
ماهنامه  اجتماعی فرهنگی  سال ششم  شماره 65
   اردیبهشت 1404   قیمت 60 هزار تومان

رشد ، از محدودیت های ذهنت شروع میشه ... 
پــرواز کـن 





اردیبهشت 1404   بچه های آسمان بچه های آسمان   اردیبهشت 1404 45

فهرست

  سال ششم
  شماره شصت و پنجم

 اردیبهشت  1404

نشریه توانبخشی بچه های آسمان 
رویکرد نشریه: اجتماعی- فرهنگی- توانبخشی  

صاحب امتیاز:
موسسه خیریه بچه های آسمان کامران 

مدیرمسئول:
احمد‌رضا نقابی

سردبیر:
احمد‌رضا نقابی

گرافیک و صفحه‌آرایی:
آتلیه طراحی بچه‌های آسمان

 
چاپ و نشر:

چاپخانه اسوه هنر

نشانی: قیطریه، بلوار اندرزگو، نبش 
اشکستانپور شمالی، پلاک ۴۳، طبقه ۳، 

واحد ۵   تلفن: ۰۲۱-۲۶۶۵۸۱۰۱
آدرس سایت: 

www.bachehayeaseman.org
اینستاگرام:

bachehayeaseman_kamran 
ایمیل: 

info@bachehayeaseman.org

ماهنامه  اجتماعی فرهنگی  سال ششم  شماره 65
   اردیبهشت 1404   قیمت 60 هزار تومان

رشد ، از محدودیت های ذهنت شروع میشه ... 
1.پیام مدیر عامل ...........................................................    5 پــرواز کـن 

2. بیماری صرع .............................................................6

3.داستان کوتاه ............................................................. 8

4. عکس احساسی .......................................................... 9

5.  گروه درمانی ......................................................... 10

6. روز پسر .................................................................. 14

7.داستان کوتاه ........................................................... 15

8.دیابت ..................................................................... 16

9. وسواس تقارن.......................................................... 18

10.  گوجه سبز نوبرانه ............................................... 21

11. اسکله شهید رجایی .............................................22

12.  معرفی فیلم ........................................................... 23

13. معرفی کتاب ...................................................... 27

فهرست  مجله

پیام مدیر عامل

سلام بر حامیان مهربان
امروز، در آستانه بیست و هفتمین بهارِِ بچه های آسمان ، با قلبی سرشار از امید و سپاس به شما نگاه می کنم. آن گاه که نخستین سنگ بنای 
 مشتاق، روزی به درخت‌ امیدی بدل شود 

ِ
موسسه خیریه بچه های آسمان نهاده شد، شاید کمتر کسی باور داشت که گردهمایی چند دلِ

که امروز شاهد آنیم.  
۲۷ سال گذشت؛  

۲۷ سال که هر روزش را با محبت شما، با صدای خنده بچه ها ، و با تلاش بی‌وقفه همکارانم آغاز کردیم. در این راه، همواره دست های شما 
پشت و پناه ما بود؛ دست هایی که گاه با یک کمک مالی، گاه با یک دل گرمی ســاده، و گاه با حضوری پررنگ، بارانِِ مهر را بر زندگی ۴۰۰ 

کودک معلول بی سرپرست  باراند.  
امروز، آسمانِِ زندگی این کودکان، به برکت وجود شما، آبی تر از دیروز است.  

سپاس گزارم از همه شما که در این سال ها، هم قدم و هم‌دل با ما بودید. بی شک، بدون اعتماد و همراهی تان، این راه پرفرازونشیب، هرگز 
چنین سبز و روشن نمی شد.  

بیست و هفتمین سالگرد ما، جشنِِ پایداریِِ عشق است؛  
عشقی که می‌دانیم با حضور شما، فردایی درخشان تر خواهد ساخت.  

با امید به روزهای بهتر

دکتر داریوش شکیبی
مدیرعامل خیریه بچه های آسمان

پیــام مدیــر عامــل بچــه های آســمان
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بیماری صرع

اســت مزمــن  بیمــاری  یــک  صــرع 
صرع یک بیمــاری مزمن اســت که با 
تشنج های مکرر همراه است. قرار گرفتن 
در کنار فردی که بــه دلیل این بیماری 
دچار تشنج می شود، ممکن است برای 
هرکدام از ما پیــش بیاید. در این مطلب 
قصد داریم به نکات مهم و بایدها و نبایدها  
در زمان تشــنج فردی دیگر در کنارمان 

بپردازیم.
تشنج چیست؟

بیماری صرع، به وضعیتی گفته می‌شود 
که در آن فرد در معرض تشنج های مکرر 
قرار می‌گیرد. مغز ما حــاوی میلیاردها 
نورون )سلول عصبی( است که به‌وسیله 
سیگنال های الکتریکی با هم ارتباط برقرار 
 ،)seizure( می کنند. در طول تشنج
مغز دچار فعالیت الکتریکی غیرطبیعی 
و بیش از حد می شود، این اتفاق می تواند 
باعث تغییر در هوشیاری و بروز رفتارها یا 

حرکت های غیرطبیعی شود.
علائم تشنج

تشنج ممکن است آن طور که انتظار داریم 
به نظر نرسد. انواع مختلفی از تشنج وجود 
دارند؛ بعضی از تشنج ها باعث می‌شوند 
فرد دچار گیجی شده یا  به نقطه‌ای خیره 
شــود. بعضی دیگر باعث می شوند فرد 
هوشیاری خود را از دست بدهد و زمین 
بخورد. بیشتر تشنج ها فقط چند دقیقه 

طول می‌کشند.
اگر فردی در کنار ما تشنج کند، باید چه 

اقداماتی انجام بدهیم؟
با وجود آن که ممکن است دیدن فردی 
در حال تشنج ترســناک به نظر برسد، 
نباید بترسیم و باید با حفــظ آرامش و 

خونسردی در کنار او بمانیم.
اگر فرد با صورت روی زمین است و چیزی 
در دهان خود دارد، او را به پهلو بخوابانیم.

هر چیزی در نزدیکی فرد را که می تواند 
منجر به آسیبش شود، از او دور کنیم.

فرد را جابه جا نکنیم مگر در شرایطی که 
در خطر باشد، برای مثال در شرایطی که 
نزدیک یک خیابان پر رفت‌وآمد یا اشیا 

داغ است.
اگر فرد روی زمین است، زیر سرش یک 

بالشتک یا جسمی نرم قرار بدهیم.
برای کمک به راحت تر شدن تنفس فردی 
که دچار تشنج شــده، لباس های تنگ 
اطراف گردنش، مثل یقه یا کراواتش را 

شل کنیم.
بعد از تمام شدن تشــنج، فرد را به پهلو 

بچرخانیم.
بعد از تمام شدن تشنج، تا زمان بهبودی 
کامل در کنار فردی که دچار تشنج شده 
بمانیم، با او آرام صحبت کنیم و اتفاقی که 

پیش آمده را برایش توضیح بدهیم.
به زمان شروع و پایان تشنج توجه کنیم، 
اگر تشنج فرد بیشتر از پنج دقیقه طول 
بکشد باید با فوریت های پزشکی تماس 

بگیریم.

چه کارهایی را در زمان وقوع حمله تشنج 
انجام ندهیم؟

• فرد را محکــم نگیریم و مانع حرکتش 
نشویم؛ این کار می تواند به خودمان یا فرد 

در حال تشنج آسیب برساند.
• چیزی از جمله انگشتان خود را در دهان 
فرد یا بین دندان های او قرار ندهیم؛ این 
اقدام می تواند منجر به آسیب دندان‌ها یا 

فک او یا دست ما شود.
• تنفس دهان به‌دهان برای بیمار انجام 
ندهیم؛ افراد معمولًاً بعد از تشنج دوباره 

به حالت عادی تنفس می کنند.
• تا زمانی که فرد به طور کامل هوشیاری 
خود را به‌دست نیاورده است، به او آب یا 
غذا ندهیم؛ این کار نه تنها ضرورتی ندارد، 

بلکه ممکن است باعث خفگی‌اش شود.

چه زمانی با فوریت های پزشکی تماس 
بگیریم؟

اگر فردی که دچار تشــنج شده، یکی از 

شرایط زیر را داشــته باشد، لازم است با 
فوریت های پزشکی تماس بگیریم:

• بعــد از اتمام تشــنج هوشیاری کامل 
خود را به دســت نیاورد یا بدون این که 
هوشیاری‌اش را به دســت آورده باشد، 

چند تشنج پی‌درپی داشته باشد.
• در حین تشنج به شدت آسیب ببیند.

• بعد از تشــنج در تنفس مشکل داشته 
باشد.

• در حالی که در آب اســت، دچار تشنج 
شود.

• باردار یا مبتلا به دیابت باشد.
افراد مبتلا به صرع همیشــه و در هر بار 
تشنج نیاز به تماس با اورژانس یا مراجعه 
به بیمارســتان ندارند. معمــولًاً نکات 
مراقبتی )در صورت تشــنج( متناسب 
با شــرایط هر فرد، توسط پزشکان برای 
خانواده یــا مراقبــان او توضیــح داده 
می شوند، از جمله این که در زمان تشنج 
چه اقداماتی باید صــورت بگیرد. برای 
مثال بعضی از افراد در زمان تشنج، نیاز به 

دریافت یک داروی اورژانسی دارند.
یادداشــت کردن اطلاعات مفید درباره 

تشنج
اگر فردی در کنار ما دچار تشــنج شود، 

ممکن اســت متوجه مواردی شویم که 
دانستن و یادداشت کردن آن ها برای خود 
شخص یا پزشک او مفید باشد، بعضی از 

این موارد عبارتند از:
فرد قبل از وقوع تشنج در حال انجام چه 

کاری بوده است؟
آیــا فرد پیــش از تشــنج احســاسی 
غیرمعمول مثل حس کردن بو یا طعمی 

عجیب داشته است؟
آیا متوجه تغییرات خلقی مثل هیجان، 

اضطراب یا عصبانیت در او شده‌ایم؟
چه چیزی توجه ما را به تشنج جلب کرده 
است؟ یک صدا مثل صدای افتادن فرد یا 
حرکات بدنش از جمله چرخش چشم ها 

یا چرخش سر؟
آیا تشنج بدون هیچ هشداری اتفاق افتاده 

است؟
آیا او هشیــاری‌اش را از دســت داده یا 
آگاهی‌اش نســبت محیط اطراف تغییر 

کرده است؟
آیا رنــگ چهره یا بــدن او تغییر کرده و 
برای مثــال رنگ پریده تر از حد معمول، 
برافروخته، آبی یا خاکستری شده است؟ 
اگر این اتفاق افتاده، کدام قسمت بدنش 

تغییر رنگ داده است؟

آیا قسمتی از بدن او سفت، دچار حالت 
پرش یا تکان خوردن شده است؟ اگر بله، 

کدام قسمت ها؟
آیا تنفس فرد تغییر کرده است؟
تشنج چقدر طول کشیده است؟

آیا فــرد کنترل مثانه یــا روده خود را از 
دست داده است؟

آیا فرد زبان خود را گاز گرفته است؟
وضعیت فرد بعد از تشنج چطور بوده؟

آیا فرد احســاس خواب‌آلودگی داشته و 
خوابیده است؟ اگر بله، برای چه مدتی؟

به طور کلی با چند اقدام ساده، می توانیم 
به فرد در حال تشنج کمک کنیم، ضمن 
این که نباید از یاد ببریم انجام یک اقدام 
اشتباه، می تواند به بروز آسیب های جدی 
منجر شود. یادداشــت کردن اطلاعات 
تشنج هم می تواند در بعضی موارد بسیار 
کمک کننده باشد. آگاهی از کمک های 
اولیه در زمان تشنج نیز، اهمیت زیادی 

دارد.
cdc, nhs :منابع
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داستان کوتاه

باربارا 19 ساله بود و مایکل 21 ساله که عاشق هم شدند و قرار ازدواج گذاشتند. آن دو عاشق جوان، خصوصیات 
مشترک فراوانی داشتند؛ اول اینکه هر دو رمانتیک بودند و طرفدارعشق افلاطونی و نقطه اشتراک بعدیشان 

اینکه هر جفتشان اهل مطالعه مجلات خانوادگی بودند.
آن روز که قرار بود ساعت پنج بعد از ظهر جلو سینما همدیگر را ببینند و برای اجاره سالن عروسی بروند، هر دو 
آخرین شماره مجله عاشقانه را خریده و تمام صفحاتش را خوانده بودند، از جمله پانوشت صفحه 14 که نوشته 
بود: برای اینکه بفهمید نامزدتان چقدر دوستتان دارد، یک بار بدون خبر قبلی، سر قرار نروید، اگر به سراغتان 

نیامد، یعنی دوستتان ندارد...
باربارا و مایکل دیگر همدیگر را ندیدند؛ افسوس که هیچکدامشان خبر نداشتند دیگری نیز پانوشت صفحه 14 

را خوانده است!

عکس یه پسر اخمو و جذاب لایک می کنید 
ولی صبر کن این حجم از جدی بودن توی این عکس ، انگار نه انگار همون امیر علی شیطون و شر ماست .

همیشه یه لبخند شیطنت آمیز ، موقعی که دقیقا تصمیم گرفته همه جا رو بهم بریزه ، داره میشه گفت بیشتر مواقع شبیه یه موشک ای که 
هر لحظه ممکن زمین به هوا بفرسته.

موقع راه رفتنش ، از طرز ایستادنش میشه فهمید که رئیس کیه...
امروز توی این عکس یه اخم مکش مرگ ما تحویل داده که بگه اره امروز تصمیم دارم بچه خوبی باشم ، البته فقط واسه ۱۰ دقیقه ...

امیرعلی قشنگ ما ، تو همون قلدرِِ دوست‌داشتنی‌ایهستی که دنیا رو با شیطنت هات قابل تحمل تر میکنی .
چه با لبخندهای شیطونت، چه با اخم های مصنوعی که اصلا بهت نمیاد ، همیشه می تونیم تو رو دوست داشته باشیم... چون زیرِِ همون اخم ها 

هم، یه قلبِِ بزرگِِ فرشته‌ای هست که عاشق شادیِِ دنیاست!

ـتـو همیــشـه قــشـنگ ترینی ـتـا اــخـم؛ ـ ‌از لبخــنـد ـ 14 صفحـــه 

عکس احساسیروز سالمندداستان کوتاه
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گروه درمانی

در ســال های اخیر روش هــای درمانی 
مختلفی برای اختلالات روانشــناختی 
روی کار آمدند که نقش موثری در بهبود 
کیفیت زندگی فرد بیمــار دارند. گروه 
درمانی یکی از این روش هاســت که در 
آن، افراد با مشکلات مشابه زیر نظر یک 
درمانگر و به طور همزمان تحت درمان 
قرار می‌گیرند. در این رویکــرد، افراد با 
بهره‌گیری از حمایت اجتماعی و تعامل 
با یکدیگر، می توانند به شفاف سازی افکار 
و احساسات خود پرداخته و راه کارهای 
موثری برای مقابله با مشکلات شان پیدا 

کنند. 
گروه درمانی چیست؟

گروه درمانی همچون رفتار درمانی یکی 
از شیوه های رایج روان‌درمانی اســت. در 
این روش، افراد با مشکلات و نگرانی‌های 
مشابه به صورت گروهی تحت راهنمایی 
یک درمانگــر حرفه‌ای قــرار می‌گیرند. 
گروه‌درمانی به افراد فرصت می‌دهد تا در 
یک فضای امن و حمایتگر، احساسات، 
تجربیات و چالش‌های خود را با دیگران 
به اشتراک بگذارند و از بازخورد و تجربه 

سایر اعضای گروه استفاده کنند.
در ایــن روش درمانی، حــس تعلق به 
جمع، درک متقابل و مشاهده تجربیات 
دیگران به فرد انگیــزه می‌دهد و موجب 
کاهش حس انزوا در او می شود. این نوع 
روان‌درمانی می توانــد در مراکز درمانی 
خصوصی، بیمارستان ها، کلینیک‌های 
سلامت روان و مراکــز اجتماعی برگزار 
شود. اگر برای شما سوال پیش آمده که 
روان درمانی چیســت، می توانید مقاله 
مرتبط با آن را در درمانکده مطالعه کنید

انواع گروه درمانی
درمان گروهی را می توان بسته به وضعیت 
سلامت روان اعضا و شیــوه اجرا در انواع 
مختلفی دسته‎بندی کرد که شامل موارد 

زیر می شوند:

ـــردی دارد؟ ـــه کارب ـــت و چ ـــانی چیس ـــروه درم گ
۱- گروه درمانی حمایتی

این نــوع درمان گروهی معمــولا برای 
افرادی در نظر گرفته می شود که تجربیات 
مشابهی مثل سوگ، بیماری های مزمن یا 
اعتیاد دارند. همان طور که هنر درمانی 
موجب پردازش احساســات می شــود، 
در این روش درمانی اعضا با به اشــتراک 
گذاشــتن تجربیات و احساسات خود از 
یکدیگر حمایت عاطفی دریافت می کنند

۲- گروه درمانی شناختی رفتاری
در این گروه هــا، از تکنیک های درمان 
شــناختی رفتاری )CBT( برای تغییر 
افکار و رفتارهای ناســازگار اســتفاده 
می شــود. به کمــک درمــان گروهی 
شــناختی رفتاری می توان مشــکلاتی 
مانند اضطراب، افســردگی و اســترس 

شدید را بهبود بخشید.
۳- گروه درمانی تحلیلی

این نوع درمان گروهی بر پایه نظریه‌های 
روانکاوی شکل گرفته و بر کشف تعارضات 
ناخودآگاه، ریشه مشکلات روانی و تاثیر 
آ‌ن ها بــر رفتارهای فعــلی تمرکز دارد. 
فرآینــد درمان در ایــن گروه ها معمولا 

عمیق و طولانی مدت است.
۴- گروه درمانی روان آموزشی

هدف درمــان گــروهی روان آموزشی، 
آموزش اطلاعات روانشناختی به اعضای 
گروه اســت. به عنوان مثــال، درمانگر 
اطلاعــات کامــلی درباره افســردگی، 
اضطراب یا راه های مقابله سالم برای غلبه 
بر استرس را با اعضا به اشتراک می گذارد 
تا آگاهی آن ها افزایش یابد و بتوانند بهتر 

با مشکلات شان کنار بیایند.
۵- گروه درمانی مهارت‌آموزی

هدف این گروه هــا، آموزش مهارت های 
خاص مثل مهارت اجتماعی، حل مسئله، 
مهارت های مقابله‌ای یا مدیریت خشم 
و استرس است. این نوع درمان گروهی 

بیشتر به صورت آموزشی و تمرینی برگزار 
می‌شود.

۶- گروه درمانی میان فردی
درمان گروهی مبتنی بر فرآیند بر روابط 
بین اعضــا و تعامل گروه تمرکــز دارد. 
اعضای گروه از طریق ارتباط مستقیم و 
بازخورد گرفتن، مشکلات خود را کشف و 

اصلاح می کنند.
۷- گروه درمانی وجودی

گروه درمانی با رویکرد وجودی بر مسائل 
عمیق و بنیــادی مثل مــرگ، آزادی، 
تنهایی و بــه طور کلی معنــای زندگی 
تمرکز دارد. در ایــن روش، هدف اصلی 
صرفا کاهش علائم بیماری روانی نیست، 
بلکه افراد با واقعیت های اجتناب ناپذیر 
زندگی مواجه می شــوند و یاد می‌گیرند 
مسئولیت انتخاب هایشــان را بپذیرند. 
موضوع جلســات گروهی وجودی حول 
محور شناخت فردی است و اعضا معمولا 
ضمن بحث های فلســفی، مدیتیشن یا 
تمرین های خودآگاهی انجام می‌دهند. 
اگر علاقه مند شــده‌اید دربــاره درمان 
وجودی بیشــتر بدانید و به دنبال پاسخ 
این سوال هستید که در درمان وجودی 
دســت کشیدن از آزادی چــه پیامدی 
دارد، می توانید مقالــه مرتبط با آن را در 

درمانکده مطالعه کنید.
۸- گروه درمانی سایکودراما

 )Psychodrama( ســایکودراما
یکی از شیوه هــای خلاقانه گروه‌درمانی 
اســت که افراد به‌جــای صحبت کردن 
درباره مشــکلات خــود، آن را در قالب 
نمایش ســاختگی و طبق سناریو بازی 
می کننــد. ایــن روش کمــک می کند 
تا احساســات، تعارضــات، رویدادهای 
گذشــته و موقعیت‌های اضطراب‌آور به 
شکلی زنده و دراماتیک به تصویر کشیده 
شــوند. مهم ترین اهداف درمان گروهی 

سایکودراما شامل تخلیه هیجانی، افزایش 
خودآگاهی، کشف الگوهای پنهان‌شده 
و تمرین مهارت های جدید در ارتباط با 

دیگران است.
۹- گروه درمانی طرحواره

گروه درمانی بــا رویکرد طرحــواره بر 
طرحواره های ناسازگار اولیه تمرکز دارد. 
طرحواره ها، الگوهای عمیق و ریشه‌داری 
از احساسات، افکار و رفتار هستند که در 
دوران کودکی یا نوجوانی شکل گرفته‌اند 
و در بزرگســالی باعث بروز مشــکلات 
هیجانی مانند احساس بی‌ارزشی، ترس 
از طرد شــدن یا عدم کنترل احساسات 
می‌شــوند. در طرحواره درمانی گروهی، 
اعضــا طرحواره های ناســالم خــود را 
می‌شناسند و آن ها را در یک فضای امن و 
حمایتگر مورد بررسی قرار می‌دهند. اعضا 
در طول این جلسات، با هدایت درمانگر 
تمریــن می کنند تا نیازهــای هیجانی 
برآورده نشده خود را به شیوه های سالمی 

ابراز کنند.
۱۰- گروه درمانی پیشگیری از عود

این نوع درمان گروهی یکی از مهم ترین 
اشکال درمانی در زمینه اعتیاد است که با 
هدف جلوگیری از برگشت فرد به مصرف 
مواد مخدر یا رفتارهای اعتیادآور انجام 
می شود. گروه‌درمانی به فرد کمک می کند 
تا پس از ترک اولیه، مهارت های لازم برای 
مقابله با وسوســه ها، مدیریت استرس، 
شناســایی نشانه‌های هشــداردهنده و 
جلوگیری از بازگشت به الگوهای ناسالم را 
بیاموزد. در گروه‌درمانی پیشگیری از عود، 
اعضا در فضای حمایتی و امن، تجربیات 
خود را درباره چالش های پس از ترک مواد 
یا رفتار اعتیادآور به اشتراک می گذارند و 

تکنیک های موثر را تمرین می کنند.
فواید گروه درمانی

گروه درمانی همچون موسیقی درمانی 
فواید زیادی دارد. در ایــن روش، فرد با 
افراد دیگری که مشکلات مشابهی دارند، 
ارتباط برقــرار می کنــد و از تجربیات و 

حمایت آن ها بهره‌مند می شود. در واقع، 
افرادی که در یک گروه تحت درمان قرار 
می‌گیرند از طریق مشاهده و مشارکت 
در تجربیات یکدیگر، به دیدگاه جدید در 
مورد مشکلات خود دست پیدا می کنند و 
دیگر حس انزوا و تنهایی نخواهند داشت. 
به طــور کلی، می توان فوایــد و مزایای 

گروه‌درمانی را شامل موارد زیر دانست:
• ایجاد حس تعلق و همدلی: این روش به 
افراد نشان می‌دهد که در مشکلات خود 
تنها نیستند. شنیدن تجربیات مشابه از 
سمت دیگران، احســاس انزوا را کاهش 
داده و نوعی همبستگی و همدلی میان 

اعضا ایجاد می کند.
• یادگیری از دیگران: اعضا می توانند از 
راهبردهای مقابله‌ای و تجربیات همدیگر 
درس بگیرند. مشاهده چگونگی مواجهه 
افراد دیگر با مشــکلات مشابه، می تواند 
دیدگاه های جدیدی برای حل مســئله 

فردی ایجاد کند.
• بهبــود مهارت های ارتبــاطی: گروه 
درمــانی محیــطی امن بــرای تمرین 
مهارت های اجتمــاعی فراهم می‌کند. 
اعضا می توانند بدون تــرس از قضاوت، 
نحوه بیان احساسات، گوش دادن فعال 
و ابراز نیازهای خود را تمرین کنند تا در 
زندگی واقعی، روابط بین فردی بهتری 

داشته باشند.
• دریافــت بازخورد واقــعی: در فضای 
گــروهی، اعضــا می تواننــد از رفتارها 
و نگرش های خود بازخــورد صادقانه و 
حمایتی دریافت کننــد. این بازخورد به 
افزایش خــودآگاهی و اصلاح الگوهای 

ناکارآمد کمک می کند.
• تقویــت انگیزه برای تغییر: مشــاهده 
پیشرفت دیگران در گروه می تواند انگیزه 
فردی برای تغییر را افزایش دهد. اعضای 
با دیدن نمونه هــای موفق، باور به امکان 

تغییر را در خود تقویت می کنند.
دریافت حمایــت عاطفی: در  	•
لحظاتی که فرد دچار اضطراب، افسردگی 
یا ناامیدی می شود، حمایت عاطفی گروه 

می تواند نقش مهمی در کاهش درد روانی 
و افزایش حس ارزشمندی ایفا کند.

• تســهیل فرآیند درمــان: درمانگر در 
محیط گــروهی می تواند با مشــاهده 
تعــاملات واقــعی اعضــا، بــه نتیجه 
درســت تری درباره مشکلات فردی هر 
یک از افراد دســت پیدا کند و مداخلات 

موثرتری داشته باشد.
• پیروی از الگوهای برنده: اعضا می توانند 
در خصوص یک مشکل مشابه، الگوهای 
شکست خورده خود را کنار گذاشته و از 

تصمیمات موفق دیگران استفاده کنند.
برای بهره مندی از مزایای گروه درمانی، 
انتخاب درمانگر متخصص و باتجربه در 
این زمینه اهمیت زیادی دارد. درمانگر 
ماهر می تواند فضای امن، حمایتی و بدون 
قضاوت ایجاد کند، تعــاملات گروهی را 
به سمت درستی ببرد و به شکل موثر به 
مدیریت چالش ها و تعارض های احتمالی 
بپردازد. اگر قصد شــرکت در دوره های 
درمان گروهی را دارید اما نمی‌دانید باید 
به مشــاور مراجعه کنید یا روانشناس، 
مقاله »فرق مشاور و روان درمانگر« را در 

درمانکده بخوانید. 
کاربرد گروه درمانی چیست؟

گروه‌درمانی کاربردهای مختلفی دارد که 
مهم ترین آن ها شامل موارد زیر می شوند

۱- گروه درمانی اعتیاد
این روش به ترک اعتیاد کمک می کند. 
در گروه‌درمانی افراد متوجه می شــوند 
که تنها نیستند و دیگران هم مشکلات 
مشــابهی دارنــد. شــنیدن تجربیات 
موفقیت‌آمیز دیگــران انگیزه فرد معتاد 
را برای ترک بالا می برد. همچنین آن ها 
با شنیدن تجربیات دیگران یاد می‌گیرند 
چگونه با وسوسه و لغزش ها مقابله کنند و 
در این زمینه از حمایت گروهی برخوردار 

می شوند.
۲- گروه درمانی اضطراب

ایــن روش به افــراد درگیــر اضطراب، 
به‌ویژه اضطراب اجتماعی کمک می کند 
تا در یک محیط امن دربــاره ترس‌ها و 
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گروه درمانی

نگرانی های خود صحبت کنند. تمرین 
تعامل اجتماعی در جمع باعث می‌شود 
فرد اضطراب کمتــری را تجربه کند و 
اعتمادبه نفسش افزایش یابد. با این حال، 
گروه‌درمانی باید با صلاحدید متخصص 
سلامت روان برای اضطراب به کار گرفته 
شــود؛ زیرا برخی از اختلالات اضطرابی 
جدی هســتند و فرد باید برای کاهش 

علائم دارو مصرف کند.
۳- گروه درمانی وسواس

وسواس فکری عملی )OCD( را می‌توان 
به کمک گروه درمــانی بهبود بخشید. 
افراد پس از شــرکت در درمان گروهی 
و مشــاهده اینکه دیگران هــم افکار یا 
رفتارهای اجباری دارند، احساس شرم 
کمتری می کنند. در این گروه ها ضمن 
دریافت حمایت روانی، روش های مختلف 
مدیریت وســواس همچــون مواجهه و 

جلوگیری از پاسخ تمرین می شوند.
۴- گروه درمانی افسردگی

فرد افسرده معمولا خود را تنها می‌داند 
و حس می کند در میان احساساتش گم 
شده اســت. گروه‌درمانی می تواند حس 
انزوا و تنهایی را از بین ببرد. فرد افسرده 
پس از شنیدن ســخنان دیگران که در 
شرایط مشابهی هستند، متوجه می‌شود 
که احساساتش طبیعی است و می تواند از 

تجربه مقابله‌ای آن ها استفاده کند.
۵- گروه درمانی چاقی

در درمان گروهی اضافــه وزن می توان 
تجربیات موفق یــا ناموفق در مورد انواع 
رژیم، ورزش و سبک زندگی را به اشتراک 
گذاشت. فضای گروهی باعث می شود تا 
فرد دچار اضافه وزن کمتر ناامید شود و 
در مسیر لاغری پایدارتر بماند. همچنین 
شنیدن تجربیات و توصیه های دیگران به 
کم شدن احساس گناه و سرزنش خود 

کمک می کند.
۶- گروه درمانی کنترل خشم

در گروه‌درمانی مدیریت خشم، افراد یاد 
می‌گیرند احساسات شان را بهتر بشناسند 
و راه های سالم تری برای بروز خشم خود 

پیدا کنند. در واقع، اعضا با استراتژی ها 
و روش هــای کاربردی جهــت کنترل 
خشم آشنا می شوند و تمریناتی در این 
زمینه دریافــت می‌کنند. همچنین فرد 
می تواند از بازخورد اعضای گروه نسبت به 
واکنش هایش درس بگیرد و رفتار جدید 

را در یک محیط امن تمرین کند.
۷- گروه درمانی ازدواج

گروه‌درمــانی ازدواج همچــون خانواده 
درمانی به داشتن روابط خانوادگی سالم 
کمک می کند. در چنین شرایطی، افراد 
مهارت های ارتباطی و حل تعارض را یاد 
می‌گیرند. همچنین مشاهده مشکلات 
زوج های دیگر به آن ها کمک می کند تا 
دید واقع‌بینانه تری نسبت به رابطه خود 
داشته باشند. یادگیری راه کارهای عملی 
برای افزایش صمیمیت و درک متقابل از 
دیگر فواید این نوع گروه درمانی است. اگر 
کنجکاو شده‌اید بدانید خانواده درمانی 
چیست، می توانید مقاله مرتبط با آن را در 

درمانکده مطالعه کنید.
اصول و قوانین گروه درمانی

گروه‌درمانی ماننــد روایت درمانی یکی 
از اشکال روان‌درمانی است و می تواند با 
تقویت ارتباطات و افزایش خودآگاهی به 
تسهیل فرآیند درمان کمک کند. رعایت 
قوانین مشــخص در گروه‌درمانی برای 
ایجاد فضای امن، موثر و حمایتی ضروری 
اســت. مهم ترین اصولی که باید در این 
شیوه درمان رعایت شوند، شامل موارد 

زیر هستند:
• رازداری: تمــامی اعضای گروه متعهد 
می شــوند که اطلاعات مطرح شــده در 
جلســات را محرمانه نگه دارند و از بازگو 
کردن جزئیات در خارج از گروه بپرهیزند

• احترام متقابل: هر فرد باید به نظرات، 
احساسات و تجربیات دیگر اعضا احترام 
بگــذارد و از قضاوت کردن، تمســخر یا 

تحقیر دیگران بپرهیزد.
• حضور منظم و فعال: حضور مستمر و به 
موقع در جلسات گروهی بسیار مهم است. 
مشارکت فعال در بحث ها به روند درمان 

فردی و گروهی کمک می کند.
• صداقت در بیان احساسات: اعضای گروه 
باید احساســات و افکار خود را حتی اگر 
دشوار باشد، به شکلی صادقانه و محترمانه 

بیان کنند.
• پرهیز از قطع صحبت دیگران: در زمان 
صحبت هر عضو، دیگران موظف به گوش 
دادن و خودداری از قطــع حرف های او 
هســتند. این امر به حفظ فضای گفتگو 
و دور نشــدن از موضوع جلســه کمک 

می کند.
• حمایت متقابل: اعضای گــروه باید از 
همدیگر در مسیر بهبود و تغییر حمایت 

کنند.
• همکاری بــا درمانگر: اعضــای گروه 
باید در برابــر راهنمایی ها و چارچوب‎های 
تعیین شده توسط درمانگر منعطف باشند 
و در فرآیند درمان، همکاری فعال داشته 

باشند.
نمونه‌ای از جلسات گروه درمانی

جلسات گروه‌درمانی به شکلی طراحی 
می شوند که اعضای گروه احساس رضایت 
داشته باشند. میزان دستاورد مثبت هر 
یک از اعضای گروه به میزان مشــارکت 
آن ها و پیــروی از قوانیــن گروه‌درمانی 
بستگی دارد. در ادامه مراحل و ساختار 
یک نمونه گروه درمانی اعتیاد را با شما به 

اشتراک می گذاریم:
محل گروه درمانی

یک اتاق ساده با صندلی های راحت که به 
شکل دایره‌وار چیده شده‌اند.

شروع جلسه
درمانگر با لحــن آرام و صمیمی موضوع 
بحث را که در مورد وسوسه است، عنوان 
می کند. او کــمی در مــورد این حس 
و ســختی مقاومت در برابر آن توضیح 
می‌دهد و از اعضای گروه می خواهد اگر 
در طول هفته گذشــته تجربه مشابهی 

داشته‌اند، با دیگران به اشتراک بگذارند.
جریان جلسه

یکی از اعضای گروه در مورد دعوای روز 
گذشــته با برادرش توضیــح می‌دهد و 

روز سالمندداستان کوتاه

عنوان می کند به دلیل خشم زیادی که 
داشته، نمی توانست جلوی وسوسه خود را 
بگیرد و دلش می خواست به سراغ مصرف 
مواد بــرود. یکی دیگر از اعضــا در مورد 
وسوسه مصرف مواد موقع استرس شدید 
کاری می گوید و عنوان می کند در چنین 
مواقعی، مصرف مواد تنها راه آرام شدن به 

نظر می‌رسد.
تمرین گروهی

این لحظــه، وقت شناســایی محرک ها 
و پاسخ های جایگزین اســت. درمانگر 
محرک های اصلی را شــامل احساسات 
منــفی شــدید، اســترس و درگیری 
خانــوادگی می‌داند. ســپس از اعضای 
گروه می خواهد که برای آرام کردن خود 
به جای مصرف مواد مخدر، راه کار سالم 
ارائه دهند. اعضای گروه پس از مشورت 
با یکدیگر راه حل هایی مانند پیاده‌روی، 
تماس با یکی از دوستان، تمرین تنفس 
عمیق و نوشتن احساســات در دفتر را 

بازگو می‌کنند.

بخش حمایتی جلسه
افرادی که در هفته گذشته شرایط سختی 
داشته‌اند و وسوسه شده‌اند تا مواد مصرف 
کنند اما جلوی خودشان را گرفته‌اند مورد 
تشــویق گروه قرار می‌گیرند. همچنین 
افرادی که شکســت خورده‌اند، ضمن 
دریافت حمایت عاطفی و همدلی متوجه 
می شوند این مسیر افت و خیز زیادی دارد 
و هیچ وقت برای جبران کردن دیر نیست

پایان جلسه
درمانگــر معمولا در پایان جلســه یک 
تمرین به اعضای گروه می‌دهد و از آن ها 
می خواهد تا جمله‌ای کوتاه مانند »من 
برای آرامش خــودم تلاش می کنم« یا 
»مــن ارزش پــاک بــودن را دارم« به 

خودشان بگویند.
در بالا شــاهد گفتگــویی از یک نمونه 
گزارش گروه درمانی بــا موضوع اعتیاد 
بودید. این روش درمان گروهی با هدف 
کمک به افــراد برای مقاومــت در برابر 
وسوسه مصرف مواد مخدر انجام شد. روند 

هر جلسه ممکن اســت نسبت به هدف 
برگزاری آن کمی متفاوت باشد. نکته مهم 
این است که گروه‌درمانی زیر نظر درمانگر 

متخصص و باتجربه پیش برود.
راهنمای مراجعه به پزشک

گروه درمانی یکی از اشکال روان‌درمانی 
اســت و یک فرصت منحصربه فرد برای 
رشد فردی، بهبود مهارت های ارتباطی 
و تســریع روند درمان برخی مشکلات 
روانی به شمار می‌آید. در این روش، افراد 
با بهره‌گیری از حمایــت متقابل، تبادل 
تجربیات و بازخورد ســازنده می توانند 
در فضــایی ایمن بــه درک عمیق‌تری 
از مشــکلات خود دســت پیدا کنند و 
راه کارهای موثری بــرای تغییر یا بهبود 

زندگی خود بیایند. 

https ://www . منبــع: 
 /darmankade.com
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امروز ، روز تو پسرم..
یادمه تا همیـن چندسـال پیش انـدازه روز دختـر ، روز پسـر آنچنـان جایـگاهی میان رویـداد هـای مهم نداشـت؛ ولی هـم ما جای 

خالیشـو حس میکردیـم ، هم قلب قشـنگ شـما یـه تبریک پـر از مهربـونی از سـمت ما میخواسـت .
روزتون مبارک پسر های قند و عسلی که پشت و پناه این خانه هستید . 

ما اینجاییم ، یه خانواده ایم و پسران این خانواده ستون های آسایشگاه هستند. 
پسرم یادت باشه تو قوی ، حتی اگه خودت یادت نباشه ...

تو دوست داشتنی هستی حتی اگه کسی بهت نگفته باشه.

روز پسر

زخمی صورت  روز پســـر مبـــارک ، مـــرد کوچولوی قـــوی ما

داستان کوتاهروز سالمندداستان کوتاه

تو اون سفر، ما بیست و پنج نفر بودیم. ماه 
ژوئن بود، ولی با این حال هوا به شــدت 
ســرد بود. زمستون اون ســال در کانادا 
یک عالمه برف باریده بود. بنابراین، آب 

رودخونه بالاتر از حد معمول بود.
راهنماهای ما درباره‌ی شرایط غیرمعمول 
رودخونه توضیح دادن، اما هیچ کدوم ازما 
انقدرها نگران نبودیم که بخوایم برگردیم. 
دو تا از خونواده ها بچه داشتن و بقیه زن 

و شوهر بودن.
تو اون جمــع، مردی بــود که صورتش 
زخمی بود و قیافه‌ی زشتی داشت و اگه 
راستش رو بخواین، به نظر، آدم خبیث و 

بدجنسی می‌رسید.
بچه ها پشت ســرش اونو صورت زخمی 
می نامیدن و نه تنها از چهره‌ش، بلکه از 
طرز حرف زدنش هم می ترسیدن. صداش 
خشــن و زمخت بود و باعث می شد هر 
کلمه‌ش مثل خرناس به نظر برسه. اون 
و همســرش پیش هم می موندن و اصلًاً 
اجتماعی نبودن، که این برای همه‌ی ما 

خوشایند و مناسب بود.
در میانه‌ی سفر، دو ساعتی با یه وانت توی 
یه جاده‌ی باریک و کثیف پیش رفتیم تا 
از رویپل به اون طرف رودخونه بریم. در 
راه، کامیونی که تمام آذوقه و وسایل‌مون 
توش بود، درست جلوی وانت خراب شد. 
وانت ما نمی تونست از کنار کامیون عبور 

کنه.
ما صدها کیلومتــر دورتر از نزدیک ترین 
شهر بودیم و هیچ کس انتظار نداشت تا نه 

روز دیگه پیدامون بشه.
تلفن های همراه هم کار نمی کرد. ما وسط 

جنگل گیر افتاده بودیم!
هوا سردتر شد و برف شــروع به باریدن 
کرد. همــه دور هم جمع شــدیم و به 
همدیگه چســبیدیم تا گرم بشیم، بجز 
مرد صورت زخمی و همسرش. در عوض 

اونا برای قدم زدن رفتن!

قایقران دوباره ســعی کــرد کامیون رو 
روشــن کنه، اما موفق نشــد. ما همگی 

کم کم داشتیم نگران می شدیم.
بعد از مدتی، مرد صورت زخمی برگشت 
و با همون حالت خشن پرسید چه چیز 

باعث توقفما شده.
قایقران گفت کــه اونــا نمی‌دونن چرا 
کامیون استارت نمی‌زنه و روشن نمی شه

مرد صورت زخــمی نگاهی بــه موتور 
انداخت. بعد شروع به جدا کردن قطعات 
موتور کرد. حالا همه کم‌کم دچار ترس 
شــده بودن و بچه ها فریــاد می‌زدن که 
صورت زخــمی داره موتــور رو خراب 
می کنه. ولی ما چنان ترسیده بودیم که 

جرأت نداشتیم جلوش وایسیم.
بالاخره من متوجه شدم انقدر پیر هستم 
که بتونم حماقت کسی رو تحمل کنم. 
بنابراین رفتم پیــش اون و پرسیدم داره 
چی کار می کنــه. اون، رو بــه من کرد و 
غرش کنان گفت: ببین کسی موچین، یه 

تیکه سیم یا سنجاق سر دارده؟
لحن اون خشــن بــود، اما چشــماش 

می‌درخشید و مملو از اطمینان بود.
من کمــک کــردم چیزهــایی رو که 
می خواســت پیــدا کنیم. یه ســاعت 
بعد، اون کامیون رو تعمیــر کرده بود و 

همه، منظورم تک تــک اعضای گروهه، 
مخصوصاًً بچه ها شروع به تشویق اون و 

قهقهه و فریاد زدن کردن!
اونا فریاد می‌زدن: شما زندگی ما رو نجات 

دادین.
اون فقط ســرخ شــد و برای اولین بار 
لبخندی زد و گفت: کار مهمی نبود، از 

هر کسی برمیومد.
البته عقیده‌ی همگی ما خلاف این بود. 
از اون لحظه به بعد، لقب اون »قهرمان« 

شد.
بچه ها شروع به ســتایش اون کردن و 
هر شب به داســتان هایی که درباره ی 
گذشته‌ی پرهیجانش می گفت، گوش 
می کردن. اون یه عالمه داستان داشت. 
معلوم شد آتش نشــانه. صورتش حین 
نجات هشت تا بچه که تو مهد کودک گیر 

افتاده بودن، به شدت سوخته بود.
ما در آخرین شب، دور آتیش جمع شدیم. 
من هرگز حرف های شیطون ترین بچه ی 
توی جمــع رو فرامــوش نمی کنم. اون 
وایساد و گفت اگه جلوی همه بابت رفتار 
بدی که با قهرمان داشته، معذرت خواهی 

نکنه، هرگز نمی تونه خودش رو ببخشه.
کن بلانچارد
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دیابت

قـــندی از ـــنوع دیاـــبت
اهمیت کنترل عوارض نــاشی از دیابت 
)مثل افزایش احتمال بروز بیماری های 
قلبی عروقی( و از طرف دیگر، نقش مهم 
رژیم غذایی سالم در کنترل قندخون، ما را 
بر آن داشت تا در مطلب پیش‌رو، به بایدها 
و نبایدهای یک رژیم غذایی سالم در افراد 

مبتلا به دیابت بپردازیم.
با ما همراه باشید.

دیابت و پیش‌دیابت چیست؟
درصورت ابتلا به دیابت، ســطح گلوکز 
)قند( خون مــا از مقدار نرمــال، بالاتر 
اســت. گلوکز از مواد غذایی مصرفی ما 
به‌دســت می‌آید؛ یعنی بدن ما غذایی را 
که می خوریم به قطعات کوچکی به نام 
گلوکز، اسیدهای آمینه و اسیدهای چرب 

تجزیه می کند.
ســلول های بدن ما با کمــک هورمون 
انســولین، گلوکز را از جریان خون وارد 
ســلول ها کرده و برای تولید انرژی از آن 

استفاده می-کنند.
در صورت ابتلا به دیابت نوع یک، بدن ما 
انسولین نمی ســازد و در صورت ابتلا به 
دیابت نوع دو، بدن ما انسولین کافی تولید 
نمی کند یا به ‌درستی از انسولین استفاده 
نمی کند. در این شرایط، گلوکز در خون 
ما باقی می ماند و این مســئله به افزایش 

سطح قند خون منجر می شود.
پیش‌دیابت هم به‌معنــای بالاتر از حد 
طبیعی بودن سطح گلوکز خون ماست، 
اما نه در حدی بالا که بتوانیم آن را دیابت 
بدانیم. در صورت ابتلا بــه پیش‌دیابت، 
احتمال ابتلا به دیابت نوع دو در ما نسبت 

به سایرین بیشتر خواهد بود.
تاثیر رژیم غذایی بر افراد مبتلا به دیابت

بخش عمــده گلوکز خون مــا از طریق 
مصــرف کربوهیدرات هــا به دســت 
می‌آید. بعــضی از غذاهــایی که میزان 
زیادی کربوهیــدرات دارنــد عبارتند 
از: شیرینی جــات، نوشــابه های گازدار، 

نان و برنج ســفید. به طــور کلی، هرچه 
کربوهیدرات بیشــتری مصرف کنیم، 

سطح گلوکز خون ما بالاتر خواهد بود.
چه مبتلا به دیابت نوع یک باشیم و چه 
مبتلا به دیابت نــوع دو، انتخاب صحیح 
مواد غذایی یک راه مهم برای حفظ گلوکز 
خون در سطحی اســت که برای حفظ 
سلامت ما ضروری است. کنترل سطح 
گلوکز خون، احتمال ابتلا به مشــکلات 
جدی ناشی از دیابت مثل از دست‌دادن 
بینــایی و مشــکلات قلــبی را کاهش 

می‌دهد.
اگر به پیش‌دیابت مبتلا باشیم هم، رژیم 
غذایی مناســب می تواند با نگه داشتن 
سطح گلوکز خون ما در محدوده سالم، 
به پیشــگیری از دیابت نوع دو در آینده 

کمک کند.
اهمیــت رژیم غذایی در افــراد مبتلا به 

دیابت
مدیریت دیابت در صــورت ابتلا به این 
بیماری، به دلایل زیر اهمیت زیادی دارد

• در محدوده هدف نگه‌داشــتن گلوکز 
خون

• پیشگیری از بروز عوارض ناشی از دیابت 
مثل مشکلات قلبی یا کلیوی )که ممکن 

است بعد از چندسال پیش بیایند(
 

به‌دلیل نقــش پُرُرنگ رژیــم غذایی در 
مدیریــت و کنترل دیابت، لازم اســت 
بسیاری از افراد مبتلا به این بیماری نوع 
و میزان مواد غذایی مصــرفی خود را در 
راستای کنترل بهتر قندخون خود، تغییر 

بدهند.
ضمن این که تغییر رژیم غذایی می تواند 
به درمــان چاقی، فشــار خــون بالا و 
کلسترول بالا )شــرایطی که در صورت 
عدم کنترل می توانند به افزایش احتمال 
بروز مشکلاتی مثل سکته قلبی یا سکته 
مغزی در افــراد مبتلا بــه دیابت منجر 

شوند( هم کمک کند.
رژیم غذایی مناسب افراد مبتلا به دیابت

درصورت ابتلا به دیابت، لازم است موارد 
زیر را در برنامه‌ریــزی رژیم‌ غذایی خود 

درنظر بگیریم:
میزان و منابع کربوهیدرات های مصرفی: 
کربوهیدرات ها، قندهایی به شمار می‌آیند 
که بدن برای تولید انرژی از آن ها استفاده 
می کند و لازم است مصرف آن ها به دلیل 
افزایش سطح گلوکز خون، در افراد مبتلا 
به دیابت محدود شــود. درمورد میزان 
کربوهیدراتی که می توانیم در هر وعده 
یا میان‌وعده مصرف کنیم، می توانیم از 
یک متخصص تغذیه یا پزشــک معالج 
خود راهنمــایی بگیریــم. غذاهایی که 

کربوهیدرات دارند عبارتند از:
• نان، ماکارونی و برنج
• سبزیجات و میوه ها

• غذاهای لبنی
• غذاها و نوشیدنی های دارای قند افزوده

بهتر اســت کربوهیدرات مورد نیاز خود 
را از میوه ها، ســبزیجات، غلات کامل و 
شیر کم چرب دریافت کنیم و از مصرف 
نوشیدنی های حاوی قنــد افزوده مثل 
نوشــابه و آبمیوه‌هــای غیرطبیــعی 

خودداری کنیم.
میزان و منابع پروتئین مصرفی

پزشک معالج یا متخصص تغذیه می تواند 
درمورد پروتئیــن روزانه موردنیاز ما هم 
راهنماییمان کند. به طورکلی بهتر است 
با مصرف گوشت فاقد چربی، ماهی، تخم 
مرغ، لوبیا، نخود، محصولات سویا و آجیل، 
پروتئین مورد نیازمان را تامین کنیم و از 
مصرف گوشــت های فرآوری شده مثل 
بیکن، کالباس و ســوسیس بپرهیزیم یا 

مصرف آن ها را محدود کنیم.
نوع و میزان چربی‌های مصرفی

باید توجه داشته باشیم نوع چربی مصرفی 
ما مهم تــر از میزان آن اســت و مصرف 
چربی های “اشباع” و “ترانس”، می تواند 
خطر ابتلا به مشکلات قلبی )مثل سکته 

قلبی( را در ما بیشتر کند.

از غذاهــای دارای چربی هــای اشــباع 
می توانیم به گوشت، کره، پنیر و بستنی 
و از غذاهــای دارای چربی های ترانس، 
می توانیم به غذاهای سرخ شــده اشاره 
کنیم. ایــن درحالی اســت که مصرف 
غذاهای حاوی چربی های غیراشباع مثل 
ماهی، آووکادو، روغــن زیتون و آجیل، 

برای حفظ سلامتی ما مناسب‌تر است.
میزان کالری مصرفی

برای ثابت نگه‌داشــتن وزن خود، لازم 
است با درنظرگرفتن قد و وزنمان، روزانه 
مقدار مشخصی کالری مصرف کنیم و اگر 
اضافه‌وزن یا قصد کاهش‌وزن داریم، باید 

کالری کمتری مصرف کنیم.
میزان فیبر مصرفی

خوردن غذاهای حاوی فیبر بالا، می تواند 
به مدیریت سطح گلوکز خون ما کمک 
کند. غذاهــایی که فیبر زیــادی دارند 
عبارتند از: سیب، لوبیا سبز، نخود، لوبیا، 

عدس، آجیل و غلات کامل.
میزان نمک مصرفی

درصورت ابتلا به فشــارخون بالا، باید از 
مصرف غذاهای حاوی مقدار زیادی نمک 
یا سدیم بپرهیزیم و مواد غذایی سالمی 

مثل میوه ها، سبزیجات و لبنیات کم چرب 
را در برنامه غذایی خود قرار بدهیم.

نوشیدنی های شیرین
نوشیدنی های شیرین )مثــل آب‌میوه 
و نوشابه( می توانند ســطح قند خون را 

افزایش  بدهند.
غذاهای مناسب برای افراد مبتلا به دیابت

رژیم غذایی مناسب افراد مبتلا به دیابت، 
رژیمی شــامل موادغذایی سالم از همه 

گروه های غذایی است؛ از جمله:
• میوه ها و سبزیجات

• غلات کامل
• منابــع پروتئینی مثل گوشــت بدون 
چربی، مرغ، بوقلمون، ماهی، تخم مرغ، 

آجیل، لوبیا و عدس
• لبنیات بدون چــربی یا کم چرب مثل 

شیر، ماست و پنیر
غذاهای نامناســب برای افراد مبتلا به 

دیابت
برای کنترل ســطح گلوکز خون خود، 
ممکن است لازم باشد مصرف بعضی از 
غذاها و نوشیدنی‌ها را محدود کنیم. این 
مسئله به معنای کاهش مصرف آن هاست 

و نه حذفشان.

مواد غذایی‌ای که لازم اســت درصورت 
ابتلا به دیابت، مصــرف آن ها را کاهش 

بدهیم عبارتند از:
• غذاها و نوشیدنی های پُرُکربوهیدرات 

از جمله:
ـ غذاهای شیرین مثــل شیرینی جات، 
غلات شیرین شده و میوه های کنسروشده 

با قند افزوده
ـ نوشیدنی های حــاوی قندهای افزوده 

مثل آبمیوه های غیرطبیعی و نوشابه
ـ سبزیجات نشاسته‌ای )مثل سیب‌زمینی 

سفید و ذرت(
ـ  برنج سفید، نان و پاستا )به‌ویژه اگر با آرد 

سفید تهیه شده باشند(
• غذاهای سرخ شــده و ســایر غذاهای 

سرشار از چربی های اشباع و ترانس
• غذاهای سرشار از سدیم یا نمک

به‌طور کلی با رعایت یــک رژیم غذایی 
ســالم، می توانیم علاوه بر کنترل بهتر 
بیمــاری دیابت، عــوارض آن را کاهش 
بدهیم و سلامت کلی خود را  هم به میزان 

زیادی بهبود ببخشیم.
medlineplus, uptodate :منبع
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وسواس تقارن

وســـواس تقـــارن و قرینـــگی چیســـت؟ 
 Symmetry( تقـارن  وسـواس 
OCD( یـکی از انواع اختلال وسـواس 
فکری-عمـلی )OCD( اسـت کـه بـا 
نیـاز شـدید بـه تعـادل، نظـم، تقـارن و 
دقت شـناخته می‌شـود. افراد مبـتلا به 
این نـوع وسـواس، افـکار یا احساسـات 
مزاحـمی دارنـد مبـنی بر اینکـه چیزی 
»اشـتباه« یـا »ناقـص« اسـت؛ مگـر 
اینکـه اشیا یـا حـرکات کاملا متقـارن و 
هم‌راسـتا باشـند. ایـن وضعیـت منجـر 
بـه رفتارهـای وسـواسی ماننـد مرتـب 
کـردن مکرر وسـایل، تراز کـردن اشیا یا 
انجام کارهـا به شـکل متقارن می شـود 
تا اضطـراب کاهـش یابـد. در ادامـه این 
مقالـه از مجلـه درمانکـده بـه بـررسی 
چیسـتی وسـواس قرینـه، انـواع آن و 

روشهـای درمـان می پردازیـم
وسواس تقارن چیست؟

همان طـور کـه اشـاره شـد، اخـتلال 
وسواس تقارن شـامل دقت زیاد، تمرکز 
وسواس گونه و احسـاس ناراحتی شدید 
نسـبت به چیزهایی اسـت که نامتعادل 
یـا نامتقـارن بـه نظـر می‌رسـند. در این 
نوع وسـواس، تقـارن بـه این معناسـت 
که اشیا یا احساسـات باید دقیقـا بازتاب 
یکدیگـر باشـند؛ یعـنی نـوعی تعـادل 
کامل ایجاد شـود کـه هر ۲ طـرف کاملا 
مشـابه از نظر ظاهر یا احسـاس باشـند

نیـاز بـه نظـم و تقـارن در ایـن نـوع 
وسـواس فکـری می توانـد شـامل اشیـا 
در میـدان دیـد فـرد و حتی احساسـات 
یـا حس هـای بـدنی نیـز شـود و چنـان 
فراگیـر باشـد کـه در زنـدگی روزمـره 
اخـتلال ایجاد کند. مانند سـایر اشـکال 
وسـواس فکری-عملی، وسواس تقارن با 
چرخـه‌ای از افکار مزاحم )وسـواس ها( و 

رفتارهای تکـراری )اجبارها( مشـخص 
میشـ‌ود

وسـواس تقارن و نظـم ممکن اسـت در 
مواردی سـاده مانند کج بـودن یک قاب 
عکـس، مرتب نبـودن یک دسـته کتاب 
یا حتی احسـاس فیزیکی متفاوت بودن 
یک طـرف بدن نسـبت بـه طـرف دیگر 
بـروز کنـد. اضطـرابی کـه توسـط اشیا 
یا احساسـات نامتقـارن ایجاد می شـود، 
ممکـن اسـت چنـان شـدید باشـد کـه 
تمرکـز و انجـام فعالیت هـای روزمـره را 
بـدون انجام اعمـال اجبـاری غیرممکن 

کنـد
دقت داشـته باشید که وسـواس فکری-

عمـلی )OCD( بـا اختلال شـخصیت 
وسـواسی جبـری )OCPD( متفاوت 
اسـت. شـباهت اسـمی ایـن ۲ اخـتلال 
ممکن اسـت باعـث سـردرگمی شـود. 

اخـتلال شـخصیت وسـواسی-جبری 
نـوعی اخـتلال شـخصیت اسـت کـه با 
ویژگی هـایی مثل کمال گـرایی افراطی، 
سـخت‌گیری اخلاقی، نیـاز بـه نظـم 
شـدید و کنترل گـری بـالا مشـخص 

میشـود
افـراد مبـتلا بـه اخـتلال شـخصیت 
وسـواسی-جبری معمولا رفتـار خود را 
درسـت و منطـقی می‌داننـد و برخلاف 
مبتلایان به انواع وسواس فکری-عملی، 
از افکار و اعمال شـان احسـاس ناراحتی 
اگرچـه  بدین ترتیـب،  نمی کننـد. 
واژه های »وسـواسی« و »جبری« در هر 
۲ اختلال دیده می شـوند؛ امـا نباید این 

۲ را یـکی دانسـت
انواع بیماری وسواس تقارن

همان طـور کـه اشـاره شـد، افـراد مبتلا 
بـه اخـتلال وسـواس تقـارن افـکاری 
مزاحـمی دربـاره ناهماهنـگی یـا عـدم 
تقـارن تجربـه می کننـد. انـواع اختلال 

وسـواس تقـارن عبارت‌انـد از
• مرتب سـازی و چیدمـان: در ایـن نـوع 
وسـواس، فرد اشیـا را به شیـوه‌ای خاص 
یا طبق الگویی مشـخص مرتب می کند 

تا به تقـارن دسـت یابد
• وسـواس تـراز بـودن: در ایـن اخـتلال 
فـرد میـل شـدیدی بـه هم‌راسـتایی 
دقیـق اشیـا ماننـد صـاف بـودن قـاب 
عکـس یـا فاصلـه‌ی مسـاوی بیـن اشیا 

دارد
• شـمارش و برابـر کـردن: در ایـن نـوع 
وسواس شـخص ممکن اسـت احساس 
کند بایـد کارهـا را بـه تعـداد زوج انجام 
دهد یا تـا زمـانی کـه »حس درسـتی« 

پیـدا کنـد ادامـه دهد
• تعـادل حـسی: نیـاز بـه تجربـه‌ حس 
فیزیکی متقـارن، مثل لمس کـردن هر 

۲ طرف بـدن بـه صـورت برابر
انـواع افـکار مزاحـم رایـج در اخـتلال 

وسـواس تقـارن عبارت‌انـد از
• احسـاس نیاز بـه تطابق احساسـات یا 
حرکات یک سـمت بـدن با احساسـات 

یا حـرکات سـمت دیگر
• احسـاس نیاز بـه مرتب کـردن اشیا به‌ 
صـورت منظـم و گاهی به‌ صـورت کاملا 

رن متقا
• احسـاس نیـاز بـه راه رفتـن به شـکل 

کاملا متعـادل
• افـکار مزاحـم دربـاره متقـارن نبودن 
ویژگی هـای صـورت ماننـد چشـم ها، 

گوش هـا و سـوراخ های بیـنی
• احسـاس نیـاز بـه تقسیـم غـذا بـه 
قسـمت های کاملا مسـاوی یـا ظاهـر 

متعـادل غـذ
ایـن وسـواس ها می تواننـد بسیـار 
آزاردهنـده باشـند. در نتیجـه، ممکـن 
اسـت فـرد بـرای کاهـش اضطـراب یـا 
جلوگیـری از وقـوع اتفاقی ناخوشـایند، 
به انجام رفتارهـای تکـراری روی بیاورد 

کـه عبارت‌انـد از
• مرتب کـردن وسـایل تزئینی یـا دکور 

منزل به‌ صـورت متقـارن و هندسی
• اندازه‌گیـری یـا بـررسی ذهـنی بـرای 

اطمینـان از متقـارن بـودن اشی
• انجـام مجـدد یـک حرکت در سـمت 

دیگـر بـدن بـرای ایجـاد حـس تعادل
• راه رفتـن بـه شـکلی کـه هـر ۲ پـا 

احسـاس مشـابهی داشـته باشـند
• چیـدن کتاب ها بر اسـاس ارتفـاع و در 

یـک جهت
• پارک کـردن دقیق خودرو بـه‌ صورتی 
کـه درسـت در مرکـز جـای پـارک قرار 

د یر بگ
• علت وسواس تقارن چیست؟

• علـت دقیـق بـروز ایـن اخـتلال هنوز 
مشـخص نشـده اسـت. بـا ایـن حـال 
پژوهشـگران حدس می‌زننـد که عوامل 
زیر در بـروز این اخـتلال موثر هسـتند

• ۱. عوامل ژنتیکی و ارثی
• پژوهش ها نشـان می‌دهنـد که عوامل 
ژنتیـکی نقـش قابـل توجـهی در بـروز 
علائـم وسـواس مرتبط بـا تقـارن دارند. 
مطالعـات روی دوقلوهـا نشـان داد کـه 
تقریبـا ۵۰ درصد از خطـر ابتلا بـه انواع 

وسـواس به ژنتیـک مربوط اسـت
•  ۲. ناهنجاری های نوروبیولوژیکی

• مطالعـات تصویربـرداری عصـبی 
ناهنجاری هـایی را در نـواحی خـاصی 
از مغـز شناسـایی کرده‌انـد کـه بـا 
علائم وسـواس تقـارن مرتبط هسـتند. 
افزایش فعالیت در قشـر اوربیتوفرونتال 
)Orbitofrontal(، قشـر سینگولیت 
 )Anterior Cingulate( قـدامی
 Basal( پایـه  گانگلیون هـای  و 
Ganglia( مشـاهده شده اسـت. این 
نـواحی در تصمیم‌گیـری، تشـخیص 
خطـا و شـکل‌گیری عادت هـا نقـش 
دارند و ممکن اسـت به احسـاس دائمی 
ناتمـامی و نیـاز به تقـارن منجر شـوند

• ۳. عوامل شناختی و روان شناختی
• افـرادی کـه علائـم مرتبط با وسـواس 
تقارن دارنـد، اغلـب دچـار تحریف های 
شـناختی ماننـد کمال گـرایی و ناتوانی 
در تحمـل عـدم قطعیـت هسـتند. این 
باورهـای ناسـازگار می تواننـد موجـب 
اضطـراب شـدید در مواجهـه با شـرایط 
نامتقارن یا نامرتب شـوند. ایـن ناراحتی 
معمـولا به طـور موقـت و بـا رفتارهـای 
وسـواسی که با هـدف بازگرداندن تقارن 

انجـام میشـوند، کاهـش می یابد
• ۴. تاثیرات محیطی و رشدی

• عوامـل محیـطی از جملـه تجربه‌های 
اولیـه زنـدگی و تاثیـرات فرهنـگی، 
می توانند در بـروز علائم وسـواس قرنیه 
نقش داشـته باشـند. بـرای مثال، رشـد 
در محیـطی کـه نظـم و کمال گـرایی 
در آن ارزش گـذاری می شـود، می توانـد 
رفتارهـای وسـواسی مرتبط با تقـارن را 
تقویت کنـد. همچنین وقایع اسـترس‌زا 
یـا تجربه های آسیـب‌زا ممکن اسـت در 
افـراد مسـتعد، ایـن علائـم را تحریک یا 

تشـدید کنند
• ۵. الگوهای نوروشناختی

•  بـرخی پژوهشـگران بـر ایـن بـاور 
هسـتند کـه علائـم ایـن بیمـاری از 
اختلال در سیسـتم های مغـزی مرتبط 
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وسواس تقارن

بـا تشـخیص و اصلاح خطـا نـاشی 
می شـوند. در ایـن الگـو، مغز فـرد دارای 
سیسـتم تشـخیص خطـای بیش فعـال 
اسـت کـه بـه‌ درسـتی تکمیـل وظایف 
را ثبـت نمی کنـد و در نتیجه، احسـاس 
مـداوم »ناتمـامی« یا »درسـت نبودن« 
ایجـاد می شـود. ایـن وضعیـت ممکـن 
اسـت به رفتارهـای تکراری بـرای ایجاد 

حـس قرینـه بـودن منجـر شـود
علائم وسواس تقارن

علائم شایع این اختلال عبارت‌اند از:
• چینش وسـواسی: مرتب سـازی مکرر 
اشیا ماننـد کتاب‌هـا، مبلمان یا وسـایل 
تزئینی تـا زمـانی کـه کاملا هماهنگ و 

متقـارن به نظر برسـند
• احساسـات درسـت بـودن: احسـاس 
مـداوم اینکـه چیـزی ناقـص یا اشـتباه 
اسـت؛ مگـر اینکـه اشیـا یـا اعمـال بـا 
اسـتاندارد شـخصی دقـت و درسـتی 

همخـوانی داشـته باشـند
• حـرکات آیینـه‌ای: تکرار حـرکات یک 
سـمت بـدن بـرای مطابقـت بـا سـمت 

دیگـر
• وسـواس در نوشـتن یـا تایپ: نوشـتن 
مجدد کلمـات یا جـملات بارهـا و بارها 
برای اطمینان از تعـادل و مرکزیت آن ها 

روی صفحه
• عادت هـای خـوردن متقـارن: چیـدن 
غـذا بـه گونـه‌ای کـه قسـمت های برابر 
در هر ۲ سـمت بشقاب باشـد یا خوردن 
غذاهـا بـه ترتیـب خـاصی بـرای حفظ 

تعـادل
• بـررسی ذهـنی مکـرر: بـررسی مداوم 
اینکـه آیـا چیـزی درسـت احسـاس 

میشـود یـا خیـر
درمان وسواس تقارن

راهکارهـای درمانی بـرای ایـن اختلال 
عبارت‌انـد از

۱. مواجهـه و جلوگیـری از پاسـخ 
)E R P (

مواجهه و جلوگیری از پاسـخ موثرترین 
درمـان برای اخـتلال احتـکار و بسیاری 

از زیرگروه های اختلال وسـواس فکری-
عمـلی مانند وسـواس تقارن و وسـواس 
جنـسی بـوده و شـامل ۲ بخـش اصـلی 

ست ا
• مواجهـه: روبـه‌رو شـدن تدریـجی بـا 
محرک هـای ترسـناک مـثلا عمـدا 

نامرتـب کـردن اشیـاء
• جلوگیری از پاسـخ: خودداری از انجام 

رفتارهای وسـواسی
این رویکـرد به بیمـاران کمـک می کند 
تـا بـه موقعیت هـای اضطـراب‌زا عـادت 
کنند و میل بـه انجـام اعمال وسـواسی 

کاهـش یابد
)CBT( ۲. درمان شناختی رفتاری

درمان شـناختی-رفتاری بر شناسـایی 
و به چالش کشیـدن افکار تحریف شـده 
تمرکـز دارد. بـرخی افـراد ممکن اسـت 
احسـاس کننـد کـه روش هـای معمول 
درمـان شـناختی-رفتاری بـرای آن‌هـا 
موثـر نیسـت؛ بنابرایـن در چنیـن 
مـواردی، از روش مواجهـه و جلوگیـری 

از پاسـخ اسـتفاده میشـود
۳. مداخلات مبتنی بر ذهن‌آگاهی

ماننـد  ذهـن‌آگاهی  تمرین هـای 
تنفـسی  تمرین هـای  و  مدیتیشـن 
می تواننـد به‌ عنـوان درمان هـای مکمل 
بـرای انـواع وسـواس مفیـد باشـند. این 
تکنیک هـا افـراد را تشـویق می کننـد تا 
افـکار مزاحم را بـدون قضاوت مشـاهده 
کرده و آن هـا را بپذیرند و میـل به انجام 
رفتارهـای وسـواسی بـرای کاهـش 

اضطـراب را کاهـش دهنـد
۴. درمان‌های دارویی

در نظـر داشـته باشیـد کـه دارو بایـد 
توسـط دکتـر وسـواس تجویـز شـود؛ 
بنابرایـن بـرای تشـخیص اخـتلال و 
دریافـت دارو توصیـه می کنیـم ابتـدا با 
یک روانپزشـک مشـورت کنید. بهترین 
درمان هـای دارویی برای بهبـود اختلال 

وسـواس تقـارن عبارت‌انـد از
• مهارکننده هـای بازجذب سـروتونین 
داروهـا درمـان  ایـن   :)SSRIs (

خـط اول دارویی بـرای انـواع وسـواس 
هسـتند. داروهـایی ماننـد فلوکسـتین 
فلووکسـامین   ،)Fluoxetine (
سـرترالین   ،)Fluvoxamine (
پاروکسـتین   ،)Sertraline (
سیتالوپـرام   ،)Paroxetine (
)Citalopram(، اس‌سیتالوپـرام 
)Escitalopram( در کاهش علائم 

موثـر هسـتند
 :)Clomipramine( کلومیپرامین •
کلومیپرامیـن، نـوعی ضـد افسـردگی 
سـه حلقه‌ای کـه بـرای درمـان انـواع 

وسـواس نیـز تجویـز میشـود
• راهبردهـای تقویـتی: اضافـه کـردن 
داروهـای ضدروان پریـشی آتیپیـک 
 )Risperidone( مانند ریسپریدون
 )Aripiprazole( یـا آریپیپـرازول
بـه  کـه  بیمـارانی  در  نسـخه  بـه 
مهارکننده هـای بازجـذب سـروتونین 
به تنهـایی پاسـخ نمی‌دهنـد، می توانـد 

مفیـد باشـد
• جمع بندی

• وسـواس تقـارن یـکی از اشـکال 
ناتوان کننـده اخـتلال وسـواس فکری-

عملی اسـت که بـا نیاز شـدید بـه نظم، 
تـراز بـودن و تعـادل فیزیـکی یـا ذهنی 
شـناخته می شـود و می توانـد زنـدگی 
روزمـره فـرد را به‌شـدت مختـل کنـد. 
این اخـتلال ریشـه در عوامـل ژنتیکی، 
نوروبیولوژیـکی، شـناختی و محیـطی 
دارد و بـا افـکار مزاحـم و رفتارهـای 
تکراری بـرای کاهـش اضطـراب همراه 

اسـت
https ://www . منبـع: 
/d a r m a n k a d e . c o m

مثل گوجه ســـبز نوبرانه میمونه

گوجه سبز نوبرانهروز سالمندداستان کوتاه

این عکس فقط میشه به مزه های مختلف تشبیه کرد 
اینو اول بگم ، خود من حتی عکسش برام بو داره.

بوی باقلوا خوشمزه ای میده که جون میده با چایی داغ و تازه دم بخوریش .
نگاش که میکنی تپل خانم ما مزه گوجه سبز نوبرونه بهار هم میده.

بخاطر مودی بودن شبیه هندونه دربسته هم هست ، تا قبل اینکه توی چشمات نگاه کنه ببینی لبش به خنده باز میشه یا 
چشماش به گریه تر ، باید منتظر بمونی. 

ساغر از اون پیشکسوت های خوشمزه آسایشگاه دختران که ما عاشقشیم. 
ساغر جونم با همه غرزدنات ، باهمه مقاوتت واسه برنگشتن از حیاط به بخش ، زمانی که با همه تپل بودنت خودتو پخش زمین 

میکنی که کمتر راه بری. 
ببخشید که یه وقتایی برای اینکه باهامون راه بیای گولت میزنیم که داریم میریم دکتر. 

آخه میدونید ساغر برعکس خیلی هامون عاشق آمبولانس و دکتر . 
خلاصه که مراقب قشنگی ها و چین چین های تپل ساغر هستیم.
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معرفی فیلمروز سالمندداستان کوتاهپیام سلامت معلولیناسکله شهید رجایی

خیریه بچه های آسمان حادثه دردناک بندر شهید رجایی بندرعباس را به تمامی بازماندگان و خانواده های داغدار این مصیبت 
بزرگ را تسلیت عرض می نماید.

مدیرعامل خیریه بچه های آسمان در این رابطه بیان داشت: "این حادثه تلخ و ناگوار، دل های همه ما را به درد آورده است. برای 
خانواده های محترم آسیب‌دیده صبر و بردباری و برای درگذشتگان رحمت واسعه الهی را مسئلت داریم"

این حادثه که منجر به کشته و زخمی شدن تعدادی از هموطنان شد، موجی از اندوه را در جامعه به همراه داشت. ما را در غم خود 
شریک بدانید

طلـــوع وقـــت  بـــه  اســـکله شـــهید رجـــایی
فیلـم مـوسی کلیـم الله؛ به وقـت طلوع 
به خلاصه داسـتان چنـدانی نیـاز ندارد؛ 
فیلـم روایتگـر تولـد و بـه آب انداختـن 
حضرت مـوسی اسـت و به همیـن دلیل 

وقت طلـوع نـام دارد
بازیگران و عوامل فیلم موسی کلیم الله

این فیلم/سـریال اثـری پربازیگر اسـت؛ 
مـریلا زارعی )در نقـش مـادر حضـرت 
مـوسی(، علیرضـا کمـالی )در نقـش 
پـدر حضـرت مـوسی(، بهنـام تشـکر 
)در نقـش فرعـون(، بهـاره کیان افشـار 
)در نقـش آسیـه(، بـا حضـور فرهـاد 
آئیش؛ همچنین شـکیب شـجره، مریم 
سـرمدی، طوفـان مهردادیان، مسـعود 
رحیم پـور، کامبیـز امینی، بهـار نوحیان 
و بازیگـران کـودک گنـدم شیـخی و 
دلسـا محمـدی از بازیگـران ایـن بخش 

از سـریال و فیلـم هسـتند
بقیه عوامـل فیلم مـوسی کلیـم الله هم 
از این قرار اسـت؛ نویسـنده و کارگردان: 
تهیه کننـده:  حاتمی‌کیـا،  ابراهیـم 
سیدمحمـود رضـوی، مجـری طـرح 
و مدیـر تولیـد: بهـزاد هاشـمی، مدیـر 
فیلمبـرداری: تـورج منصـوری، تدوین: 
پیمـان علیـزاده و ابراهیـم حاتمی‌کیـا، 
موسیـقی متـن: کارن همایونفـر، مدیر 
هنری: کیوان مقـدم، جلوه هـای بصری 
)ویرچـوال/ ویـژوال(: علیرضـا واعـظ، 
طراح چهره پردازی: شـهرام خلج، طراح 
لبـاس: آذر محمـدی، سرپرسـت گـروه 
کارگـردانی: علیرضا صالـحی، صدابردار: 
امیـر نوبخت حقیـقی، صداگـذار: بهمن 
بـنی‌اردلان، جلوه‌هـای ویـژه میـدانی: 
آرش آقابیـک، فیلمبردار: عـلی لقمانی، 
جانشین تولیـد: فرامرز رضائی، دسـتیار 
تهیـه: امیرعـلی مجلـسی‌راد، منـشی 
صحنه: محسـن بهاری و عـکاس: مجید 
طالـبی و ریحانـه زنگنـه. فیلـم مـوسی 

محصـول سیمافیلـم اسـت
دربـاره ابراهیم حاتـمی کیـا، کارگردان 

موسی کلیـم الله
حضور ابراهیـم حاتمی‌کیا در جشـنواره 
۱۴۰۳، قطعـا یـکی از نـکات برجسـته 
ایـن رویـداد اسـت. حاتمی‌کیـا کـه ۵ 
سـال پیـش بـا »خـروج«، بزرگ تریـن 
ناکامی خـود در تمـام ادوار ایـن رویداد 
را تجربـه کـرد بـرای امسـال احتمـالا 
غافلگیری های بسیـاری دارد. او بالاخره 
توانسـت پروژه پرسـروصدای »موسی« 
را پـس از حـدود ۲ دهـه بـه سـرانجام 
برسـاند و حالا نسـخه سینمـایی این اثر 

را روانـه جشـنواره کند
فیلمی که بـا فنـاوری تولید مجـازی به 
سـرانجام رسیده و از این پـس، تولیدات 
بیشـتری بـا ایـن فرمـول عملیـاتی 
خواهنـد شـد. تعـدد وقایـع تاریـخی 
بازه هـای مختلـف زنـدگی حضـرت 
مـوسی در کنـار بـاز گذاشـتن دسـت 
ابتکارات بـه مدد هـوش مصنـوعی، آن 
هم بـرای فیلـم یـک کارگـردان خلاق، 
می توانـد مهم ترین کنجـکاوی مخاطب 
بـرای تماشـای یـکی از مهمتریـن آثـار 

جشـنواره امسـال باشـد
از  حاتمی‌کیـا  ابراهیـم 
باسـابقه ترین  و  شناخته شـده ترین 
کارگردان هـایی اسـت کـه در ادوار 
مختلـف جشـنواره فیلـم فجـر حضـور 
داشـته و آثـارش مـورد توجـه هیئـت 
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دارو معلولین معرفی فیلم

داوران نیـز قـرار گرفتـه. فیلـم مـوسی 
کلیـم‌ الله جدیدتریـن سـاخته او، مثـل 
دیگـر دوره هـایی کـه فیلم هـای ایـن 
کارگردان در جشـنواره حضور داشته، از 
کنجکاوی برانگیزترین فیلم هایی اسـت 
کـه اهـالی رسـانه و منتقـدان مشـتاق 

تماشـای آن هسـتند
جوایز و افتخارت فیلم موسی کلیم‌الله

 فرهـاد آییـش " سیمـرغ بلوریـن نقش 
مکمل مرد " چهل و سـومین جشـنواره 

فیلم فجـر " ۱۴۰۳
علیرضـا واعـظ " سیمـرغ بلوریـن 
دسـتاورد فـنی " چهـل و سـومین 

جشـنواره فیلـم فجـر " ۱۴۰۳
بلوریـن  سیمـرغ   " خلـج  شـهرام 
سـومین  و  چهـل   " چهره پـردازی 

۱۴۰۳ " فیلـم فجـر  جشـنواره 
آذر محمـدی " سیمرغ بلوریـن طراحی 
لباس " چهل و سـومین جشـنواره فیلم 

فجر " ۱۴۰۳
کیوان مقـدم " سیمرغ بلوریـن طراحی 
صحنه " چهل و سـومین جشنواره فیلم 

فجر " ۱۴۰۳
نقـد و بـررسی منتقـدان دربـاره فیلـم 

مـوسی کلیـم الله
سید احسان عمادی

 اگـر بـا آثـار تاریـخی ساخته شـده 
درباره مقدسین در سـبک »سلحشـور« 
مقایسـه کنیـم )از »ایـوب پیامبـر« و 
»مـردان آنجلـس« و »یوسـف پیامبرِِ« 
خـودش تـا »مریـم مقـدس« و »ملـک 
سـلیمان« شـهریار بحـرانی و »بشـارت 
منـجی« طالـب‌زاده(، موسـای ابراهیـم 
اثـر شسـته‌رفته‌ای از کار درآمـده کـه 
موقـع پخـش سـریالی‌اش از تلویزیـون 
می توانـد مخاطـب قابـل قبـولی هـم 
پیـدا کنـد. هرچنـد بـا ایـن همـه پولی 
کـه خـرج فیلـم شـده، دسـت کم توقع 
جلوه هـای کامپیوتـری تـر و تمیزتـر و 
واقعی تری داشـتیم که هم خیـلی جاها 
)به خصـوص در لانگ شـات ها( نقـاشی 
بودنـش بـه چشـم نیایـد، هـم تضـاد و 
تمایـزش بـا صحنه هـای واقـعی فیلـم 
)به خصـوص آن جاهـا کـه پس‌زمینـه 
بازیگرهـا را می سـازد؛ مـثلًاً سـکانس 
د، یـا گفت‌وگـوی  بـ� گاری سـواری یوکا
زنـان تازه‌حامله در میدان گوشََـن( توی 

ذوق نزنـد

کارگـردان سـعی کـرده بـا افـزودن تم 
»انتظار منـجی«، نـگاه متفـاوتی نیز به 
سـوژه خیـلی معروفـش -کـه همـگی 
قصـه‌اش را از کتاب هـای دیـنی و قرآن 
مدرسـه بلدیـم- داشـته باشـد. بـا ایـن 
حال درنهایت حاصل آنچـه در مدت دو 
سـاعت و انـدی می‌بینیم، چیـزی بیش 
از جـان بخشیدن بـه همان وقایع آشـنا 
جلوی دوربین بـه نظر نمی‌رسـد. این را 
به راحتی می تـوان از شـخصیت پردازی 
فیلـم مـوسی کلیـم الله فهمیـد، کـه در 
پایـان فقـط کاراکترهـای حاشیـه‌ای و 
کم/بی‌اهمیتـش ممکـن اسـت در ذهن 
بماننـد: خواب گـزار فرعـون )فرهـاد 
آئیش(، فرمانده گارد سـلطنتی )شکیب 
شـجره(، قابله دربـار )مریم سـرمدی( و 
مرد سـبدفروش )کامبیـز امیـنی(. غیر 
از آن نه در قطب شـر )فرعـون و هامان( 
نه در قطـب خیر )یوکابد، عمـران، آسیه 
و آن پیرمرد رهبر بنی‌اسـرائیل( کاراکتر 
متمایـز و برجسـته‌ای نمی‌بینیـم. همه 
چیز سـاده و تخـت بـدون شـور و خون 
و گـرمیِِ یک اثر سینمـاییِِ درگیرکننده 
ساخته شـده. رویکرد فیلمساز به روزگار 

فیلمـش و آدم هـای آن نه تازه اسـت نه 
معاصـر، کـه درنتیجـه هیـچ خوانـش، 
پرسـش یـا چالـش تـازه‌ای در ذهـن 
تماشـاگرش ایجاد نمی کند. انـگار صرفاًً 
تصویرسـازی‌ای باشـد بـرای صفحـات 

همـان کتابهـای مدرسـه
حاتمی‌کیا در این سـال ها فیلـم با تولید 
بـزرگ و سـنگین و گـران کم نسـاخته، 
امـا ظاهـراًً در اولیـن تجربـه تاریـخی-

مذهـبی‌اش چنـان درگیـر جزئیـات 
تکنیـکی ماجـرا و سـختی های اجـرایی 
)از گریم و لبـاس و مدیریت هنـروران تا 
جلوه هـای ویژه های میـدانی و دیداری( 
بوده که بـه کلی از یـاد برده همـه این ها 
قـرار اسـت دورچیـنی زیبا بـرای حرف 
کلی و اصـلی اثـر باشـند؛ حـرفی که در 
مـوسی کلیـم‌الله بعید اسـت بتـوان آن 

را جسـت
۳ نکته از فیلم:

- شـخصیت، گریم و بـازی جالب توجه 
آئیش در نقش سـاحر

- سـکانس پایـانی و بـه آب سـپردن 
موسی؛ تنهـا لحظـه‌ای که نشـانی از آن 

حاتمی‌کیـای آشـنا می‌بینیـم
- دیالوگ هـای بـد، کـه در خیـلی 
اوقـات یـادآور لحـنی شـبیه »کیسـتی 
سیـاهی؟« و »مشـعل ها را بیاوریـد!« 

ه شـد
نسیم قاضی‌زاده

فیلم بیگ پروداکشـن، موسیـقی‌ای هم 
از جنـس خـودش می طلبـد. ارکسـتر 
بزرگی کـه از پـس پوشـش صحنه‌های 
عظیـم و سـکانس های پـر شـخصیت 
بربیایـد. هرچنـد معـدود اسـتثنائاتی 
هـم در سینمـای جهان بـه ویـژه برخی 
سـکانس ها دیـده می شـود امـا قاعـده 
همیـن اسـت. کارن همایونفر هـم برای 
مـوسی کلیـم‌الله چنین کـرده اسـت. او 
طبـق فرمول جهـانی سـاخت موسیقی 
فیلـم بـرای فیلم‌هـایی عظیـم از ایـن 
دسـت، از گروه کر و ارکسـتر بزرگ بهره 
بـرده اسـت و در عیـن حـال از اصـوات 

محیـطی و ترکیبی هـم اسـتفاده کرده 
اسـت تا غنای موسیـقی‌اش را بـالا ببرد

کلیـم  مـوسی  فیلـم  در  موسیـقی 
و  سـکانس ها  بیشـتر  همـراه  الله 
صحنه هاسـت و بـه فراخـور لحظـات، 
لحنـش بـه موسیـقی آنهـا نزدیـک 
می شـود امـا ویـژگی مهـم‌اش در واحد 
بـودن ایـن جهـان موسیقایی سـت. 
موسی صـدایی واحـد در موسیـقی دارد 
هرچند گاه صدای موسیـقی تجت تاثیر 
موسیـقی عبـری می شـود و گاه لحنش 
نزدیـک بـه عربی‌سـت و گاه هیچکدام. 
امـا فضـای کلی موسیـقی بـه واسـطه 
قصـه کـه روایتی سـت مذهـبی و پـر از 
نشـانه های معنـوی، بـه موسیقی هـای 
معناگرایانـه و مذهـبی نزدیک تـر از 
هـر ژانـر دیگری‌سـت. حـتی در بـرخی 
لحظات می تـوان تاثیـر موسیقی محمد 
رسـول‌الله موریس ژار را نیز در آن شنید 
هرچنـد کـه در چنیـن تاثیرپذیـری‌ای 

آهنگسـاز گیـر نکـرده اسـت
یـکی از لحظـات خـوب موسیـقی ایـن 
فیلـم، لحظـه‌ای اسـت کـه یوکابـد در 
حـال راز و نیاز بـا فرزندی سـت که هنوز 
در شـکم دارد اما بـاور دارد کـه او همان 
منـجی اسـت. موسیـقی تـم منـجی، 
موسیقی سـت کـه طبـق پیش‌رمینـه 
ذهـنی مـا جلـو می‌رود، موتیـفی قـوی 
و در عیـن حـال لطیـف و مادرانـه. لحن 
مادرانه در موسی، از اسـاس لحنی‌سـت 
قـوی و بارهـا در طـول فیلـم خودنمایی 
و  مـوسی  تولـد  سـکانس  میکنـد. 
فریادهـای زن و شـبفت شـدن تصویـر 
به آسـمان همـراه بـه موسیقی سـت که 
در آن می تـوان شـکوه و در عیـن حـال 

اطافـت مـادری را توامـان شـنید
بهتریـن بخـش موسیـقی همایونفـر، 
سـکانس رها کردن موسی در نیل است. 
موسیـقی در ایـن سـکانس از کلیشـه 
موسیقی صرفـا روحـانی فاصلـه گرفته 
و آهنگسـاز قریحـه‌اش بیـش از تکنیک 
بـه کار گرفتـه شـده اسـت. موسیـقی 

مـوسی کلیـم‌الله می توانسـت علیرغـم 
بهره‌گیـری تمام قـدش از ارکسـتر و 
اصـوات محیـطی و ترکیـبی بـه لحـنی 
منحصـر به فـرد با بیان شـخصی برسـد 
تـا بیادماندنی شـود، اتفـاقی کـه بارها و 
بارهـا در بزرگترین فیلمهـای هالیوودی 
حـتی بـا اسـتفاده از همیـن فرمـول 
کلیشـه‌ای سـاخت موسیقی برای بیگ 
پروداکشـن افتـاده اسـت. اما نبـود یک 
موتیـف بیادمانـدنی و خـاص بزرگترین 

کاسـتی ایـن موسیقیسـت
محمد تقی‌زاده

تصنـع از همان آغـاز فیلم مـوسی کلیم 
الله از در و دیـوار فیلـم میبارد و تـا پایان 
ادامـه پیـدا میکنـد؛ این حجـم از تصنع 
و باورناپذیـری بـا عنایت بـه اینکه قصه 
واقعی اسـت و در قـرآن کتاب آسـمانی 
مسـلمانها روایت شـده، اتفاقی است که 
در جدیدتریـن فیلم ابراهیـم حاتمی‌کیا 

اتفـاق افتاده اسـت
حاتمی‌کیا همچـون بادیـگارد و به وقت 
شـام بـاز هـم عمـده فکـر و ذکـرش را 
معطـوف بـه کارگـردانی کـرده و نتیجه 
آن شـده کـه بـا فیلـمی مواجهیـم کـه 
خـط روایی خـاصی را دنبـال نمی کنـد، 
اطلاعات آنچنـانی به مخاطـب نمیدهد 
و مـدام شـاهد صحنه هـای شـلوغ و 
جلوه هـای ویـژه بصـری هسـتیم که دو 
کارکرد بیشـتر نمیتواند داشـته باشـد؛ 
نخسـت آنکـه توانـایی حاتمی‌کیـا را در 
هدایت چنیـن پروژه های بـزرگی به رخ 
میکشـد و دیگر اینکه نشـان می‌دهد که 
توان تکنولوژیک ایـران در ترسیم چنین 
بلاک باسـترهایی تـا چـه حـد افزایـش 

پیـدا کرده اسـت
مـوسی کلیـم ‌الله از نظـر تماتیـک و نـه 
لزومـا فضاسـازی و جلوه هـای ویـژه 
یـادآور دعـوت فیلـم دیگـر حاتـمی 
کیـا و دغدغه هـای حمایـتی او از زنـان 
ایـرانی اسـت چرا کـه حجـم زیـادی از 
بار دراماتیـک فیلم به بحـث فرزنداوری 
و رنج هـای زنـان مصـر و بـه ویـژه مـادر 
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کیســـت که آزادی و برابری را دوست نداشته باشد؟
جنگ و صلح اثری سراســر شــگفتی 
اســت که هر خواننده‌ای را در خود غرق 
می کند. اثری که برخی از منتقدین آن را 
کامل ترین رمان تاریخ می‌دانند. جنگ و 
صلح در کنار همه ارزش های ادبی خود، 
برگی از تاریخ نیز می باشــد و ما هم آن 
را در لیست کتاب های پیشنهادی خود 
قرار داده‌ایم و بدون تردید مطالعه آن را 
به شما توصیه می‌کنیم. اما ابتدا پیشنهاد 
می کنیم این مطلــب را تا آخر بخوانید و 
بعد درباره خواندن جنگ و صلح تصمیم 

بگیرید!
لئون تالستوی در طول زندگی خود سه 
رمان برجسته نوشــت اما عمده شهرت 
خود را مدیون جنگ و صلح اســت. آنا 
کارنینا و مرگ ایوان ایلیچ، دو کتاب دیگر 
از تالستوی اســت که شایسته مطالعه 
هستند. تالســتوی عقیده داشت رمان 
وسیله‌ای برای آموزش روح و روان است 
و چیزی که در جنگ و صلح وجود دارد، 
دقیقا وسیله‌ای برای آموزش روح و روان 
است. هر خواننده‌ای بعد از مطالعه این اثر 

بزرگ این موضوع را تایید می کند.
پشت جلد اول این رمان آمده است:

جنگ و صلح در شــمار آن معدود آثار 
ادبی اســت که فراتر از معیارهای عادی 
داوری های ادبی قــرار می‌گیرند؛ رمانی 
اســت با جهانی بی نهایت گســترده که 
از دورانی خطیــر ســخن می گویــد. 
پردامنه ترین حماســه عصر خود است: 
یک »ایلیاد« به‌روز شــده. جنگ و صلح 
تصویر کاملی از روسیه آن زمان اســت، 
تصویر کاملی از همه چیزهایی است که 
در آن ها، مردم سعادت و عظمت، اندوه و 
خواری خود را می‌یابند. یک عالم چهره 

و شور و شوق در این رمان موج می‌زنند.
تالستوی زمانی نوشتن جنگ و صلح را 
آغاز کرد که ۳۵ ساله بود، و این سنی است 

که در آن استعداد آفرینش یک نویسنده 
معمولا در حد کمال است و هنگامی آن را 

به پایان برد که ۷ سال گذشته بود.
در مقدمه رمان توضیح داده شده است 
که نویسنده در هفت ســال چگونه این 
رمان را نوشته است، از چه افرادی الهام 
گرفته است و اتفاقات آن را بر چه اساسی 
نوشته است. در قســمتی از این مقدمه 

می‌خواینم:
جنگ و صلح را شعر روح روس دانسته‌اند 
که به صورت حماســه‌ای رنگین سروده 

شده است.
خلاصه رمان جنگ و صلح

رمان با ماجرای یک مهمانی آغاز می شود. 
صلح و آرامش در همه جا برقرار اســت 
و خواننــده در این مهمانی بــا برخی از 
شخصیت های مهم کتاب آشنا می‌شود. 
این مهمانی وضعیت جامعه اشراف‌زاده را 

قبل از جنگ نشان می‌دهد.
اما در اواخر همین مهمانی که سراســر 
شــادی و زیبایی اســت، زمزمه هایی از 
جنگ وجود دارد. افــراد مختلف درباره 
ناپلئون صحبت می کنند که چگونه در 
اروپا ناآرامی ایجاد کرده است و به دنبال 
کشورکشــایی در جهان است. جوانان با 
حرارت از ناپلئون صحبت می کنند و هیچ 
فکر نمی کنند که او ممکن اســت روزی 
به روسیه هم حمله کنــد. همچنین از 
اعلامیه های جنگ می گویند و اینکه آیا 
باید در جنگ احتمالی شرکت کنند یا نه

پس از این مهمانی، فضای کتاب رفته‌رفته 
به ســمت جنگ می‌رود. شخصیت های 
مهم از پیوســتن به ارتــش می گویند و 
فرماندهان در حال سازماندهی نیروهای 
خود هســتند. در اینجا مردم روسیه را 
می‌بینیــم که بایــد تصمیم ســختی 
بگیرند. روس ها باید آماده باشــند تا با 
فرانسوی هایی بجنگند که علاقه بسیار 

زیادی به آن ها دارند. آرزوی هر فرد روسی 
است که روزی به فرانسه، به پاریس سفر 
کند. روس ها به حدی به فرانســه علاقه 
دارند که در مهمانی هــای خود اغلب به 
زبان فرانسوی صحبت می کنند و دوست 
دارند فرزندان خــود را برای تحصیل به 
فرانسه بفرستند. سبک زندگی فرانسوی 
را دنبال می کنند و در بیشتر زمینه ها راه 
فرانسوی ها را دنبال می کنند اما حالا باید 
تصمیم بگیرند که به جنگ با آن ها بروند.

صحبت درباره همه شخصیت های کتاب 
تقریبا غیرممکن اســت )گفته می‌شود 
بیشتر از ۵۰۰ شــخصیت در این رمان 
وجود دارد( اما در اینجا تلاش می کنیم به 
چند شخصیت مهم اشاره کنیم. افرادی 
که شخصیت های کلیدی رمان محسوب 
می شوند و اگر خواننده با دقت روابط آن ها 
را زیر نظر داشته باشد در طول خواندن 

رمان با مشکل مواجه نخواهد شد.
یکی از این شــخصیت ها، ناتاشــا است. 
دختر زیبا، پرجنب‌وجوش و سیزده ساله 
کنت رســتف که در رمان تایید زیادی 
روی او می شود. شخصیتی که به شکل 
اساسی دستخوش تغییر و تحول می‌شود. 
پیشنهاد می کنیم هنگام مطالعه کتاب 

توجه ویژه‌ای به ناتاشا داشته باشید.
یکی دیگر از شــخصیت های مهم کتاب 
پی یر است. فرزند نامشروع کنت بزوخف 
بزرگ. کسی که بسیار مشهور و ثروتمند 
است. پی یر که به تازگی از فرانسه آمده 
است به دستور پدر از مسکو به پترزبورگ 
آمده و وارد محافل اشــرافی می شود. در 
ادامــه پی‌یر خــود را وارث ثروت عظیم 
کنت بزوخــف می‌بینــد و توجه همه را 

برمی‌انگیزد.
از دیگر شخصیت‌های مهم رمان، پرنس 
آندره‌ی اســت. کسی که آماده رفتن به 

مـوسی مربـوط میشـود
حجـم کاراکترهـای اضـافی در فیلم کم 
نیسـت ضمن اینکه مشـخص نمیشـود 
چـرا بایـد روایـت فیلـم تـا ایـن انـدازه 
مشـوش و کم رمق باشـد و تنها به زمان 
تولـد تا بـه دنیـا آمـدن مـوسی محدود 

شـود
۳ نکته از فیلم:

- تصنع
- گریم های بد

- روایت کوتاه، تکراری و باورناپذیر
احسان طهماسبی

یکی از مهمترین چالش هـای پیش‌روی 
کارگـردانی مـوسی کلیم الله، بـه تصویر 
درآوردن داسـتان در اتمسفری باورپذیر 
و هدایـت بازیگـران در راسـتای تطبیق 
بـا ایـن محیـط و ارائـه اثـری اسـت که 
در ذات حـاوی چالش‌هـای پرفـراز و 
نشیب داسـتانی بوده اسـت. چالش دوم 
از آنجـایی مهم تر می شـود که داسـتان 
حضـرت مـوسی بـه واسـطه شـهرتی 
کـه در میـان عـوام مـردم دارد امـکان 
زیـادی درخصـوص طـرح گره‌افکـنی 
و گره گشـایی های سـاختگی نـدارد و 
داسـتان با شـروع فیلـم بـرای مخاطب 
اسـپویل شـده اسـت. از همین رو اسـت 
کـه حاتمی‌کیـا بـا گسـترش ابعـاد 
تراژیـک سـپردن مـوسی بـه نیـل و 
همین طـور تلاش سـربازان فرعون برای 
حذف کودک تازه متولد شـده تماشـاگر 
را تحـت تاثیـر قـرار داده و در لحظـاتی 
دانسـته های تماشـاگر در خصـوص 
ماجـرای در حـال وقـوع را بـه چالـش 
می کشـد. مـوسی کلیـم الله در ارائـه 
تصویر سـرزمین مصر نیز بـا بهره‌گیری 
از تکنولـوژی بـه روز طـراحی، سـاخت 
و اجـرای دکـور، تصویـری متفـاوت و 
در عیـن حـال عجیـب ارائـه داده که به 
چشـم مخاطب چنـدان آشـنا نیسـت

یک نکته درباره فیلم:
- ریسـک حاتـمی کیا در سـپردن نقش 
هـای اصـلی بـه بازیگـران فیلم‌هـا و 

سـریال های کمـدی
حاشیه های فیلم موسی کلیم‌الله

- بعـد از درگذشـت فـرج‌الله سلحشـور 
و حضـور جمـال شـورجه به عنـوان 
کارگردان این سـریال، ایـن کارگردان و 
سیداحمد میرعلایی، تهیه کننده تلاش 
کردند بـرای ایـن سـریال سـرمایه‌گذار 

به‌دسـت بیاورنـد
- ایـن اتفـاق ۷سـال پیـش رخ داد؛ امـا 
پـروژه »مـوسی کلیـم‌الله)ع(« از جمال 
شـورجه به‌دسـت حاتمی‌کیـا رسیـد و 
البته در این میـان حـواشی‌ای نیز ایجاد 

شـد
- حاتمی‌کیا تصمیم گرفـت فیلمنامه را 

بار دیگـر بازنویسی کند
- سیدمحمـود رضـوی تهیه کننـدگی 
سـریال را برعهده گرفت و حدود ۳سال 
پیش تولیـد ایـن سـریال تاریـخی و 

پرهزینـه طـول کشیـد
- حاتمی‌کیـا تصمیـم گرفـت بـا تغییر 
فیلمنامه، نسخه سینمایی را در ۳مقطع 
کـودکی، میانسـالی و پیـری حضـرت 

مـوسی در ۳ فیلـم مجزا بسـازد
سـاخت اسـتودیوی تولید مجازی برای 

سـریال موسی کلیم الله
مـوسی کلیـم الله سـریال طـولانی و 
پردردسـری در دوره پیش تولیـد بـود. 
چراکـه تیـم تولیـد تصمیـم گرفتنـد 
ایـده‌ تغییـر فنـاوری تولیـد سـریال را 
از روش سـنتی بـه تولیـد مجـازی 
)VirtualProduction( را اجـرا 
کننـد. محمـود رضـوی در گفت‌‌وگـو با 
ایسـنا درباره تولید مجازی سریال/فیلم 
موسی توضیح داده اسـت که خلاصه‌ای 

از آن را اینجـا می خوانیـد
- بزرگ تریـن اسـتودیوی تولید مجازی 
)Virtual Production( آسیـا و 
سـومین مدل این اسـتودیو در جهان در 
ایران و بـرای این پـروژه بـه بهره برداری 

رسیده اسـت
- حـالا در تولید محتـوای تولید مجازی 
و در آینده نه چندان دور در زیر سـاخت 

آن شـاهد اتفـاقی خواهیم بـود که همه‌ 
اهالی صنعت تصویر کشـور می توانند در 
عرصه جهـانی افتخار کنند کـه ایران در 
صنعت تصویـر نیز حرف جدیـدی برای 

گفتن دارد
 Virtual( تکنولوژی تولیـد مجـازی -
Production( تکنیـکی جدیـدی 
اسـت کـه در چندسـال اخیـر توسـط 
فیلمسـازی  بـزرگ  اسـتودیوهای 

بین‌الملـلی اسـتفاده میشـود
- قرار بـود دکورهای و فضاهـای میدانی 
عظیمی برای فصـل اول و دوم مجموعه 
»مـوسی کلیـم‌الله« سـاخته شـود کـه 
علاوه بـر سـاخت، نگهـداری و تعمیرات 
آن در آینـده نیـز هزینـه بسیـار زیادی 
را به پـروژه تحمیـل می کـرد که بـا این 
تکنولـوژی، فقـط در دو فصـل نخسـت 
سـریال »موسی کلیم‌الله )ع(«، هزینه و 
زمان سـاخت ۱۱۰ هکتار )معـادل یک 
میلیـون و ۱۰۰ هـزار متر مربـع( دکور و 
فضاهای عمـومی صرفه جویی میشـود

- همچنیـن هزینه هـای پـس از تولیـد، 
یعـنی نگهـداری و تعمیـر دکـور در 
سـال های بعـد نیـز از پـروژه حـذف 

میشـود

منبع: فیلیمو 
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معرفی کتابمعرفی کتاب

جنگ شده است و با پی یر در این مورد در 
شب بعد از مهمانی صحبت می کند.

درباره رمان جنگ و صلح
جنگ و صلح رمانی عظیم اســت که هر 
خواننده‌ای را شگفت‌زده می کند. رمانی 
که در کنار داستان خود روایت مهمی از 
تاریخ را نیز دربرمی‌گیرد. تالستوی خود 
اذعان دارد که اندکی خصلت های فردی 

را فدای طرح تاریخی رمان کرده است.
روایت تاریخی کتاب در سراســر رمان 
گسترده است و تالستوی در بخش هایی 
خاص، به طور کلی جنبه داستانی را کنار 
می گذارد و درس تاریخ می‌دهد. و در ادامه 
همین درس تاریخی را در قالب داستان 
پیش روی خواننده قرار می‌دهد، چیزی 
که باعث می شود از خواندن کتاب لذت 
ببریم. تعادل بین قسمت های تاریخی و 
داستانی کتاب به خوبی برقرار است و به 

هیچ وجه خسته کننده نیست.
همان طور که در خلاصه کتاب اشاره شد، 
این رمان شامل حمله ناپلئون به روسیه 
نیز می باشــد. جنگی که رنج و بدبختی 
زیادی با خود به همراه داشت و نویسنده 
در بخش های مختلف درس های مهمی 
از این موضوع تقدیــم خواننده می‌کند. 
از جنــگ و صلــح می تــوان درس‌ها و 
پیام های مختلفی دریافت کرد اما شاید 
وجه مشــترک همه پیام های کتاب این 
باشــد که: در این دنیای پر از خشونت، 
پــر از حماقــت حاکمان، پــر از جنگ 
و خون‌ریزی، پر از نفــرت و کینه، پر از 
ناآگاهی و حماقت، هنوز هم می توان شاد 
بود. هنوز هم می توان خوشبخت بود و در 
سخت ترین شرایط و در بدترین جنگ ها 
هنوز هم می توان عاشق شد و به زندگی 

امید داشت.
ترس از جنگ ممکن اســت در دل هر 
فردی وجود داشته باشد اما این ترس مانع 
ادامه زندگی نخواهد شد. رنج و مشقت 
حاصل از جنگ ممکن است تا سال ها بعد 
از آن ادامه داشته باشــد اما این موضوع 
نباید جلوی زندگی کــردن را بگیرد. در 

واقع هر فردی آزاد است که انتخاب کند 
به چه شکل با این موضوع روبه‌رو می‌شود

یکی از درس های مهمی که تالستوی در 
این رمان به ما می‌دهــد همین موضوع 
آزادی اســت. در واقع تالســتوی به ما 
می گوید جنگی که میان فرانسه و روسیه 
اتفاق افتاد به ســبب دستور ناپلئون و یا 
امپراتور روسیه نبــود. این جنگ نتیجه 
اجرای دستورهای مختلفی در رده های 
مختلفی بوده است و نمی توان آن را به یک 

نفر نسبت داد.
تقریبا در همه جای کتاب شما با توصیفات 
درجه یک روبه‌رو هســتید و این موضوع 
در قسمت های جنگی کتاب به بالاترین 
سطح خود می‌رسد. جایی که ارتش دو 
کشــور با هم روبه‌رو می شوند و این فکر 
در ذهن ها شــکل می‌گیرد که آیا اصلا 
این جنگ ضروری است؟ چرا من باید در 
این جنگ شرکت کنم و چرا باید طرف 
مقابل را بکشم؟ رشد شخصیتی افراد در 
مواجهه با این جنــگ به خوبی در کتاب 
نشان داده شده است و ما می‌بینیم که در 
جنگ، آدم های بی گناهی حضور دارند که 

زندگی برای آن ها می توانست به طور کلی 
متفاوت باشد.

قطعا اگر با ادبیات روسیه آشنایی داشته 
باشید می‌دانید که وجود شخصیت‌های 
متعدد در کتاب ها امری عادی است. اما 
این موضوع در رمان جنگ و صلح به اوج 
خود رسیده است و برای خواننده‌ای که تا 
به حال سراغ ادبیات روسیه نرفته، ممکن 
است گیج کننده باشد. بنابراین پیشنهاد 
ما این است که اگر تا به حال سراغ ادبیات 
روسیه نرفته‌اید، برای اولین کتاب، رمان 
جنگ و صلح را انتخاب نکنید. البته این 
صرفا یک پیشنهاد اســت و بدون تردید 
خواننده حرفه‌ای مشکلی با شخصیت ها 

و داستان گسترده کتاب نخواهد داشت.
/https://kafebook.ir : منبع
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