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کتاب باز 

گر صبرکنیگر صبرکنی،، زغوره حلوا سازی زغوره حلوا سازی

امیرمقدم

 »در سـال های اول جوانـی اش، همـه کسـانی که در کشـورش دوسـت داشـت، اعـم 
از خانـواده، راهبـان دیگـر و کـودکان پرورشـگاهی که خـودش تأسـیس کـرده بـود، 
در جنـگ کشـته شـدند. با ایـن حـال او یکـی از آرام تریـن و شـادترین کسـانی اسـت 
که در زندگـی دیـده باشـید. علتـش ایـن اسـت کـه او فکـر می کنـد آرامـش را در هـر 
لحظـه از زندگـی، حتـی در چالش برانگیزتریـن لحظـات زندگـی می تـوان یافـت. یکـی 
از بهتریـن راه هـای یافتـن آرامـش هـم ایـن اسـت که از ذهنتـان بیـرون بیاییـد و وارد 
جسـمتان شـوید. ایـن کار را شـبیه به قـرار داشـتن روی درختـی در توفـان شـدید 
ک باشـد و شـما در نـوک درخـت قـرار داشـته باشـید،  گـر توفـان خشـمنا می دانـد. ا
گـر از سـر شـاخه پاییـن بیاییـد و به تنـه  به سـختی دسـتخوش تلاطـم خواهیـد شـد. ا

محکـم درخـت برسـید، اصال نوسـانی احسـاس نخواهیـد کـرد.«
کتـاب قـدرت صبـر اثـر »ام جـی رایـان« که بخشـی از آن را باهـم خواندیـم، اثـری 
عملـی و الهام بخـش در حـوزه روان شناسـی اسـت با مجموعـه ای از داسـتان های 
انگیزه دهنـده که به خوبـی توانسـته قـدرت سـازنده صبـر را در زندگـی امـروز نشـان 
گـر تنها یـک فضیلت باشـد که بتوانـد کیفیت زندگی مـا را تغییر  دهـد. ازنظـر نویسـنده ا
دهـد، آن صبـر اسـت، چـون در ایـن دنیـای پراسـترس و شـتاب زده امـروز که برایمان 
گـر نیفتـد، سـریع از کـوره  عـادی شـده، همه چیـز بایـد به سـرعت اتفـاق بیفتـد و ا

درمی رویـم، صبـر نقـش یـک شـاه کلید را دارد.
رایان در کتابش نگرش های درونـی و تجربیاتی را در اختیار مخاطبش قرار می دهد 
که به کمـک آن هـا می توانـد ایـن فضیلـت فرامـوش شـده را بـار دیگـر در وجـودش 
بپرورانـد. او بـر ایـن بـاور اسـت که صبـور بـودن لازم اسـت، ولـی کافـی نیسـت. بنابراین 
بایـد بدانیـم که کامیابـی در عشـق، شـادی در لحظه هـا و رضایـت از خـود، تنهـا وقتـی 
بـه اوج می رسـد که از فاصلـه به همه چیـز نـگاه کنیـم و بدانیم که همـواره بیش از یک 
راه درسـت وجـود دارد. همچنیـن ارزش را در ایـن بدانیـم کـه روی هـر چیـز آن قـدر 

کار کنیـم تا به تعالـی برسـد.
»صبـر کـردن، بخشـی از زنـده بـودن اسـت«؛ »کار کردن روی هـر چیـز، بهتر از فـرار کردن 
اسـت«؛ »صبـر ما را با چرخـه طبیعـت هماهنگ می کنـد«؛ »صبر به ما امـکان می دهد 

عمـری طولانـی و عـاری از تنـش داشـته باشـیم«؛ 
»به کمـک صبـر، وقـت، انـرژی و پول کمتـری صـرف 
می کنیـم«؛ »صبر به ما بیشـتر از آنچه که می خواهیم 
می دهـد« و »بعضـی چیزهـا ارزش انتظـار کشـیدن 
دارنـد«، بخشـی از عنوان موضوع هـای بـه کار رفتـه 

در ایـن کتاب اسـت.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

دانستنی هایی درباره یک ویروس بهاریدانستنی هایی درباره یک ویروس بهاری

شادفر

وس هـای فصلـی متنوعـی شـیوع پیـدا می کننـد که یکـی  با آغاز فصـل بهـار ویر
وسـتر« یا همـان آبله مرغـان اسـت و از ابتـدای  از ایـن ویروس هـا »واریسلا-ز
وردیـن سـر و کله اش پیـدا می شـود و معمـولا تا اواسـط تابسـتان ادامـه  فر
می یابـد. علـت شـیوع ایـن بیمـاری، بـالا بـودن میـزان رطوبـت هـوا در فصـل بهـار 
اسـت که شـرایط مسـاعدی را بـرای گسـترش و انتشـار ویروس هـا ایجـاد می کنـد. 
یـر ۱۰ سـال شـایع تر اسـت، ولـی در هـر سـنی  بیمـاری آبله مرغـان در کـودکان ز

ممکـن اسـت افـراد را مبتال کنـد.

 zنشانه های بیماری

آبله مرغـان باعـث ایجـاد بثـورات پوسـتی، لکه هـای قرمـز و خـارش دار می شـود 
که به تاول هـای پـر از مایـع تبدیـل می شـوند و بـرای مدتـی بیمـار را اذیـت می کننـد. 
مرحلـه آخـر ایـن بیمـاری، خشـک شـدن مایـع درون تـاول و پوسته پوسته شـدن 
بثـورات و در نهایـت بهبـودی آن هاسـت. لکه هـا معمـولا به صـورت خوشـه ای 
و در نواحـی پشـت گـوش، روی صـورت، روی پوسـت سـر، روی سـینه و شـکم، روی 
بازوهـا و پاهـا ظاهـر می شـوند. در برخـی افـراد ممکـن اسـت لکه هـا در دیگـر نقـاط 
بـدن ماننـد داخل گوش و دهان، کف دسـت و پا و ... هم ایجاد شـوند. در صورت ابتلا 
به ویـروس، پیـش از ظاهـر شـدن بثـورات ممکـن اسـت بیمـار نشـانه های خفیفـی 
(، بـدن درد، سـردرد،  شـبیه آنفلوانـزا، ماننـد تـب بـالا ) ۳۸ درجـه سـانتی گراد یا بیشـتر

بی حالـی و بی اشـتهایی داشـته باشـد.

 zدرمان بیماری

 همان طـور که گفتیـم آبله مرغـان یـک »بیمـاری ویروسـی« محسـوب می شـود، 
کتـری زخم هـا  گـر با بنابرایـن آنتی بیوتیک هـا نمی تواننـد آن را درمـان کننـد، ولـی ا
را آلـوده کنـد، پزشـکان آنتی بیوتیـک تجویـز می کننـد. ایـن وضعیـت ممکـن اسـت 
زمانـی اتفـاق بیفتـد که بچه هـا تاول هـا را خراش دهنـد و موجـب ترکیـدن آن شـوند.

 درمان ویژه ای برای آبله مرغان وجود ندارد، اما می توانید داروهایی را از داروخانه 
بگیریـد که سـایر نشـانه های بیمـاری را کنتـرل می کننـد، ماننـد اسـتامینوفن بـرای 

کاهـش تب، لوسـیون کالامیـن و ژل خنک کننده برای کاهش و تسـکین خارش ها.
 در بیشـتر کـودکان، تاول هـا پوسـته پوسـته می شـوند و به طـور طبیعـی در عـرض 
یـک تـا دو هفتـه می ریزنـد، بنابرایـن جـای نگرانـی نیسـت. تنهـا نکتـه قابـل توجـه 
ایـن اسـت که کـودکان از دسـت کاری بثـورات بپرهیزنـد تا از به جـای مانـدن اسـکار 

)جـای زخـم( جلوگیـری شـود.
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  فراموشم نکن
 تعامل و ارتباط درست با بیمار آلزایمری به کُند شدن روند بیماری  اش کمک می کند

معصومـه متین نژاد|حـدود پانزده سـال پیـش زمانـی که فیلـم سـینمایی »مـورد عجیـب بنجامیـن باتـن«روی پـرده نمایـش رفـت، ازنظـر خیلی هـا ایـن فیلـم داسـتانی تخیلـی داشـت. کمتـر 

کسـی تصـور می کـرد کمتـر از دو دهـه بعـد شـاهد زندگی هـای بسـیاری باشـیم که همان رونـد را سـپری می کننـد. در ایـن فیلـم شـخصیت اصلـی داسـتان با یـک بیمـاری عجیـب و کهولـت 
سـن متولـد می شـود و برخلاف همـه آدم هـا زندگـی اش را با رسـیدن بـه دوران نـوزادی به پایـان می رسـاند.

بیمـاران آلزایمـری یـا دارای زوال عقـل که ایـن روزهـا نامشـان را زیـاد هـم می شـنویم، نمونه هایـی ازهمیـن بنجامیـن باتن هـا هسـتند که بیمـاری ظـرف چنـد سـال آن هـا را حتـی بـه دوران 
جنینی شـان هـم برمی گردانـد. افـرادی که بـا رشـد بیمـاری قـدرت تعقـل، تفکـر، تکلـم و حتـی حرکتشـان را هـم از دسـت می دهنـد و به نوزادانـی آسـیب پذیر و نیازمنـد حمایـت تبدیـل 
می شـوند و درسـت ماننـد بنجامیـن باتـن داسـتان مـا به فـردی دل سـوز و همـراه نیاز پیـدا می کننـد تا سـال های باقی مانـده زندگی شـان را در کنـار او بگذراننـد. موضوعـی که مـا هـم 

امـروز می خواهیـم در نقـش یـک همـراه بیمـار قـدری بیشـتر بـه آن بپردازیـم.

بیماری آلزایمر یا فراموشـی نوعی 
اختلال عملکرد مغزی است که فرد 
نایی هـای  یـج توا تدر آن به  در 
ذهنـی اش را ازدسـت می دهـد 
تا حـدی که مسـیر اتـاق خـودش 

را هـم گـم می کنـد.

ز پیـری طبیعـی  لزایمـر بخشـی ا آ
نیسـت، ولـی خطـر ابتال بـه آن پس 
از رسیدن به شـصت وپنج سالگی 

به شـدت افزایـش می یابـد.

یمـر  ا لز بیمـاری آ بتال به  میـزان ا
در هـر دهه پس از شصت سـالگی 

دوبرابـر می شـود.

تغییـرات ژنتیکی کمتر از ۵ درصد 
در ابتلا به آلزایمر نقش دارند.

احتمال ابتلای زنان به آلزایمر بیشتر 
از مردان است.

بسیاری از افراد مبتلا به سندرم داون 
 . ند شـو یمـر هـم می  ا لز آ مبتال به 
لا  معمـو ی  ر بیمـا ی  نه‌ها نشـا
ودتـر  در ایـن افـراد ۱۰ تـا ۲۰سـال ز

ظاهـر می شـود.

سرعت پیشروی بیماری در افراد 
متفاوت اسـت، باایـن همه، برای 
۳ تـا ۹ سـال  بیشـتر بیمـاران بین
امیـد به زندگـی پـس از تشـخیص 

بیمـاری در نظـر گرفته می شـود.

آلزایمر

لگی سا

برابر

درصد

زنـان                                                  مـردان

تا                                                      سـال زودتر

ی علت بی قراری عوامل خطرسـاز بیمارینشانه‌های بیمار
بیمار ی  پرخاشگر و  تا                                                      سـال
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فراموش کردن اتفاق ها و اطلاعات جدید

فراموشـی پایدار و پیشـرونده
سخت پیدا کردن کلمات مناسب و درست

ناتوانـی در تشـخیص و انجام کارها
مشـکل در خواندن و نوشتن

نداشـتن درک درسـت از زمان و مکان
کم شـدن قدرت قضاوت
تغییـرات رفتـاری و خلقی

افسـردگی و بی قراری

)جنسـیت( زن بودن
سن بالا

وراثت
سـبک زندگی نادرست

ضربه به سر
خـواب نامنظم

افسـردگی و استرس
مصـرف دخانیات

کم تحرکـی و اضافه وزن
بیماری های مزمنی مانند دیابت 

و کلسترول

ناراحتی های جسـمانی
تحریـک زیـاد به علـت صداهـای 

بلنـد یا محیط شـلوغ
محیط های غریبه و افراد جدید
ی  ر ا شـو د ه و  یـف پیچیـد ظا و

در انجام کارها
ناتوانـی از برقـراری ارتبـاط مؤثـر 

با دیگران

آرا
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گفتیـم آلزایمـر یـک بیمـاری پیشـرونده، مخـرب و درمان ناپذیـر اسـت که نمی تـوان از پیشـرفت آن جلوگیـری کـرد. ایـن هـم 
به معنـای آن نیسـت که بیمـار را به حـال خـودش رهـا کنیـم و فقـط از او مراقبـت جسـمانی داشته باشـیم. شـاید بیمـار بسـیاری 
از توانمندی هایـش را از دسـت بدهـد ولـی تا مراحـل پایانـی بیمـاری نسـبت به محیـط پیرامـون و آدم هـای اطرافـش درک دارد 
و می فهمـد، بنابرایـن خیلـی مهـم اسـت که هـم بـرای کُندتـر شـدن رونـد بیماری و هـم کمتر اذیت شـدن بیمـار اطلاعاتـی را درباره 

تعامـل درسـت بـا او و بیمـاری اش کسـب کنیـم.
در هرشـرایطی خون سـردی خـود را حفـظ و بـا او با عشـق و محبـت برخـورد کنیـد. او حتـی در پیشـرفته ترین حالـت بیمـاری 

هـم درسـت ماننـد یک نـوزاد توانایی درک و ابراز عشـق و محبت را دارد. او را در آغـوش بگیرید، نوازشـش کنید و ببوسـیدش.
 فـرد بیمـار خیلی وقت ها برای پرسـش های شـما جواب دارد، فقط نمی داند چگونه باید پاسـخ بدهد، برای همین احسـاس 
سرگشـتگی و گیجـی بسـیاری می کنـد، ازایـن رو نبایـد همـه چیـز را یک بـاره بـه او بگوییـد یـا از او بخواهیـد. بایـد همیشـه با آرامـش 

کامـل و در حالی کـه به چشـمان او نـگاه می کنید، با او صحبـت کنید.
گـر فـرد بیمـار اشـتباهی می کنـد، به یـاد داشـته باشـید که وانمـود کنیـد متوجـه اشـتباه او نشـده اید. بـه او بگوییـد همه چیـز  ا

مرتب است.
هنـگام صحبـت با بیمـار صبـور باشـید و هیـچ گاه تمـاس چشـمی تان را قطـع نکنیـد. به زبـان بدنـش توجـه و اشـاره هایش 

را درک کنیـد. نشـان دهیـد به او توجـه کامل دارید و احساسـاتش برایتان مهم اسـت.
کنش هـای هیجانـی ماننـد   از رفتارهـای نامطلـوب و برخوردهـای ترحم انگیـز با بیمـار بپرهیزیـد، چـون می توانـد سـبب وا

پرخاشـگری، عصبانیـت، غمگینی و افسـردگی شـود.
از فـرد بیمـار پرسـش هایی ماننـد اینکـه چه سالی اسـت؟ اینجـا کجاسـت؟ آن فرد چه کسـی اسـت؟ نپرسـید. ایـن کار می تواند 
سـبب آشـفتگی ذهنـی و پریشـانی او شـود. به جـای آن می توانیـد پاسـخ ها را بـرای او تکـرار کنیـد، الان سال 1403 اسـت. اینجـا 

خانه پسـرخاله مریم اسـت. ایشـان نوه پسـردایی، رضاست.
زمـان صحبـت کـردن با بیمـار صداهـای مزاحـم محیـط ماننـد صـدای تلویزیـون را حـذف کنیـد. او را با اسـم صـدا بزنیـد و بـا 

او ماننـد یـک بزرگ سـال صحبـت کنیـد. جمله هایی که اسـتفاده می کنید باید سـاده و بسـیار محترمانه باشـد.
گـر او کلمه ای را اشـتباه بـه کار می بـرد، به او کمـک کنید  بـرای قبولانـدن مطلبـی یا موضوعـی به بیمـار هرگـز بـا او بحـث نکنیـد. ا

گر منظـورش را متوجه شـدید، لازم نیسـت که حتما کلمه درسـت را پیدا و بیـان کنید. تـا آن را پیـدا کنـد، ولـی ا
گر سـؤالی هـم می پرسـید، صبورانـه منتظر پاسـخش بمانید. بیمـار را ترغیـب کنیـد تا بـر ارتباطـات غیرکلامی خـود تکیه کند. ا

وقتـی توضیحـات کلامی تـان سـبب سـردرگمی بیمـار می شـود، آن را به زبان سـاده بنویسـید. سـعی کنیـد بیشـتر از جمله های 
مثبـت اسـتفاده کنیـد تا منفی.

شیوه درسـت تعامل با بیمار آلزایمری

هیـچ دارویـی را در دسـترس فـرد بیمـار قـرار ندهیـد. 
وظیفـه دادن داروهایـش را خودتان برعهـده بگیرید.

محـل زندگـی فـرد بیمـار بایـد ماننـد محـل زندگـی یـک 
ک  سـالمند یا کـودک نوپـا بهسـازی شـود و وسـایل خطرنـا

از دسترسـش دور بماند.
ج و کنترل حساب کتاب  فرد بیمار توانایی تنظیم مخار
پـول خـودش را نـدارد. ایـن بخـش از وظایـف او را هـم بایـد 

خودتـان برعهـده بگیرید.
ک، تحرک و مصرف  مراقـب سـبک زندگی، خورد و خـورا
منظـم داروهـای بیمارتـان باشـید. ایـن موضوع هـا برروی 

کُندشـدن رونـد بیمـاری اش تأثیر زیادی دارد.
بـرای جلوگیـری از تأثیـر بیمـاری در توانایـی حرف زدن 

بیمـار دائم با او گفت وگـو کنید.
کارهـای روزانـه فـرد را سـاده و محیـط را برایـش آشـنا 
و راحـت کنیـد تا در انجـام کارهـای روزمـزه اش به مشـکل 

برنخورد.
از بیمـار حمایـت و مراقبـت کنیـد، ولـی نه به گونـه ای 
که احساس کند از کار افتاده است و دیگر نتواند به خودش 

اعتمـاد کند.
تغییرهای رفتاری بیمار را با پزشکش درمیان بگذارید. 
برخـی از این رفتارهـا ماننـد پرخاشـگری می تواند به علت 

یـک درد درمان نشـده یا عارضه جانبی یک دارو باشـد.
از ایجـاد تغییرات زیاد در محیط زندگی بیمار بپرهیزید 
و همـواره اسـتقلالش را تا زمانـی که ممکـن اسـت، حفـظ 

. کنید

چنـد نکته مهم دربـاره بیمار آلزایمری


