ا ای 

کنــم، بــاورم خدشــه دار شــده، مــی دانــی  امیــد مــی نامنــدش، در وجــودم از بیــن رفتــه. دیگــر صبــح هــا را بــه امیــد رهایــی آغــاز نمــی 

ایــن یعنــی چــه؟

گناهــان ریــز و درشتشــان میداننــد. بگــذار  کیفــر  آدم هــا وقتــی ایمانشــان را بــه رهایــی از دســت بدهنــد، اســارت را 

کــه از طــراوت عشــق بــا تــو  بی‌رحمانــه بگویمــت، امیــد در ایــن ســلول مــرده، همچــون روح مــن. چــه انتظــاری داری 

بگویــم؟

کــردم، ریــش هایــم را بــا تیــغ از تــه زده بــودم، بــه آرمــان هــای آزادی معتقد  کــه تــو را تــرک  در نظــرت بیــاور وقتــی 

کشــور، بــرای مردمــم مــی جنگیــدم؛ الان امــا مــی توانــی از لابــه لای همیــن ریــش هــای شــپش  بــودم و بــرای 

زده آشــفتگی ام را ببینــی، باورهــای از دســت رفتــه ام را ببینــی و تاســف بخــوری بــه حــال چنیــن مــرد 

کوچــک در دیــوار اینجــا تعبیــه شــده تــا مبــادا  کــه حــرف و عملــش یکــی نبــود. یــک آینــه ی  پســتی 

چهــره ی جنــگ زده ام از یــادم بــرود. آینــه ی بــی رحمیســت؛ موهــای ســفیدم را بــه زشــتی 

ــد و  ــم بیای گفت ــان  ــه زندانب ــش ب ــه ی پی ــد. هفت کوب ــی  ــمانم م ــوی چش ــر ت ــام ت ــه تم هرچ

ــر از  گ گفتــم ا ــم از تصویــر خــودم بهــم مــی خــورد.  کــه حال ــردارد  ایــن آینــه ی دق را ب

کنــم و شــاهرگم را بــا تکــه ای از آن  ایــن ســلول بیرونــش نبــرد، تکــه تکــه اش مــی 

کــه تحقیرآمیزبودنــش را از  کــرد. خندیــد؛ خنــده ای مضحــک  قطــع خواهــم 

کنــم مــی دانــد ســربازی  گمــان مــی  کــردم.  پشــت همیــن در آهنــی حــس 

ــا ســیانور آن هــم درســت زمانــی  کــه بــه جــای مــرگ شــرافتمندانه ب

امیـــــــــــــــــد وارونـــــــــه
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کنــی  کشــتن خــودش را هــم نــدارد. مــی توانــی حــس  کــه شکســتش از دشــمن حتمیســت، اســارت را انتخــاب میکنــد، جرئــت 

چقــدر ناچیــز و بــی ارزش شــده ام؟

ــا در ایــن بیــن خــودم را  کــرده انــد؛ شــرافت، شــجاعت، وطــن پرســتی و رشــادت؛ امــا ماری ایــن روزهــا مفاهیــم مغــزم را ســوراخ 

کــه روزی معشــوقه ام بــودی، مفیــد واقــع نشــدم. بــه  کشــورم و نــه حتــی بــرای تــو  کــه نــه بــرای  حشــره ی بی‌ارزشــی مــی دانــم 

کــه تــو را در اســارت دوســت بــدارم. تلخــی هــای اخیــر تــو را هــم  تمــام ناتوانــی هایــم پــی بــرده ام. مــن حتــی آنقــدر مــرد نبــوده ام 

کــه از اعمــاق وجــودت  کنــم. تــو چشــم بــه راه مــردی هســتی  کــرده، شرمســارم امــا نمــی خواهــم بــا دروغ آرامــت  کمرنــگ  برایــم 

کافــی ناچیــز بودنــم را برایت  کــرده ام، ایــن بــه قــدر  کنــی، آه ماریــا مــن لایقــت نیســتم. مــن حتــی تــو را هــم فرامــوش  ستایشــش مــی 

کــه  کــه جنــگاور و مقتــدر بــوده اســت؛ نــه ایــن حشــره ی بــی همــه چیــزی  کســی را دوســت داشــته ای   
ً
کنــد؟ تــو قطعــا تداعــی نمــی 

کــه ایــن را  کبریــت زندانبانــش اســت. تــو  گوگــرد ســوخته ی  گوشــه ی ایــن ســلول، خــط خطــیِ دیــوار هــا بــا  کارش در  مهــم تریــن 

نمــی خواســتی، هــان؟

ــود.  ــو و وطــن ب ــه عاشــق ت ک ــا ســال هــا از ســربازی بگویــی  ــا. آن وقــت مــی توانســتی ت ــودم ماری کشــته شــده ب کاش در جنــگ 

کــه در  کــه غیرتــش را بــا خــون ریختــه شــده اش نشــان داد. امــا حــالا تنهــا متاســفم، متاســفم بابــت همــه ی دنیایــی  ســربازی 

کنــی، ســعی  کــن فراموشــم  کــردم. معشــوقه ی روزهــای مردانگــی ام! ســعی  کــه در آن غرقــت  تــت برایــت ســاختم و مردابــی  خیالا

کنــار مــی آیــم. از آن دهکــده بــرو  گونــه راحــت تــر بــا مــرگ تدریجــی ایمانــم  کســی هســتی؛ ایــن  کــه چشــم انتظــار  کــن از یــاد ببــری 

کســی دلبســته شــو، در آغوشــش بگیــر و هرگــز بــه ایــن فکــر نکــن روزی  کــه بــذر امیــد جوانــه میزنــد. بــه  کــن  و جایــی را انتخــاب 

کــه تــو را نــه در اســارت و نــه  کنــج امنــت بــوده. بــرو و بگــذار تــا عشــق را ایــن بــار از چشــمان مــردی ببینــی  حصــار بــازوان مــن، 

کــرد، هرگــز بــه یــادم اشــک نخواهــی  کــه اســمم را هــم فرامــوش خواهــی  حتــی هنــگام مــرگ از یــاد نمــی بــرد. بــه مــن قــول بــده 

کــه اینجاســت مــی خواهــد نشــانی از تــو  کســی  کشــی. ماریــا دیگــر برایــم نامــه ننویــس، آن  گاه از نبــود مــن آه نمــی  ریخــت و هیــچ 

گاه حتــی بعــد از آزادی اش. التماســت می‌کنــم ســراغم را نگیــر، مــن هیــچ عشــقی برایــت نــدارم دوشــیزه ی وفــادار.  نبینــد؛ هیــچ 

خدانگهــدار تــو و آرزوهایــت باشــد.

ویلیام برینسون

ک دشــمن اعــدام مــی شــوم. بــه مــن اجــازه دادنــد تــا آخریــن نامــه ام‌ را بنویســم. هرآنچــه از ســیاهی و  کــه در خــا _ فــردا روزیســت 

کوچــک  کــه از مــردان خائــن و  کــردم تــا هرگــز دلتنــگ مــن نشــود، هــر آنچــه  نکبــت مــی دانســتم بــرای ماریــا نوشــتم. عشــق را انــکار  

کــه جســدم هرگــز بــه وطــن بــاز نمیگــردد پــس دروغ،کثیــف تریــن و راحــت تریــن راهــی بــود  گفتــم. مــی دانــم  مــی دانســتم برایــش 

کنــم. طلــوع خورشــید، هنگامــه ی مــرگ مــن اســت؛ ایــن  کــه مــی توانســتم بــا آن معشــوقه ی چشــم بــه راهــم را از خــودم منزجــر 

گرمــای صلــح، جهــان را از یــخ زدگــی هــای مفــرط  نجــات خواهــد داد. پــس زنــده  کــه روزی  نشــانه ایســت از امیــد. امیــد بــه ایــن 

کــه خــون برایــش ریختــه مــی شــود. بــاد آزادگــی تــا زمانــی 

این متن را با صدای محمد شبان بشنوید. 
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