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فهرست  مجله

به امید شماست

کودکان بی سرپرست خیریه بچه های آسمان  چشم به‌راه یک مهربونی ساده هستند. 
یه کمک از تو هرچقدر ساده و کم، مسیر درمان و نگهداری ۴۰۰ کودک معلول را آسان تر میکند.  

با اهدای نذورات خود به صورت نقدی ، دارو و اقلام غذایی سهمی در این مهربانی داشته باشید .

به امید شماــست ، که لبخند میزنند...
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حذف قند

قــند روزــبدون   30
کاهش دریافت قندهای افزودنی در 
طول زمان فوایدی برای حفظ سلامت 
عمومی از جمله کمک به حفظ وزن 
بدن و سطوح قندخون ســالم دارد. 
بی شــک مصرف زیاد قند به سلامت 
عمــومی بــدن آسیب می رســاند.  
متاسفانه بیشــتر مردم آمریکا میزان 
زیادی از قندهای افزودنی را در قالب 
نوشابه، آبنبات، شیرینی جات، غلات 
صبحانه شیرین و غیــره مصرف می 

کنند.
مصرف بیش از حد قندهای افزودنی 
با افزایش خطر مشــکلات سلامتی 
خاص از جمله کبدچرب، دیابت نوع 
2 و بیماری قلبی در ارتباط است. برای 
کاهش دریافت میــزان قند افزودنی، 
برخی افــراد در چالش”بــدون قند” 

شــرکت کردند. این چالش معمولا 
شامل قطع مصرف تمام انواع قندهای 
افزودنی برای مدت زمانی مشــخص 

)اغلب 30 روز( می باشد.
فواید چالش 30 روزه بدون قند

هر الگوی غذایی که با کاهش یا قطع 
مصرف قندهای افزودنی همراه است، 
فوایدی برای سلامــت عمومی افراد 
دارد. هر چند، عامل مهم در هر الگوی 

غذایی استمرار است.
قندخون

مصرف مکرر موادغذایی و نوشیدنی 
های سرشــار از قندهای افزودنی به 
مدیریت قندخون آسیب می رســاند 
و احتمالا باعث افزایش خطر ابتلا به 
دیابت نوع 2 می شــود. رژیم غذایی 
سرشار از قند با سطوح قندخون بالا و 

مقاومت به انسولین در ارتباط است. در 
شرایط مقاومت به انسولین، حساسیت 
سلول ها به انسولین )هورمون تنظیم 
کننده ســطوح قندخون( کمتر می 
شود. این شــرایط می تواند منجر به 
افزایش سطوح قندخون و در نهایت 
باعث آسیب ســلولی و افزایش خطر 
بسیــاری از بیماری ها شــود. قطع 
مصــرف قندهای افــزودنی در رژیم 
غذایی راه خوبی برای کاهش سطوح 

قندخون و انسولین است.
وزن بدن

موادغذایی و نوشیدنی های سرشــار 
از قند، دارای کالــری بالا و همچنین 
فیبر و پروتئین پایینی می باشــند. 
بنابراین یک رژیم سرشار از قندهای 
افزودنی باعث افزایش وزن می شوند. 
همچنین مصرف قندهای افزودنی با 
افزایش چربی احشــایی و خطر بروز 
برخی بیماری ها همراه است. بنابراین 
قطع مصرف قندهای افزودنی و پیروی 

از یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین 
و فیبر می تواند به کاهش وزن کمک 

کند.
سلامت دهان

مصرف قندهای افــزودنی با افزایش 
خطر بیماری لثه و ایجاد حفره های 
دندانی در کودکان و بزرگسالان همراه 
است؛ زیرا باکتری های دهانی باعث 
تجزیه قند و تولیــد محیط اسیدی 
می شوند که ممکن است به دندان ها 
آسیب برساند. بنابراین قطع مصرف 
قندهای افزودنی می تواند از دندان ها 

محافظت کند.
سلامت کبد

رژیم غذایی با میزان بالایی قند به ویژه 
رژیم غذایی حاوی میــزان فروکتوز 
بالا می توانــد باعــث افزایش خطر 
بروز بیمــاری کبدچــرب غیرالکلی 
)NAFLD( شــود که این بیماری 
با تجمع چربی در کبد همراه اســت. 
براساس مطالعه ای، افرادی که روزانه 
یک لیتر نوشابه قندی به مدت 6 ماه 
مصرف می کردند در مقایسه با افرادی 
با همین میزان شیر کم چرب، نوشابه 
رژیمی یا آب، سطوح بالاتری از چربی 
کبد، چربی احشایی و تری گلیسرید 
خون داشــتند. بنابراین قطع مصرف 
قند باعث کاهش چربی کبد و بهبود 

سلامت آن می شود.
سلامت قلب

رژیم غذایی سرشــار از قند با عوامل 
خطر بیماری قلبی از جمله فشارخون 
بالا، تری گلیسرید و سطوح کلسترول 
LDL در ارتبــاط اســت. مطالعات 
نشان می دهد که مصرف بیش از حد 
قندهای افزودنی باعث افزایش خطر 
بیماری قلبی و مرگ و میر ناشی از این 
بیماری می شود. رژیم هایی غذایی با 
محدودیت قند مصرفی از جمله رژیم 

پالئو باعث کاهش چشــمگیر عوامل 
خطر بیماری قلبی خواهد شد.

سایر فواید
مطالعات نشان می دهد که رژیم های 
غذایی سرشــار از قندافزودنی با بروز 
اضطراب، علائم افســردگی، افزایش 
آکنه و پیری پوســت همراه است، به 
طوریکه حذف یــا کاهش میزان قند 
در رژیم غــذایی می تواند به کاهش 
اضطراب و افسردگی، افزایش سطح 
انرژی و بهبود سلامت پوست کمک 

کند.
بایدها و نبایدهای غذایی

از پرهیزات غذایی در چالش 30 روزه 
بدون قند می توان به شیرین کننده 
ها )شکر، عسل، شــربت افرا، شربت 
ذرت، شهد گیاه آگاو و شکر نارگیل(، 
نوشیدنی های شیرین، چاشنی ها و 
سس ها با قند افزودنی، فرآورده های 
لبنی شیرین، انــواع شیرینی جات و 
تنقلات شیرین، غلات صبحانه شیرین 
و طعم دارشــده، آبنبات، شکلات و 
نوشیدنی های الکلی شیرین اشــاره 
کرد. همچنین استفاده از سبزیجات، 

میوه ها، پروتئین )مرغ، ماهی،گوشت 
گاو، توفو، تخم مــرغ و غیره(، منابع 
چربی سالم )زرده تخم مرغ، آووکادو، 
مغزها، دانه ها، روغن زیتون و ماست 
شیرین نشــده(، منابع کربوهیدرات 
پیچیده )لوبیاها، کینوا، سیب زمینی 
شیرین،کدوحلوایی و برنج قهوه ای( 
و نوشیدنی های شیرین نشده توصیه 

می شود.
سخن آخر

چالش 30 روزه بدون قند راهی برای 
قطع مصرف قندهای افزودنی و بهبود 
بسیاری از جنبه های سلامتی است. 
هرچند شــرکت در چالش 30 روزه 
بدون قند ممکن اســت بــه کاهش 
دریافــت قندهای افــزودنی کمک 
کند، اما تمرکز ایــن برنامه مبتنی بر 
اصلاحات کوتاه مدت رژیم غذایی بوده 
و پایدار نیست. این چالش ممکن است 
به برخی افراد کمک کند، اما کاهش 
تدریجی مصرف قند در طول زمان و 
ایجاد تغییرات ثابت که برای سلامتی 
بلند مدت مفید است، می تواند سالم 

تر و پایدارتر باشد.
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اهدای خون

گاهی نجات زندگی یه آدم ، فقط چند دقیقه از وقت تو رو میگیره و البته چند قطره از مهربونیت. 
شاید هیچ وقت خودن ندونی و نفهمی که خون تو توی رگ های کی درجریان ، اما اینو مطمئنی که تو زندگی دوباره به یک انسان بخشیدی. 

امروز وقت قهرمان شدن ، زمانی که میتونی نجات بخش بشی.

بیماری هوچکین چیست؟اهدای خون یعنی بخشیدن امید 

بیماری هوچکین

هرســاله حدود 2100 نفر در بریتانیا به 
بیماری هوچکین یا همان لنفوم هوچکین 
مبتلا می شوند. این بیماری که می تواند 
هر کسی را با هر شرایطی مبتلا کند، در 
دسته بیماری های خطرناک قرار گرفته و 

توجه بسیار زیاد را می طلبد.
مهم ترین وظیفه سیستم ایمنی بدن ما، 
مقابله با میکروب‌‌هــا و عوامل بیماری زا 
است. این کار به وسیله شبکه‌ای گسترده 
به نام سیستم لنفاوی صورت می‌گیرد که 
خود شامل مجموعه‌‌ای از رگ ها، غده ها، 
مغز استخوان، ارگان های لنفاوی و مایعی 

به نام لنف است.
میکروب ها بعد از ورود به بدن ما توسط 
سلول‌های سیســتم ایمنی جمع آوری 
شده و به غدد لنفاوی منتقل می شوند که 
در آنجا توسط مجموعه‌ای از سلول های 
ایمنی، کشته شده و از بین می‌روند. اگر 
این شبکه پیچیده به درستی عمل نکند، 
فرد توانایی مقابله با عوامل بیماری زا را 
نداشته و به سرعت دچار انواع عفونت ها 

خواهد شد.
 Hodgkin’s( بیمــاری هوچکیــن
Disease( یا لنفوم هوچکین، نوعی 
از سرطان خون و سیستم ایمنی موسوم 
به ســرطان لنفوم است که ممکن است 
هرکدام از اجزای سیســتم لنفاوی بدن 
از جمله غده های لنفاوی، مغز استخوان 
و یا طحــال را درگیر کنــد. نوع دیگری 
از ســرطان لنفوم که به نــام لنفوم غیر 
هوچکین شناســایی شده است، نسبت 
به بیماری هوچکین، بدخیم تر است؛ با 
این حال هدف ما در این مقاله بر روی این 
خواهد بود که سرطان لنفوم هوچکین 
چیست و چگونه می توان با آن مقابله کرد

نوعی دیگر از بیمــاری هوچکین تحت 
عنوان بیماری هوچکین غیر کلاسیک 
NLPHL( شــناخته می شــود.  (

NLPHL یک بیماری نادر است و رفتار 
آن با توجه به نوع سلول های درگیر شده و 
واکنش آن ها متفاوت است. گفتنی است 
که روش های درمانی نوع غیر کلاسیک 
با نوع کلاسیک بیمــاری هوچکین نیز 

ممکن است متفاوت باشد.
علت بیماری هوچکین چیست؟

سرطان، یک بیماری وابسته به ژنتیک 
و محیط زندگی و کار فرد شناخته شده 
اســت. ســرطان لنفوم نیز از این قاعده 
مستثنی نیست. گرچه علت این بیماری 
به صورت قطعی شــناخته شده نیست، 
ولی ابتلا به بیماری هایی نظیر ایدز و یک 
بیماری موســوم به مونونوکلئوز عفونی 
که از علائم آن گلودرد شــدید است، در 
کنار یک استعداد ژنتیکی می تواند فرد را 
مبتلا به سرطان لنفوم هوچکین کند. به 
لحاظ شغلی، افرادی که در تماس با ماده 
شیمیایی بنزن هستند نیز ریسک بالایی 

در ابتلا به این بیماری دارند.
 

علائم سرطان لنفوم هوچکین چیست؟
این بیماری در افراد بین 15 تا 30 سال و 
نیز بالای 55 سال شیوع بیشتری داشته 
و مردان نســبت به زنان بیشتر در خطر 
ابتلا به آن قرار دارند. شــاید بتوان گفت 
مهم ترین علامت این بیماری که باعث 
می شــود فرد بیمار در مراحــل اولیه به 
پزشــک مراجعــه کند، بزرگ شــدن 
غده های لنفاوی در گردن باشد. غده‌های 
لنفاوی مراکز تجمع ســلول های ایمنی 
برای مبارزه با میکروب ها هستند. بزرگی 
غده های لنفاوی گردن که در این بیماری 
دیده می شود بدون درد است ولی اگر فرد 
الکل مصرف کند، بزرگی غده های لنفاوی 
دردناک خواهد بود و این امر یک نشانه 
مهم برای تشخیص این بیماری توسط 

پزشک است.

از علائم کمتر شایع این بیماری می‌توان 
به قرمزی و زخم شدن پوست ساق پا و یا 
زردی اشاره کرد. علاوه بر آن فرد مبتلا به 
هوچکین می تواند علائمی مانند خارش، 
Pel- تب رفت و برگشتی که به نام تب

Ebstein نیز شناخته می شود، تعریق 
شدید شــبانه، کاهش وزن محسوس یا 
خستگی در انجام کارهای روزانه از خود 

نشان دهد.
 

پزشــک چگونه بیمــاری هوچکین را 
تشخیص می‌‌دهد؟

سیر تشــخیص بیماری از نمونه برداری 
غده های لنفاوی بزرگ شــده شــروع 
 Core می شــود که بــه دو صــورت
Needle Biopsy )بــه وسیلــه 
 Excisional Biopsy ســوزن( یا
)نمونه برداری کامل غده لنفاوی( توسط 
پزشک انجام می‌شود. نمونه های جمع 
آوری شــده به آزمایشــگاه پاتولوژی و 
بافت شناسی منتقل می شوند و بررسی 
میکروسکوپی، وجود سلول های سرطان 
لنفــوم را مشــخص خواهد کــرد. این 
 Reed( سلول ها که با نام رید اشتنبرگ
Sternberg( شناخته می شوند، نمای 
بافت شناسی خاصی در زیر میکروسکوپ 
شبیه به چشمان جغد دارند. این سلول ها 
مولکول‌های خاصی را در ســطح خود 
بروز داده که به ما اجازه می‌دهند آن ها را 

شناسایی کرده و از بین ببریم.
مراحل و سطوح

بعد از تشخیص قطعی ســرطان لنفوم 
در فــرد، پزشــک معالج بایــد وجود یا 
عدم وجود گسترش ســرطان را به سایر 
ارگان ها و اعضای لنفــاوی بدن تعیین 
کند. این کار بــرای برنامه‌ریزی درمانی 
اهمیت بسیاری دارد. برای این منظور از 
 )CT-scan(  تکنولوژی سی تی اسکن
و نیز PET-scan اســتفاده می‌کند. 
ممکن اســت ســرطان، کبد، طحال یا 
غدد لنفاوی داخل شــکم فرد را درگیر 
کرده باشد که در این صورت نوع درمان 
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بیماری هوچکین

ضربه کوچولو
مسافر تاکسی، آهسته روی شونه‌ی راننده زد، چون می خواست ازش یه سوال بپرسه…

راننده جیغ زد، کنترل ماشین رو از دست داد…
نزدیک بود که بزنه به یه اتوبوس…
از جدول کنار خیابون رفت بالا…

نزدیک بود که چپ کنه… اما کنار یه مغازه توی پیاده رو متوقف شد…
برای چند ثانیه هیچ حرفی بین راننده و مسافر رد و بدل نشد…

سکوت سنگینی حکم فرما بود،
تا این که راننده رو به مسافر کرد و گفت: هی مرد! دیگه هیچ وقت این کار رو تکرار نکن… من رو تا سر حد مرگ ترسوندی!

مسافر عذرخواهی کرد و گفت: من نمی‌دونستم که یه ضربه‌ی کوچولو آنقدر تو رو می ترسونه!
راننده جواب داد: واقعا تقصیر تو نیست… امروز اولین روزیه که به عنوان یه راننده‌ی تاکسی دارم کار می کنم… آخه من 25 سال 

راننده‌ی ماشین جنازه کش بودم…!

داستان کوتاه

می تواند متفاوت باشد. پزشک همچنین 
با گرفتن شرح حال بیمار، میزان تغییر در 
فعالیت های روزانه فرد را ســنجیده و بر 
اساس آن، برای درمان بیماری هوچکین 
برنامه‌ریزی می کند. به طــور کلی اما، 
بیماری  هوچکین چهار سطح مختلف را 

شامل می شود:
سطح اول )ســطح اولیه(: این سطح از 
بیماری بدان معناست که سرطان فقط 
در یک منطقه غده لنفاوی یا یک منطقه 

از یک ارگان تشخیص داده شده است.
سطح دوم )بیماری پیشرفته محلی(: به 
این معناست که ســرطان به دو منطقه 
غده لنفاوی در یک قســمت دیافراگم، 
عضله‌ای کــه در زیر ریه ها قــرار دارد، 
گســترش یافته اســت یا اینکه در یک 
منطقه غده لنفاوی و ارگان نزدیک به آن 

تشخیص داده شده است.
سطح ســوم )بیماری پیشرفته(: در این 
سطح، بیماری هم در پایین و هم در بالای 
دیافراگم به یک منطقه غده لنفاوی رشد 
کرده و یا در یک غده لنفاوی و ارگانی که 
در جهت مخالف آن قرار دارد، تشخیص 

داده شده است.

ســطح چهارم )بیماری گســترده(: در 
این سطح ســرطان از غدد لنفاوی فراتر 
گسترش یافته و به ارگان های دیگر مثل 
مغز استخوان، کبد یا ریه ها رسیده است.

بهترین روش درمان بیماری هوچکین 
چیست؟

درمان ســرطان لنفوم هوچکین تا حد 
زیادی به سطح پیشرفت بیماری بستگی 
دارد اما روش های درمانی متداول برای 
این بیماری شیمی‌درمانی و پرتو درمانی 

را شامل می شوند.
در پرتودرمــانی از پرتوهای انرژی بالای 
اشــعه برای از بیــن بردن ســلول‌های 
سرطانی استفاده می شود. شیمی درمانی 
اما کاربرد داروهایی را شامل می شود که 
می توانند سلول های ســرطانی را از بین 
ببرند. بسته به نوع دارو، داروهای شیمی 
درمانی ممکن است به صورت خوراکی 
یا تزریقی در این راهــکار درمانی مورد 

استفاده قرار گیرند.
اگر بــه NLPHL مبتلا باشید، ممکن 
است در مراحل اولیه بیماری، پرتودرمانی 
به تنهایی برای بهبود شرایط شما کافی 

باشد زیرا این نوع بیماری نسبت به نوع 
کلاسیک با سرعت کم تری گسترش پیدا 

می کند.
در صورت جواب نــدادن پرتودرمانی و 
شیمی‌درمانی، از ایمونوتراپی و یا درمان 
با پیوند ســلول های بنیادی نیز استفاده 
می شــود. در درمان با ســلول بنیادی، 
سلول های ســالم جایگزین سلول‎های 
سرطانی درون مغز استخوان خواهند شد

بعد از درمان، ممکن است پزشک برای 
مدتی بیمار را تحت نظر قــرار دهد که 
به همین دلیل، بسیار مهم اســت تمام 
جلسات ملاقات با پزشک خود و داروهای 

تجویز شده بعد درمان را جدی بگیرید.
 

نرخ بقای سرطان لنفوم هوچکین
ســرطان هوچکین از نرخ بقای بالایی 
برخوردار اســت. به طــور میانگین، 86 
درصد از بیماران مبتلا به این بیماری عمر 
بقای 5 ساله و 80 درصد آن ها عمر بقای 
10 ســاله تجربه خواهند کرد و این در 
شرایطی است که اگر بیماری در مراحل 
اولیه تشخیص داده شــود، عمر بقای 5 

ساله می‌تواند تا 90 درصد افزایش یابد.
بیماری هوچکین یا سرطان خون

بیماری هوچکین یک نوع از سرطان خون 
و سیستم ایمنی موسوم به سرطان لنفوم 
است که ممکن اســت هرکدام از اجزای 
سیســتم لنفاوی بدن از جمله غده های 
لنفاوی، مغز استخوان و یا طحال را درگیر 
کند. با اینکه این بیماری خطرناک است 
و می تواند موجب مرگ شــود اما شانس 
درمان آن نیز بسیار بالا است. پرتو درمانی 
و شیمی‌درمانی متداول ترین روش درمان 
سرطان هوچکین هستند که به وسیله 
آن ها بین 80 تــا 90 درصد مبتلایان، تا 
5 سال پس از تشخیص بیماری به زندگی 

خود ادامه خواهند داد.
منابع

ncbi.nlm.nih.gov
nhs.uk
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زندگی آهسته

"زندگی آهســته” جنبشی است که بر 
زندگی هماهنگ با محیط و اســتفاده 
از چیزهای ســنتی، محلی، منصفانه و 
ارگانیــک تأکید دارد. ایــن جنبش، به 
دنبال تولید و مصرف پایدار غذا، احترام 
به فرهنگ های غذایی مختلف و نشــان 
دادن رفتار آگاهانه نســبت به مســائل 

زیست محیطی است.
جنبش غذای آهسته

در سال 1986، فست فودهای زنجیره‌ای 
مک دونالــد، رســتورانی در رم افتتاح 
کردند. در پاســخ به این حرکت، کارلو 
پترینی، کارشناس آشــپزی در ایتالیا، 
کاسه های پاستا پنه تازه خود را به اهتزاز 
درآورد تا اعتراض خود به جریان فست 
فود را نشــان دهد. پــس از این حرکت 
پترینی ســازمانی به نام جنبش غذای 
آهســته راه اندازی کرد. ماموریت این 
جنبش حفاظت از منافع تولید کنندگان 
کوچک مواد غذایی و ترویج لذت و طعم 

غذا و شراب خوب بود.
حرف این جنبش این بود: غــذا باید از 
یک ماده غذایی فصلی تازه و خوش طعم 
تشکیل شده و برخاسته از فرهنگ محل 
زندگیمان باشد، نیاز حواسمان را برآورده 
کند، در تولید آن محیط زیســت، رفاه 
حیوانات و سلامت آدمیان، در نظر گرفته 
شــود و قیمتی مناسب داشــته باشد تا 
هم برای تولید کننــده کوچک و محلی 
مناسب باشــد و هم این که همه مصرف 
کنندگانــش به قیمــت منصفانه به آن 
دسترسی داشته باشند. به عبارت ساده، 
غذایمان باید، خوب، تمیــز و منصفانه 

باشد.
 

چرا “غذای آهسته”؟
با افزایش جمعیت نیاز به تولید غذا هم 
بیشتر می شود. در نتیجه سیستم تولید 
جهانی غذا تلاش می کند با اســتفاده از 
آفت کش ها و کودهای مصنوعی، حجم 
تولید غذا را بیشــتر و مدت زمان تولید 
هر محصول را کوتاهتــر کند تا بتواند بر 
مشــکل تأمین غذای جهان پیروز شود. 
از ســوی دیگر، صاحبان صنایع غذایی 
با رشــد تکنولوژی، صنعت، تغییر ذائقه 
مردم و ایجاد تنوع در محصولات غذایی، 
روز به روز به تولید انواع غذاهای صنعتی، 
بســته بندی و آماده پرکالری، شیرین‌ و 
پرچرب‌ می پردازند تا مشتریانشــان را 

راضی نگه دارند.
همه این فعالیت ها که در صنعت تولید 
غذا اتفاق می‌افتد، بــه تعادل اقتصادی 
ـ اجتماعی و زیســت محیــطی صدمه 
می‌زند و در عین حال، ما را با مشــکلات 

سلامتی مانند چاقی، سوءتغذیه و برخی 
از بیماری ها روبرو می کند.

جنبش غذای آهسته یا اسلوفود، بر این 
باور اســت که انتخاب های ما بر دنیای 
اطرافمان تأثیر می گذارد و ما می توانیم 
تولید، پردازش و مصرف غذا را به گونه‌ای 
بهبود ببخشیم تا غذایمان تا حد امکان 
برای بشــر و کره زمین ســالم و بدون 
آسیب باشد و همه مردم به آن دسترسی 
داشته باشــند. غذایی که می خوریم، ما 
انسان ها را به یکدیگر و به سایر جنبه‌های 
زندگی مانند فرهنگ، اقتصاد، سیاست و 
محیط زیست پیوند می‌دهد. ما از طریق 
انتخاب های غذایی خــود می توانیم به 
طور جمعی بر نحوه کشت، تولید و توزیع 
غذا تأثیر بگذاریم و در نتیجه دنیا را تغییر 

دهیم.
 

مأموریت جنبش غذای آهسته
حفظ سنت: جهانی و صنعتی شدن غذا 
باعث شــده، بیشــتر غذاها، طعم و مزه 
یکسانی پیدا کنند و به یک مزه استاندارد 
نزدیکتر باشــند و در نتیجه بسیاری از 

روز سالمندداستان کوتاه

طعم ها و غذاهایی که از این مزه و طعم دور 
هستند، بتدریج از بین بروند. مثلًاً فست 
فودها در همه جای دنیا، مزه و طعم تقریباًً 
یکســانی دارند، بنابراین از نظر جنبش 
غذای آهسته، اگر از آمریکا به آفریقا برویم 
و فقط در رستوران های زنجیره‌ای مک 
دونالد غذا بخوریم! یعنی به ســنت‌های 

آشپزی آن منطقه بی‌احترامی کرده‌ایم.
تقویت رابطه بین تولید کننده و خریدار 
غذا: جنبش غــذای آهســته، مصرف 
کنندگان غذا را، هم تولیدکننده می نامد. 
»هم تولیدکنندگان« تشویق می شوند تا 
کشاورزان و سایر تولیدکنندگان غذاهای 
محلی خود را بیشتر بشناسند و از آن ها 
حمایت کنند. ایجاد بانک های بذر یکی 
دیگر از فعالیت های این جنبش است تا از 
نابودی گونه های گیاهی در خطر انقراض، 

جلوگیری کنند.
آموزش ذائقه: آموزش ذائقه و آموزش غذا 

از نظر تربیت حواس جسمانی و بررسی 
همه جنبه هــای غذا و تولیــد آن برای 
طرفداران این جنبــش مأموریت دیگر 
آن است. با این نگاه، احتمالًاً هنگام غذا 
خوردن، از آن بیشــتر لذت خواهیم برد 
و غذا مفهومی فراتر از یک خوراکی ساده 

برایمان خواهد داشت.
 

جنجال های جنبش غذای آهسته
منتقدان این جنبــش می گویند همه 
مردم به مواد غــذایی ارگانیک و محلی 
دســترسی ندارند و این روش نمی تواند 
جمعیت رو به رشــد جهان را سیر کند. 
کشاورزی صنعتی، نسبت به کشاورزی 
ارگانیک، می تواند حجم محصول بیشتری 
تولید کند. در نتیجه، جمعیت بیشتری را 
می تواند تغذیه کند. از نگاه دیگر، آنان بر 
این باورند، کشاورزی ارگانیک به معنای 
تخریب جنگل های بیشتر برای داشتن 

زمین های کشاورزی وسیع تر است.
 

خلاصه
غذایی که می خوریــم، علاوه بر این که 
منبعی اســت برای سیری یا تأمین نیاز 
بدن به انرژی و مــواد مغذی، یک عامل 
مهم بــرای پیشــگیری از بیماری ها و 
مشــکلات سلامت و ابزاری است برای 
لذت بردن حواس بدن و روح ما از زندگی 
و وسیله‌ای است برای پیوند ما با یکدیگر. 
غذا ابزاری برای ترویــج فرهنگمان نیز 
هســت و خیلی چیزهای دیگر که شما 

می توانید به این موارد اضافه کنید.

https://seebmagazine. :منبع
 /com

زــندگی ــبه آهــستگی



مرداد 1404   بچه های آسمان بچه های آسمان   مرداد 1404 1415

زیبایی جمع ما

 معرفی میکنم 
سمت چپی سوزان و سمت راستی اسمش آیناز 

سوزان با اون چشمای درشت و خوش رنگ و لعابش می تونه دقیقه ها تو رو خیره به خودش نگه داره. 
و اما آیناز ، اون با نگاه های معصومش و صورت بامزه اش انگاری همین الان از دل انیمیشن های بچگیمون بیرون زده تا توی دنیای واقعی 

کنارمون باشه. 
دخترای خوشگل تازه وارد به جمع "بچه های آسمان" ، دلشون پر از شوق برای پیدا کردن گوشه ای امن درون قلب منو تو ...

یه دیدار حتی کوتاه می تونه دنیای آنها را قشنگ تر کنه. 
سوزان و آیناز اینجا در میان بچه های آسمان هستند ، جایی که برای مهربونی همیشه وقت هست.

نیمه شب طلبه جوانی به نام محمد باقر در اتاق خود در حوزه علمیه مشغول مطالعه بود. به ناگاه دختری وارد اتاق او شد در را بست و با انگشت 
به طلبه بیچاره اشاره کرد که ساکت باش.

دختر گفت: شام چه داری؟؟
طلبه آنچه را که حاضر کرده بود آورد و سپس دختر در گوشه ای از اتاق نشست و محمد به مطالعه خود ادامه داد.

از آن طرف چون این دختر شاهزاده بود و بخاطر اختلاف با زنان دیگر از حرمسرا خارج شده بود لذا شاه دستور داده بود تا افرادش شهر را بگردند 
ولی هر چه گشتند پیدایش نکردند.

صبح که دختر از اتاق خارج شد، ماموران شاهزاده خانم را همراه محمد باقر به نزد شاه بردند. شاه عصبانی پرسید چرا شب به ما اطلاع ندادی و ...
محمد باقر گفت: شاهزاده تهدید کرد که اگر به کسی خبر دهم مرا به دست جلاد خواهد داد.

شاه دستور داد که تحقیق شود که آیا این جوان خطایی کرده یا نه؟ و بعد از تحقیق از محمد باقر پرسید: چطور توانستی در برابر نفست مقاومت 
نمایی؟

محمد باقر 10 انگشت خود را نشان داد و شاه دید که تمام انگشتانش سوخته و ... لذا علت را پرسید.
طلبه گفت: هنگامی که آن دختر وارد حجله من شد با خودنمایی وافســونگریهای پی در پی خود می کوشید تا توجه مرا به سوی خویش 

معطوف سازد.
نفس اماره نیز مرا مدام وسوسه می نمود اما هر بار که نفسم وسوسه می کرد، یکی از انگشتان خود را بر روی شعله سوزان شمع می گذاشتم 
تا طعم آتش جهنم را بچشم و بالاخره از سر شب تا صبح بدین وسیله با نفس مبارزه کردم و به فضل خدا، شیطان نتوانست مرا از راه راست 

منحرف کند و ایمان و شخصیتم را بسوزاند.
شاه عباس از تقوا و پرهیز کاری او خوشش آمد و دستور داد همین شاهزاده را به عقد میر محمد باقر در آوردند و به او لقب میرداماد داد و امروزه 
تمام علم دوستان از وی به عظمت و نیکی یاد کرده و نام و یادش را گرامی می دارند. از مهمترین شاگردان وی می توان به ملا صدار اشاره نمود

نکته!
نفس اماره یکی از عواملی است که انسان را به ارتکاب گناه وسوسه می کند.

قران کریم می فرماید: نفس اماره به سوی بدیها امر می کند؛ مگر در مواردی که پروردگار رحم کند. ) سوره یوسف آیه 53( انسانهایی که در 
چنین مواردی به خدا پناه می برند خداوند متعال آنها را از گزند نفس اماره حفظ می کند و به جایگاه ارزشمندی می رساند.

طلبه و دختر جواناز دل زیبــایی هــا افتــادن تــوی جمــع مــا ...

داستان کوتاه
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B کمبود ویتامین

علائـــم کمبـــود ویتامیـــن ب چیســـت؟
ویتامین های گروه ب به‌دلیل شــباهت 
بیوشیمیایی که دارند و همچنین نقش 
آن هــا در تولید انرژی در ایــن خانواده 
قرار گرفته‌اند. هرکدام از این ویتامین ها 
عملکرد و ویژگی‌های مخصوص خود را 
دارد؛ بنابراین، باتوجه به اینکه بدن کدام 
یک از ویتامین های ایــن خانواده را کم 
دارد، پاسخ این ســؤال که علائم کمبود 

ویتامین ب چیست متفاوت خواهد بود.
ویتامین هــای گروه ب محلــول در آب 
هستند و به جز ویتامین ب 12 به مقدار 
قابل توجهی در بدن ذخیره نمی شــوند؛ 
لذا، برای جلوگیری از ایجاد علائم کمبود 
این ویتامین های ضروری باید از طریق 
مواد غذایی به اندازۀ کافی دریافت شوند.

در ادامه علائم کمبود انواع ویتامین  های 
گروه ب را جداگانه بررسی خواهیم کرد.

علائم کمبود ویتامین ب 1 )تیامین(

ویتامیــن ب 1 در تولید انرژی، رشــد و 
نمو سلول و عملکرد سلول ها نقش دارد. 
کمبود این ویتامین در سنین نوزادی و 
شیرخوارگی ممکن است منجربه ایجاد 
عوارض جبران ناپذیری شود. اصلی ترین 

علائم کمبود ویتامین ب 1 عبارت‌اند از:
بی‌اشتهایی؛

خستگی و خستگی پذیری؛
تحریک پذیری؛

آسیب سلول های عصبی؛
گزگز و احســاس سوزن ســوزن شدن 

دست ها و پاها؛
تاری دید؛

تهوع و استفراغ؛
هذیان.

علل مختلفی می توانند موجب کمبود این 
ویتامین شوند؛ اما، به جز در موارد کمبود 
شدید ویتامین ب 1 اغلب این علائم ایجاد 

نمی شوند.
کمبود ویتامین ب 2 )ریبوفلاوین(

ویتامین ب 2 در متابولیسم مواد غذایی 
نقش مهمی دارد که نتیجــۀ نهایی آن 
تولید انرژی است. این ویتامین همچنین 
در سلامت و عملکرد سلول های مخاطی 
و پوستی نیز نقش دارد. مهم ترین علائم 
کمبود ویتامین خانواده b مربوط به این 

ویتامین عبارت‌اند از:
ترک گوشۀ دهان؛

ترک خوردگی لب‌ها؛
خشکی پوست؛

التهاب پوشش مخاطی دهان؛
زخم های دهانی؛

قرمزی و سوزش لب ها؛
گلودرد؛

التهاب پوست کیســه بیضه )درماتیت 
اسکروتوم(؛

خستگی و بی حالی؛
حساسیت به نور؛
خارش چشم ها.

 
علائم کمبود ویتامین ب 3 )نیاسین(

این ویتامین نیز در تولیــد انرژی نقش 
دارد و علاوه بر آن در سلامت پوســت، 
مو و سیســتم عصبی نیــز نقش مهمی 
دارد. علائم اصــلی کمبود ویتامین ب 3 

عبارت‌اند از:
ایجــاد بثــورات تیــره رنگ بــر روی 
قسمت هایی از پوست که در معرض نور 

خورشید است؛
خشکی و خشونت پوست؛

قرمزی زبان؛
خستگی و بی حالی؛

استفراغ، یبوست و اسهال؛
ایجاد مشکلات مختلف مرتبط با گردش 

خون؛

افسردگی؛
سردرد؛

مشکل حافظه؛
توهم.

کمبود شدید ویتامین ب 3 بیماری پلاگرا 
را ایجاد می کند که می تواند حتی به مرگ 

منجر شود.
علائم کمبود ویتامین ب 5 )پانتوتئیک 

اسید(
کمبود این ویتامین نادر است و به همین 
دلیل این عضــو از ویتامین های خانواده 
ب خیلی شــناخته شده نیســت. این 
ویتامین در سلامت پوست، تولید انرژی، 
کلسترول و چربی خون و دستگاه گوارش 
نقش دارد. علائم کمبــود ویتامین ب 5 

عبارت‌اند از:
خستگی؛

افسردگی؛
تحریک پذیری؛

درد شکم؛
اختلالات خواب؛
تهوع و استفراغ؛

بی حسی؛
گرفتگی عضلات؛

هیپوگلیسمی )افت قند خون( به‌دلیل 
حساسیت زیاد به انسولین؛

عفونت های دستگاه تنفس فوقانی؛
احساس سوزش و گُُرگرفتگی در پاها.

 

 6 ب  ویتامیــن  کمبــود  علائــم 
)پیریدوکسین(

ویتامین ب 6 در بیــش از 150 واکنش 
آنزیمی نقش دارد. این ویتامین همچنین 
نقش ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی نیز دارد 
و درمجموع یک ویتامین مهم محسوب 
می شود. علائم مربوط به کمبود ویتامین 

ب 6 عبارت‌اند از:
راش های پوستی خارش‌دار و چرب؛

ترک و زخم لب ها؛
زخم زبان؛

تغییرات خلق؛
تضعیف سیستم ایمنی؛
خستگی و کمبود انرژی؛

سوزن سوزن شدن و درد دست و پاها؛
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B کمبود ویتامین

چیـــست؟ اس  ام  درـــمان 
 Multiple( مالتیپـل اسـکلروزیس
Sclerosis( یـا ام اس )MS(، یـک 
بیمـاری بالقـوه ناتوان کننـده اسـت که 
روی سیسـتم عصـبی مرکـزی )مغـز و 
نخاع( تاثیر می گـذارد. در ایـن بیماری، 
سیسـتم ایمـنی بـه غلاف محافـظ 
)میلیـن( کـه رشـته های عصـبی را 
می پوشـاند حمله می کنـد و باعث ایجاد 
مشـکلات ارتبـاطی بیـن مغـز و سـایر 

قسـمت های بـدن میشـود
راه های درمان ام اس

هیـچ راهی بـرای درمـان قطـعی ام اس 
در ایـران و سـایر کشـورها وجود نـدارد. 
درمان معمولا بر تسـریع بهبـودی پس 
از حملات، کُُند کردن پیشـرفت بیماری 
و مدیریـت علائـم متمرکـز اسـت. در 
بعـضی از افـراد، علائم به قـدری خفیف 

هسـتند که نیـازی بـه درمـان ندارند
از زمـانی کـه راه درمـان ام اس کشـف 
شـد، پزشـکان از راه کارهـای زیـر برای 
کنترل مشـکلات مرتبط با آن اسـتفاده 

می کننـد
1. درمان حملات ام اس

پردنیـزون  کورتیکواسـتروئیدها:   •
خـوراکی و متیل‌پردنیزولـون وریـدی 
بـرای کاهـش التهـاب عصـبی تجویـز 
می شـوند. ایـن داروهـا شـعله‌ور شـدن 
علائـم را کاهـش می‌دهنـد، امـا سیـر 
بیمـاری را کُُنـد نمی کننـد. عـوارض 
جانـبی ممکن اسـت شـامل بی خـوابی، 
افزایش فشـار خون، افزایـش قند خون، 
نوسـانات خلـقی و احتبـاس مایعـات 

باشـد
• تعویض پلاسـما )پلاسـمافرزیس(: در 
این روش، قسـمت مایع بخـشی از خون 
)پلاسما( برداشـته شـده و از سلول‌های 
خونی جدا می شـود. سپس سـلول‌های 
خـونی بـا یـک محلـول پروتئیـنی 
)آلبومیـن( مخلـوط شـده و بـه بـدن 

برگردانـده می شـوند. اگر علائم شـما به 
اسـتروئیدها پاسـخ نداده باشـد، ممکن 
اسـت از تعویض پلاسـما اسـتفاده شود

2. درمان‌های اصلاح کننده بیماری
چنـد درمـان اصلاح کننـده بیمـاری 
)DMTs( بـرای ام اس عودکننـده- 
فروکش کننـده وجـود دارد. درمـان 
تهاجمی بـا این داروهـا می توانـد میزان 
عـود بیمـاری، شـکل‌گیری ضایعـات 
جدیـد و خطـر آتـروفی مغـز را کاهـش 
دهـد. گزینه هـای درمـانی بـرای ام اس 
عود کننده-فروکش کننـده عبارتنـد از

داروهای تزریقی
• داروهـای اینترفـرون بتـا: ایـن داروها 
شـدت و دفعات عـود بیمـاری را کاهش 
می‌دهند. عـوارض جانـبی اینترفرون‌ها 
شـامل علائـم شـبه آنفلوآنـزا )درد، 
خسـتگی، تـب و لـرز( و واکنش هـای 

مرتبـط بـا محـل تزریق اسـت
• گلاتیرامـر اسـتات: ایـن دارو بـه 
جلوگیـری از حملـه سیسـتم ایمـنی 
بدن به میلیـن کمک می کنـد. تحریک 
پوسـت در محـل تزریـق از عـوارض 

جانـبی گلاتیرامـر اسـتات اسـت
مونوکلونـال:  آنتی بادی هـای   •
اوفاتومومـب سـلول های B را کـه بـه 
سیسـتم عصـبی آسیـب می‌رسـانند، 
هـدف قـرار می‌دهـد و از تشـدید علائم 
جلوگیـری می کنـد. عـوارض جانـبی 
احتمـالی عبارتنـد از: عفونـت، واکنش 

موضـعی بـه تزریـق و سـردرد
داروهای خوراکی

• تری فلونومایـد: ایـن داروی خـوراکی 
کـه یـک بـار در روز مصـرف می شـود، 
میزان عـود بیمـاری را کاهـش می‌دهد. 
تری فلونومایـد می توانـد باعـث آسیـب 
کبدی، ریزش مو، حالت تهوع و اسـهال 
شـود. هـم در زنـان و هـم در مـردان، 
مصـرف ایـن دارو بـا نقـص مـادرزادی 

همراه اسـت. بنابراین، در حین اسـتفاده 
از آن و تـا 2 سـال پـس از قطـع دوره 
درمـان بایـد از راه‌هـای پیش‌گیـری از 

بـارداری اسـتفاده کنیـد
• دی متیـل فومـارات: ایـن دارو 2 بـار 
در روز مصـرف می شـود و عـود بیماری 
را کاهـش می‌دهـد. عـوارض جانـبی 
شامل گرگرفتگی، اسـهال، حالت تهوع، 
اسـتفراغ، درد معـده و کاهـش تعـداد 

گلبولهـای سـفید خـون اسـت
• دیروکسیمـل فومـارات: این کپسـول 
که بـرای درمـان اشـکال عودکننـده ام 
اس تاییـد شـده اسـت، مثـل دی متیل 
فومـارات 2 بـار در روز مصرف می شـود، 
امـا معمـولا عـوارض جانـبی کمتـری 
دارد. عـوارض جانبی احتمـالی عبارتند 
از: گرگرفتـگی، خارش، بثورات پوسـتی 

و سـوء هاضمه
• مونومتیـل فومـارات: این دارو مشـابه 
دی متیـل فومـارات اسـت و بایـد 2 بـار 
در روز از آن اسـتفاده کنیـد. از عـوارض 
جانـبی مونومتیل فومـارات می تـوان به 
گرگرفتگی، آسیـب کبدی، درد شـکم، 
اسـهال، حالـت تهـوع و عفونـت اشـاره 

کـرد
• فینگولیمـود: ایـن داروی خـوراکی 
یک بـار در روز مصرف می شـود و میزان 
عود بیمـاری را کاهش می‌دهـد. از آنجا 
کـه دارو ممکـن اسـت ضربـان قلـب را 
کاهـش دهد، پزشـک پـس از اولین دوز 
باید شـما را 6 سـاعت تحت نظر داشـته 
باشـد. سـایر عوارض جانـبی عبارتند از: 
عفونت هـای نادر جدی، سـردرد، فشـار 
خون بـالا، تـاری دیـد، اسـهال، سـرفه، 
کمـردرد و غیرطبیـعی بـودن آزمایـش 

کبـد
• سیپونیمـود: این داروی خـوراکی یک 
بار در روز مصـرف می شـود. سیپونیمود 
می توانـد میزان عـود بیمـاری را کاهش 
دهـد و به کُُنـد کـردن پیشـرفت ام اس 
کمـک کنـد. عـوارض جانـبی احتمالی 
عبارتنـد از: عفونت‌هـای ویـروسی، 

تشنج؛
افزایش سطح هموسیستئین در خون.

کمبود ویتامین ب 7 )بیوتین(
ویتامین ب 7 بــا نام ویتامیــن H نیز 
شناخته می شود و نقش های مهمی در 
بدن بر عهده دارد. علائم کمبود ویتامین 

ب 7 عبارت‌اند از:
ریزش مو؛

بثورات پوســته‌ریزی‌دهنده و قرمز در 
اطراف چشــم ها، بینی، دهــان و اندام 

تناسلی؛
افسردگی؛
خستگی؛

توهم؛
بی حسی و سوزن‌ســوزن شدن دست و 

پاها؛
آ تاکسی )از دست دادن کنترل حرکات 

بدن(؛
تشنج؛

اختلال در سیستم ایمنی؛
افزایــش خطر ابــتلا بــه عفونت های 

باکتریایی و قارچی
علائم کمبود ویتامین ب 9 )فولات(

ویتامین ب 9 نقش بسیار مهمی در تولید 
سلول های قرمز خونی، ساخت و تعمیر 
DNA و تولید انرژی بر عهده دارد علائم 

اصلی کمبود ویتامین ب 9 عبارت‌اند از:
کم خونی،

رنگ پریدگی؛
ضعف؛

خستگی و خستگی پذیری )هم به علت 
کم‌خونی و هم به علــت کمبود ویتامین 

ب 9(؛
خاکستری شــدن موهــا و از بین رفتن 

استحکام آن ها؛
التهاب و زخم دهانی و زبان؛

مشکلات رشد؛
آسیب اعصاب محیطی.

 
کمبود ویتامین ب ۱۲ چه علائمی دارد؟

ویتامین ب 12 مانند فولات در ساخت 
سلول های قرمز خونی نقش دارد. علاوه 

بر آن، این ویتامین در متابولیسم سلولی، 
عملکرد و سلامت ســلول های عصبی و 

ساخت و مراقبت DNA نقش دارد.
نسبت به سایر ویتامین های محلول در 
آب و سایر اعضای خانوادۀ ویتامین‌های 
ب، این ویتامین در بدن بیشــتر ذخیره 
می شــود و بنابراین کمبود آن در مدت 
طولانی تری اتفاق می‌افتــد. بااین‌حال 
کمبود این ویتامین نا شایع نیست. علائم 
و خطر کمبود ویتامین ب 12 عبارت‌اند 

از:
کم خونی؛

رنگ پریدگی؛
خستگی و خستگی پذیری؛

دردناک شدن زبان؛
زخم ها و ترک های لب و دهان؛

یبوست؛
مشکلات بینایی؛

از دســت دادن کنترل حــرکات بدن و 
مشکل در راه رفتن؛

مشکلات خلق، افکار، احساسات و رفتار؛
گیجی و مشکلات مربوط به تفکر؛

از دست دادن حافظه؛
تحریک پذیری؛

افسردگی؛
جنون.

باتوجه به نقش ویتامین ب 12 در حفاظت 
از سلول های عصبی، کمبود این ویتامین 
موجب آسیــب به ســلول های عصبی 
می‌شود که در طولانی مدت ممکن است 
آسیب های گســترده و جبران ناپذیری 

ایجاد شود.
کم خونی نــاشی از کمبود ویتامین‌های 
ب 9 و ب 12 علائم و نتایج آزمایشگاهی 
یکســانی دارند؛ اما باید توجه داشــت، 
درصورتی که کم خــونی به‌دلیل کمبود 
ویتامین ب 12 ایجاد شــده باشــد اما 
ویتامیــن ب 9 مصرف شــود کم خونی 
برطرف می شــود ولی مشکلات مربوط 
به اعصاب پیشروی خواهند کرد که این 
مهم ترین خطر کمبــود ویتامین ب 12 

است.

علائم کمبود انواع ویتامین های گروه ب
همان‌ طور که دیدیم، همۀ این ویتامین ها 
در تولیــد انرژی نقــش دارنــد. منابع 
غذایی ویتامین های خانــواده ب اغلب 
مشترک اســت؛ بنابراین، ممکن است 
هم‌زمان کمبود چند عضو از خانوادۀ این 

ویتامین ها وجود داشته باشد.
درصورتی که، در فــرد اصلی ترین علائم 
کمبود انواع ویتامین های گروه ب؛ یعنی 
خســتگی، بی حوصلگی، کمبود انرژی، 
زخم های دهان و گزگزشدن دست و پا 
وجود داشته باشد بهتر است ازنظر کمبود 

ویتامین های گروه ب بررسی شود.
مکمل های ویتامینی مختلفی حاوی یک 
یا همۀ ویتامین های خانوادۀ ب موجود 
اســت و باتوجه به اینکه این ویتامین ها 
محلول در آب هستند مصرف اضافۀ آن ها 
مشکلی ایجاد نمی کند )مگر در دوزهای 
خیلی بالا(. بنابراین درصورتی که، رژیم 
غذایی محــدودی دارید حتمــاًً از این 

مکمل ها استفاده کنید.
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درمان ام اس

تعـداد  کاهـش  کبـدی،  مشـکلات 
گلبول هـای سـفید خون، تغییـر ضربان 
قلـب، سـردرد و مشـکلات بینـایی. 
سیپونیمـود بـرای جنیـن مضـر اسـت. 
بنابرایـن، زنانی که ممکن اسـت بـاردار 
شـوند بایـد در حیـن مصـرف آن و تـا 
10 روز پـس از قطـع دارو از روش‌هـای 
پیش‌گیـری از بـارداری اسـتفاده کنند

• اوزانیمـود: این داروی خـوراکی میزان 
عـود بیمـاری را کاهـش می‌دهـد و یک 
بار در روز تجویز می شـود. افزایش فشـار 
خـون، عفونت، التهـاب کبد، سـرگیجه 
و سـردرد از  هعـوارض جانـبی احتمالی 
هسـتند. در صـورت ابـتلا به مشـکلات 
کبـدی یـا قلـبی، نبایـد از ایـن دارو 

اسـتفاده کنیـد
• پونسیمـود: ایـن داروی خـوراکی یک 
بـار در روز مصـرف می شـود و از حملـه 
سـلول های سیسـتم ایمنی )لنفوسیت 
ها( بـه اعصـاب مغـز و نخـاع جلوگیری 
می کنـد. عـوارض جانـبی احتمـالی 
دسـتگاه  عفونت‌هـای  از:  عبارتنـد 
تنفسی، فشـار خـون بـالا، تحریک کبد 
و مشـکلات الکتریـکی در قلـب کـه بـر 
ضربـان و ریتـم قلـب تاثیـر می گذارند

• کلادریبیـن: از این دارو بـه عنوان خط 
دوم درمـان بـرای مبتلایـان بـه ام اس 

عودکننده-فروکش کننـده اسـتفاده 
شـامل  جانـبی  عـوارض  می شـود. 
عفونت هـای دسـتگاه تنفـسی فوقـانی، 
سـردرد و کاهـش گلبول هـای سـفید 
خـون اسـت. افـرادی کـه عفونت هـای 
مزمن فعال یا سـرطان دارند و همچنین 
زنان بـاردار یـا شیـرده نباید از ایـن دارو 
اسـتفاده کننـد. مـردان و زنـان بایـد 
هنـگام مصـرف کلادریبیـن و تـا 6 مـاه 
بعـد از قطـع دوره درمـان از راه هـای 
پیش‌گیـری از بـارداری اسـتفاده کنند

داروهـایی که به روش انفوزیـون )تزریق 
قطره‌ای و آهسـته( تجویز می شوند

• ناتالیزومـاب: ایـن دارو از رسیـدن 
سـلول های ایمـنی آسیب‌رسـان بـه 
مغـز و نخـاع جلوگیـری می کنـد. در 
بعـضی از افـراد، ناتالیزوماب خطـر ابتلا 
به یـک عفونـت ویـروسی بالقـوه جدی 
را در مغـز افزایـش می‌دهـد کـه بـه آن 
لکوانسـفالوپاتی چندکانونی پیش‌رونده 

)PML( می گوینـد
• اوکرلیزومـب: ایـن دارو از حملـه 
سیسـتم ایمنی بدن به بافت های سـالم 
جلوگیری می کند و میـزان عود بیماری 
را کاهـش می‌دهـد. عـوارض جانـبی 
شـامل تحریـک محـل تزریـق، فشـار 
خـون پاییـن، تـب، حالـت تهـوع و… 

اسـت. بعـضی از افـراد، از جمله کسـانی 
کـه دارای عفونـت هپاتیت B هسـتند، 
ممکـن اسـت نتواننـد از اوکرلیزومـب 
اسـتفاده کنند. ایـن دارو می تواند خطر 
ابـتلا بـه عفونت هـا و بعـضی از انـواع 
سـرطان، بـه ویـژه سـرطان سینـه را 

افزایـش دهـد
• 3. جدیدترین درمان ام اس

• مهارکننـده تیروزیـن کینـاز بروتـون 
BTK( یـک روش نوظهـور اسـت  (
کـه بـرای درمـان ام اس عودکننـده-

فروکش کننـده و ام اس پیش‌رونـده 
ثانویه مـورد مطالعه قـرار گرفته اسـت. 
ایـن دارو بـا تعدیـل سـلول های B کـه 
سـلول های ایمـنی در سیسـتم عصـبی 

مرکـزی هسـتند، کار می کنـد
• راه کار دیگـری کـه توصیـه می‎شـود، 
درمان ام اس از طریق سـلولهای بنیادی 
بنیـادی  پیونـد سـلول‌های  اسـت. 
سیسـتم ایمـنی فرد مبـتلا بـه مالتیپل 
اسـکلروزیس را تخریـب کرده و سـپس 
آن را بـا سـلول های بنیادی سـالم پیوند 
شـده جایگزین می کند. محققـان هنوز 
در حـال بـررسی ایـن موضوع هسـتند 
که آیـا ایـن روش می تواند التهـاب را در 
بیمـاران مبتلا بـه MS کاهـش دهد یا 
خیـر. تـب و عفونـت از عـوارض جانبی 

پیونـد سـلول های بنیـادی هسـتند
4. درمان علائم و نشانه های ام اس

پزشـک ممکـن اسـت درمان هـایی را 
بـرای مـوارد زیـر توصیـه کنـد

عـضلانی:  اسپاسـم  و  سـفتی   •
شـل کننده های عضلانی مانند باکلوفن 
و تیزانیدین و داروهـای آرام بخش مانند 

کلونازپـام و دیازپـام
• خسـتگی: آمانتادیـن، آرمودافینیـل و 

مودافینیـل
• افسـردگی: داروهـای ضدافسـردگی 
و  فلوکسـتین  بوپروپیـون،  ماننـد 

ین ل ا تر سـر
• مشـکلات مثانـه: اکسی بوتینیـن یـا 

تولترودیـن
آن ها همچنین ممکن اسـت فیزیوتراپی 
را پیشـنهاد دهنـد. فیزیوتراپیسـت 
تمریناتی را آموزش می‌دهد که به شـما 
کمـک می کنند فعـال بمانید. بـه‌علاوه، 
به شـما یاد می‌دهـد که چگونـه از عصا، 
واکر یا سـایر وسـایل کمکی بـرای رفت 

و آمـد راحتتـر اسـتفاده کنید
5. تغییـر سـبک زنـدگی بـرای درمـان 

ام اس

بـرای کمـک بـه کنتـرل علائـم و 
بایـد اس  ام  نشـانه های 

• به اندازه کافی استراحت کنید.
• رژیـم غـذایی سـالم داشـته باشیـد و 
از غذاهـایی اسـتفاده کنیـد کـه چـربی 
اشـباع کـم و فیبر بـالا داشـته باشـند

• بعـد از مشـورت بـا پزشـک، ورزش 
کنیـد

• راه های کنترل استرس را یاد بگیرید.
• بدنتـان را خنـک نگـه داریـد، چـون 
افزایـش دمای بـدن باعـث بدتر شـدن 

علائـم ام اس میشـ‌ود
6. درمان‌های جایگزین

بسیاری از محصولات ادعـا می کنند که 
به کنتـرل علائم ام اس کمـک می کنند. 
قبـل از اینکه به سـراغ درمـان ام اس در 
خانـه بـا روش هـای خانـگی یـا درمـان 
ام اس بـا طـب سـنتی برویـد، حتمـا با 
پزشـک خـود صحبت کنیـد. بعـضی از 
ایـن روش هـا و محصـولات می تواننـد 
نحـوه عملکـرد داروهـای شـما را تغییر 

دهنـد
تحقیقـات فعـلی نشـان می‌دهـد کـه 
راه کارهـای زیـر ارزش امتحـان کـردن 

را دارنـد
• مصـرف مکمـل ویتامیـن D: کمبـود 
ویتامیـن D شـانس ابـتلا بـه ام اس 
را افزایـش می‌دهـد. از پزشـک خـود 
بخواهیـد که سـطح ویتامین D شـما را 

بـررسی کنـد
• طـب سـوزنی: تحقیقـات در مـورد 
درمـان ام اس بـا طـب سـوزنی نشـان 
داده‌اند کـه ایـن روش به کاهـش علائم 
ام اس ماننـد خسـتگی، درد، اسپاسـم، 
بی حـسی، گزگـز و مشـکلات مثانـه و 
همچنیـن بهبـود خلـق و خـو کمـک 

می‌کنـد
مالتیپـل اسـکلروزیس یـک بیمـاری 
خودایمـنی اسـت کـه باعـث می شـود 
سـلول های سیسـتم ایمـنی به اشـتباه 
به سلول های عصبی سـالم حمله کنند. 
این حـملات به التهـاب و آسیـب غلاف 
میلین منجـر می شـوند که سـلول‌های 
عصبی را می پوشـاند و از آن ها محافظت 
می کنـد. خوشـبختانه، بـا دارو درمـانی 
می تـوان احتمال عود بیماری و سـرعت 

پیشـرفت آن را کاهـش داد
 /https://www.darmankade.com :منبع
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نشت مایع مغزی نخاعی

نشــت مايــع مغــزي نخــاعی چیســت؟
نخـاعی  مغـزی  مایـع  نشـت 
 Cerebrospinal Fluid Leak
یـا )CSF(، گاهی با نشـانه هایی سـاده 
امـا گمراه کننـده مثـل سـردردی کـه 
بـا ایسـتادن شـدت می‌گیـرد، خـروج 
مایع شـفاف از بیـنی یا گـوش و کاهش 
تدریجی شـنوایی آغاز می شـود. در نگاه 
اول ممکن اسـت ایـن علائـم بی خطر به 
نظر برسند، اما پشـت آن ها احتمال یک 
اخـتلال جـدی پنهـان اسـت. اگـر این 
عارضـه نادیـده گرفتـه شـود، می توانـد 
بـه عفونت های مغـزی مثـل مننژیت یا 
آسیبهـای عصبی پایـدار منجر شـود.

نشت مايع مغزي نخاعی چیست؟
نخـاعی  مغـزی  مایـع 
)Cerebrospinal Fluid( یـک 
مایع شـفاف و بی‌رنگ اسـت کـه اطراف 
مغـز و نخـاع جریـان دارد. ایـن مایـع 
مثـل ضربه‌گیـر عمـل می کنـد؛ یعـنی 
مغـز و نخـاع را از آسیب هـای مکانیـکی 
حفـظ می کنـد، مـواد مغـذی را بـه مغز 
می‌رسـاند و مـواد زائـد را از آن دور 

کنـد می 
حـالا گاهی ایـن مایـع از مسیـر طبیعی 
خودش خارج می شـود و اصطلاحا نشت 
کند؛ یعنی سـوراخ یا پارگی‌ در لایه های 
محافظ مغز یـا نخـاع رخ داده اسـت که 
باعـث می شـود ایـن مایع بـه بیـرون راه 
پیـدا کنـد. این مایـع بـا توجه بـه محل 
نشـت می تواند به شـکل های زیر از بدن 

خارج شـود
نشت مایع مغزی نخاعی از بینی

وقـتی حفـره یـا پـارگی در یـکی از 
لایه هـای محافـظ مغـز یـا جمجمـه 
که بین مغـز و بیـنی قـرار دارنـد، ایجاد 
می شـود، مایـع شـفاف و بی‌رنـگ مغـز 
که بایـد در اطـراف مغـز و نخـاع جریان 
داشـته باشـد، از این حفره به بیـرون راه 

پیـدا می کنـد و از طریـق بیـنی خـارج 
میشـ‌ود

علت نشت مایع مغزی نخاعی از بینی
مهم تریـن دلایـل نشـت مایع مغـزی از 

بیـنی عبارت‌انـد از
• ضربـه یـا تروما به سـر مثل تصـادف یا 

سـقوط از بلندی
• جراحی های بینی، سینوس‌ها یا مغز

• عفونت هـای شـدید سینـوسی یـا 
ی ا جمجمـه‌

•  عارضه های مادرزادی
• فشار بالا یا پایین غیر‌ طبیعی

علائم نشت مایع مغزی نخاعی از بینی
عارضـه  ایـن  نشـانه‌ها  رایج تریـن 

از عبارت‌انـد 
• ترشـح شـفاف و آبـکی از بیـنی: ایـن 
ترشـح با آبریـزش معمـولی بیـنی فرق 
دارد، چـون به جـای مخـاط غلیـظ، 
مایـعی کاملا شـفاف، بی‌رنگ، بـدون بو 
و رقیق مثـل آب از بینی خارج می شـود. 
همچنین ایـن مایع معمولا فقـط از یک 
سـوراخ بیـنی می‌چکـد و اغلـب بـا خم 
شـدن سـر یـا فشـار آوردن روی بیـنی 

بیشـتر میشـود
• سـردرد شـدید و غیرمعمول: این سرد 
به گونـه‌ای اسـت که وقـتی می‌ایسـتید 
یا می نشینید، تشـدید می شـود و وقتی 
دراز می کشیـد، کاهـش می یابـد. ایـن 
سـردرد نـاشی از کاهـش فشـار مایـع 

مغـزی نخـاعی اسـت
• احسـاس نم یا چسـبندگی در قسمت 
پشـت بیـنی یـا گلـو: در ایـن شـرایط 
احتمـال بـروز علائم مننژیـت مثل تب، 
گردن‌درد، تهوع، اسـتفراغ و حسـاسیت 
بـه نـور و حـتی گاهی تـاری دیـد، وزوز 

گوش یـا سـرگیجه وجـود دارد
عـوارض نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از 

بیـنی

از مهم تریـن عـوارض آن می تـوان بـه 
مـوارد زیـر اشـاره کـرد

• خطر ابتلا بـه عفونت هـای جدی مثل 
مننژیـت )عفونـت پرده هـای محافـظ 
مغـز( بـه خاطـر مسیـر بـاز شـده بیـن 
فضای بیرونی و فضـای داخلی جمجمه

• کاهـش فشـار مایـع مغـزی نخـاعی و 
آسیبهـای نـاشی از آن بـه مغـز

انسـفالوپاتی  بـروز  احتمـال   •
)Encephalopathy( یـا تغییرات 
شـناختی در مـوارد طولانی مـدت و 

درمـان نشـده
نشت مایع مغزی نخاعی از گوش

وقتی سـاختارهای حسـاس گوش مثل 
شیپور اسـتاش یا اسـتخوان های اطراف 
گـوش دچـار مشـکل شـوند، مـثلا در 
بیماری هـایی ماننـد تومـور گلومـوس 
یـا نـوروم آکوسـتیک، ممکـن اسـت 
لایه های محافـظ آسیب ببیننـد و مایع 

مغـزی نخـاعی از گـوش نشـت کند
علت نشت مایع مغزی نخاعی از گوش

عوامـل مختلـفی می تواننـد باعـث این 
نشـت شـوند، از جملـه

 Glomus( گلومـوس  تومـور   •
tumor( و تومـور نورواندوکریـن 
 )Neuroendocrine tumor(
که رشـد آن ها در نـواحی اطـراف گوش 
می توانـد بـه سـاختارهای اسـتخوانی 
فشـار بیـاورد و باعـث ایجـاد سـوراخ یا 

پـارگی شـود
• کیسـت گوش یـا کیسـت های اطراف 
مجـرای گـوش کـه بـه مـرور زمـان بـا 
فشـار بـه غشـای محافـظ، باعث نشـت 

میشـوند
• سـرطان گوش که تخریـب بافت های 

طبیعی را به دنبـال دارد
• مشـکلاتی در سینـوس جلـوی گوش 
که می توانـد بـه پرده ها آسیب برسـاند

• بیماری هـای التهـابی یـا عفونت هـای 
مزمن که باعـث ضعیف شـدن لایه های 

محافظ‌ گوش میشـوند
• آسیـب بـه شیپـور اسـتاش و عـدم 
توانـایی در پاکسـازی شیپـور اسـتاش 
کـه می توانـد باعـث فشـار غیرطبیعی و 

پـارگی شـود
• ضربـه یـا آسیب بـه سـر، مخصوصا به 
ناحیه اسـتخوان گیجگاهی کـه در کنار 

گوش قـرار دارد
• همچنیـن شـرایط مرتبـط بـا اختلال 
طیـف نوروپـاتی شـنوایی و پیرگـوشی 
ممکـن اسـت بـه طـور غیرمسـتقیم با 
تغییـرات سـاختاری گوش و اطـراف آن 

مرتبط باشـند
علائـم نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از 

ش گـو
نشـت CSF از گـوش می توانـد بـا 
فشـار بر اعصاب شـنوایی یا اخـتلال در 
عملکـرد حلـزون گـوش، بـر محـدوده 
شـنوایی انسـان تاثیـر بگـذارد. علاوه بر 
این، احتمـال بـروز نشـانه های زیـر نیز 

وجـود دارد
ترشـح شـفاف و بی‌رنـگ از  	•
گـوش، کـه ممکـن اسـت پیوسـته یـا 

باشـد متنـاوب 
• احساس پر شدن یا فشار در گوش

• کاهش شنوایی و احساس وزوز گوش
• سـردردهای وضعیـتی کـه در حالـت 
نشسـته یـا ایسـتاده بدتـر می شـود و با 

دراز کشیـدن بهتـر میشـود
• علائـم مننژیت مانند تـب، درد گردن، 
تهـوع و حسـاسیت بـه نـور در صـورت 

عفونـت

• سرگیجه یا عدم تعادل
نشـت CSF از گوش می تواند علائمی 
شـبیه به سـکته گوش داشـته باشـد. با 
خوانـدن مقالـه سـکته گـوش چیسـت 
در درمانکـده، بـه طـور کامـل بـا ایـن 
بیمـاری و علائم منحصر به فرد آن آشـنا 

میشـ‌وید

عـوارض نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از 
گـوش

مهم تریـن عـوارض نشـت مایـع مغزی 
نخـاعی از گـوش عبارت‌انـد از

• خطـر عفونت‌هـای جـدی ماننـد 
مننژیـت بـه دلیـل بـاز شـدن مسیـر 

مغـز محافـظ 
• افزایـش احتمـال آسیـب دائـمی بـه 
سـاختارهای گوش و تشـدید مشکلاتی 
ماننـد پیرگـوشی و اخـتلال طیـف 

نوروپـاتی شـنوایی
• در مواردی، فشـار غیرطبیـعی ممکن 
اسـت موجـب تحریـک و بدتـر شـدن 
علائـم نـوروم آکوسـتیک یـا تومورهای 

مرتبـط شـود
نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از سـتون 

فقـرات
مایـع مغـزی نخـاعی علاوه بـر مغـز، 
دور نخـاع هـم جریـان دارد و توسـط 
لایه هـایی بـه نـام پرده هـای مننـژ 
)Meninges( پوشیده شـده اسـت. 
نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از سـتون 
فقـرات یعـنی اینکـه در بخـشی از ایـن 
پرده هـا یـا غشـای محافظ نخـاع، حفره 
یا پارگی ایجاد شـده و مایـع از آن ناحیه 
بیـرون می‌زنـد. درسـت مثل این اسـت 
که در یـک شـلنگ آب‌ سـوراخی ایجاد 
شـود و آب از آن نشـت کنـد؛ در اینجـا 
نخـاع و پرده هایـش نقـش شـلنگ را 
دارنـد و مایـع CSF مثـل آب داخـل 

شـلنگ اسـت
اگـر ایـن نشـت ادامـه پیـدا کند، فشـار 
داخل شـلنگ کم شـده و جریان آب در 
بخش های دیگر دچار مشـکل می شـود. 
در بدن ما هم، کاهش فشـار مایع مغزی 
نخاعی باعث سـردرد و ناراحتی می‌شود 
و اگـر حفـره بسـته نشـود، مشـکلات 

بیشـتری ایجـاد می کند
علت نشـت مایع مغزی نخاعی از ستون 

فقرات
دلایـل اصلی نشـت مایع مغـزی نخاعی 
از سـتون فقرات را می تـوان در موارد زیر 

خلاصـه کرد
• ضربـه یـا آسیـب مسـتقیم به سـتون 
فقـرات مثـل تصـادف، سـقوط یـا زخم 

نـاشی از اشیـا نـوک‌ تیز
• سـوزن‌گذاری های تشـخیصی یـا 
درمانی مثل پونکسیون کمـری )تزریق 
یـا نمونه‌گیـری از مایـع نخـاعی( کـه 
ممکن اسـت باعث سـوراخ شـدن پرده 

شـود
• بیماری هـای بافـت همبنـد یـا ضعف 

مـادرزادی پردههـ
• افزایـش فشـار داخـل جمجمـه یـا 
نـواحی سـتون فقرات کـه باعـث پارگی 

شـود
علائـم نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از 

سـتون فقـرات
نشـانه های نشـت مایع مغزی نخاعی از 
سـتون فقرات شـامل موارد زیر می شود

• سردرد شدید و معمولا وضعیتی
• درد و حسـاسیت در ناحیـه سـتون 
فقرات که نشـت از آنجـا رخ داده اسـت

• تهوع و استفراغ
• گردن‌درد یا سفتی گردن

• سـرگیجه، تاری دیـد یا شـنیدن وزوز 
گـوش

• در مـوارد نـادر، احسـاس نم یا ترشـح 
مایـع شـفاف از محـل جـراحی یـا زخم 

داریـد
عـوارض نشـت مایـع مغـزی نخـاعی از 

سـتون فقـرات
خطرات این عارضه عبارت‌اند از:

• مننژیت
• سردردهای مزمن و آزاردهنده

• در موارد شـدید هماتوم یا جمع شدن 
خون در ناحیـه اطراف نخاع

• افت فشار داخل جمجمه
تشـخیص نشـت مایـع مغـزی نخـاعی 

چگونـه اسـت؟
گاهی‌اوقـات تشـخیص CSF سـاده 
نیسـت، چـون علائـم آن ممکـن اسـت 
بـا بیماری هـایی دیگـر ماننـد آلـرژی، 
سینوزیـت، تومورهـای گـوش و بیـنی 
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نشت مایع مغزی نخاعی

اشـتباه گرفته شـود. حـتی بیماری هایی 
مانند بیماری منیـر نیـز می توانند علائم 
مشـابهی با ایـن بیماری داشـته باشـند. 
اگـر می خواهیـد بدانیـد بیمـاری منیـر 
چیسـت، بایـد گفـت کـه بیمـاری منیر 
یک اخـتلال مزمن گـوش داخلی اسـت 
که باعـث حمله هـای دوره‌ای سـرگیجه 
شـدید، وزوز گوش )زنگ زدن(، احساس 
پری یا فشـار در گوش و کاهش شـنوایی 

نوسـانی یا دائـمی میشـود
۱. شرح حال و علائم بالینی

پزشـک اول با سـوالات دقیـق علائم زیر 
را را بـررسی می کند

• سردرد وضعیتی
• ترشح شفاف از بینی یا گوش

• احسـاس پـر شـدن گـوش، کاهـش 
شـنوایی یـا وزوز گـوش

• سـابقه ضربه، جراحی مغز یـا گوش، یا 
افزایش فشـار مغز

• سـابقه بیماری هـایی مثـل تومـور 
آکوسـتیک  نـوروم  گلومـوس، 
)Acoustic Neuroma( یا کیست 

ش گـو

۲- معاینه فیزیکی
معاینـه فیزیـکی می تواند شـامل موارد 

زیر باشـد
• معاینه گـوش میانی و مجـرای بینی با 

اتوسـکوپ یا آندوسکوپ
• آزمایـش سـاده بـرای تشـخیص مایع 
CSF. اگـر مایـع نشـت کرده روی گاز 
اسـتریل بریـزد و حلقـه‌ای شـبیه هدف 
تیراندازی )Ring Sign( ایجاد شـود، 

احتمـال CSF بالا اسـت
۳- آزمایش های تخصصی

 2-Beta( آزمایش بتـا-۲ ترانسـفرین
Transferrin( دقیق تریـن تسـت 
پزشـکی بـرای تشـخیص نشـت مایـع 
مغـزی و نخـاعی اسـت. در طی آن 
پزشـکان پروتئیـن خـاصی را بـررسی 
می کننـد کـه فقـط در مایـع مغـزی 
نخـاعی، زجاجیـه چشـم و پریلیمـف 
گـوش داخـلی یافـت می شـود، نـه در 
بزاق، اشـک، خـون یـا ترشـحات بینی

۴- تصویربرداری های پزشکی
روش هـای تصویر برداری پزشـکی برای 
تشـخیص ایـن عارضـه متنوع هسـتند 
و پزشـک بـا توجـه بـه وضعیـت بیمـار 

از یـک یـا چندیـن تکنیـک اسـتفاده 
می‌کنـد

 CT( سیسـتوگرافی   CT  •
ایـن  در   :)Cisternography
آزمایش پزشـک بـه فضای مایـع مغزی 
مـاده حاجب تزریـق می کند. اگر نشـت 
وجـود داشـته باشـد، مـاده از محـل 
سـوراخ بیـرون می‌زند و در اسـکن دیده 
می شـود. این تکنیـک دقیق ترین روش 
بـرای تعییـن محـل نشـت، به‌ویـژه در 

نشـت های بیـنی یـا گـوش اسـت
 MRI with( سیسـتوگرافی MRI •
Gadolinium(: ایـن تسـت در 
تشـخیص نشـت‌های آهسـته یـا مزمن 

موثـر اسـت
High-( سی‌تی اسـکن اسـتخوانی •

Resolution Bone CT(: ایـن 
تست برای بررسی شکسـتگی یا سوراخ 
در اسـتخوان های اطـراف گـوش و بینی 
مثل سینـوس جلـوی گـوش یـا قاعده 
جمجمـه کاربـرد دارد. پزشـکان از ایـن 
تکنیک برای تشـخیص سـرطان گوش، 
تومور گلوموس یا نوروم آکوسـتیک هم 

اسـتفاده می کنند

• مانیتورینـگ فشـار مایـع مغـزی 
)Lumbar Puncture(: این روش 
فقـط در نشـت های سـتون فقـرات یـا 
نشـت هایی کـه باعـث افـت فشـار 
شـده‌اند، کاربرد دارد. زمانی که پزشـک 
به نشـت مایع مغـزی نخاعی مشـکوک 
می شـود، از طریـق پونکسیـون کمـری 
یـا به‌اصـطلاح عامیانـه »نمونه‌گیـری 
از مایـع نخـاعی« فشـار مایـع CSF را 
اندازه‌گیـری می‌کنـد. فشـار طبیـعی 
۶۰ تـا ۲۰۰  CSF معمـولا بیـن 
mmH₂O اسـت. اگـر فشـار پایین تر 
از ۶۰ باشـد )مـثلا ۳۰ یـا حـتی صفـر(، 
یعـنی نشـت مایـع مغـزی نخـاعی رخ 

داده اسـت
بـرای نشـت مایـع مغـزی نخـاعی چـه 

بایـد کـرد؟
درمـان نشـت مایـع مغـزی نخـاعی بـا 
توجه به محـل و شـدت نشـت می تواند 
از درمان های سـاده و غیرتهاجمی باشد 

تـا جراحیهـای تخصـصی
درمان های غیر‌ جراحی

زمـانی که نشـت خفیـف یا تـازه‌ باشـد، 
بـدن می توانـد ناحیـه آسیب‌دیـده را 
ترمیـم کنـد. در ایـن حالت بهتر اسـت 

اقدامـات زیـر را انجـام دهیـد
• استراحت کردن در حالت درازکش

• نوشیـدن مایعـات زیـاد، مخصوصـا 
نوشیدنی هـای کافئیـن‌دار مثـل قهـوه 

یـا چـای
• پرهیـز از عطسـه، زور زدن، خم شـدن 

یـا فعالیت های شـدید
• درمان سردرد با مسکن

• مصـرف داروهـایی برای کاهش فشـار 
داخـل جمجمـه مثـل اسـتازولامید 
)Acetazolamide( کـه حتمـا 

بایـد پزشـک تجویـز کنـد
۲- تزریـق خـون در فضـای اپیـدورال 

)Epidural Blood Patch(
اگر نشـت مایع مغزی و نخاعی از ستون 
فقرات باشـد، پچ خون اپیـدورال روشی 
بـرای درمـان اسـت. در طی آن پزشـک 

مقـدار کـمی از خـون خـود بیمـار را به 
فضای اطـراف نخـاع )اپیـدورال( تزریق 
می کنـد. این خون لخته می شـود و مثل 
چسـب طبیعی محل نشـت مایع مغزی 

نخـاعی را می بندد
۳- جراحی

محل نشت مایع مغزی و نخاعی
نوع جـراحی نشـت مایع مغـزی نخاعی

بینی جـراحی اندوسـکوپیک از راه بینی 
برای بسـتن سوراخ

پشـت  ترمیـمی  جـراحی  گـوش 
گـوش بـرای ترمیـم پـرده یا اسـتخوان 

یـده د سیب‌ آ
سـتون فقـرات جـراحی بـرای ترمیـم 

دقیـق پـرده نخـاع
اگـر درمان هـای غیـر جـراحی جـواب 
ندهد، نشت شـدید باشـد یا منشا نشت 
دقیقا مشـخص شـود، پزشـک جراحی 
را پیشـنهاد می کند. چگونـگی جراحی 
نشـت مایـع مغـزی نخـاعی بـه محـل 

نشـت بسـتگی دارد

۴. درمان علت زمینه‌ای
اگه نشـت به دلیل بیماری خـاصی بروز 
کند، ابتدا باید بیماری زمینـه‌ای درمان 
شـود تـا نشـت CSF به طور ریشـه‌ای 
مـورد درمان قـرار بگیـرد. از جملـه این 
بیماری هـا می توان بـه موارد زیر اشـاره 

د کر
• تومور گلوموس

• نوروم آکوستیک
• کیست گوش
• عفونت شدید

• یا افزایش فشار داخل جمجمه
خطـرات نشـت مایـع مغـزی نخـاعی 

؟ یسـت چ
عوارض کم شـدن مایـع مغـزی نخاعی 

می تواند شـامل مـوارد زیر باشـد
خطرات عصبی و مغزی

مننژیـت )عفونـت پرده های مغـز( یکی 
از خطرناک تریـن پیامدهـای نشـت 
CSF اسـت. وقـتی سـد دفـاعی مایع 

مغزی از بیـن می‌رود باکتری ها راحت تر 
وارد مغز می شـوند. این بیماری می تواند 
با علائمی مانند تـب، گـردن‌درد، تهوع، 
گیـجی، خواب‌آلـودگی یـا حـتی کمـا 

همراه باشـد
افت فشار داخل جمجمه

مایع مغزی بـه حفظ فشـار و تعادل مغز 
کمک می کند. وقتی این فشـار کم شود 
بیمـار بـا علائمی مانند سـردرد شـدید، 
سـرگیجه، تهـوع، تـاری دیـد، صـدای 
وزوز و حـتی دوبیـنی یـا کاهش سـطح 

هوشیـاری مواجه میشـود
تغییر وضعیت مغز

در ایـن حالـت بیمـار حـس می کنـد 
مغزش بـه سـمت پاییـن کشیده شـده 
اسـت. گـردن‌درد، ناتـوانی حرکـتی یـا 
اخـتلال در عملکرد سـاقه مغـز از علائم 

آن اسـت
خطرات شنوایی و تعادل

اگر نشـت از اطـراف گـوش باشـد، بروز 
عـوارض زیـر دور از انتظار نیسـت

کاهش شـنوایی یا پیرگوشی  	•
س ر د و ز

وزوز گوش 	•
سرگیجه و عدم تعادل 	•

در مـوارد شـدید حتی سـکته گـوش یا 
درگیـری نـوروم آکوسـتیک هـم وجود 

دارد
راهنمای مراجعه به پزشک

نشـت مایع مغزی نخاعی که بـا علامت 
اختصـاری CSF شـناخته می شـود، 
یک وضعیت نـادر اما قابل درمان اسـت. 
آگاهی از نشـانه هایی ماننـد سـردرد 
وضعیـتی، خـروج مایـع شـفاف از بینی 
یـا گـوش و افـت شـنوایی می توانـد بـه 
تشـخیص زودهنـگام کمـک کنـد. از 
جملـه‌ شیوه هـای درمـانی CSF نیـز 
می توان بـه درمـان‌ دارویی، اسـتراحت، 
 Blood( تسـت اپیـدورال بلاد پـچ
Patch( و در صـورت لـزوم جـراحی 

اشـاره کـرد
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ـــها زراـــفه  ـــبا  صبحاـــنه 
سـروش صحـت در مصاحبـه‌ی اخیـرِِ 
خـود بـا فریـدون جیـرانی، خاطـره‌ای 
نقـل می کنـد از روزی کـه مـادرش را از 
دسـت داده بـود: آن‌هـا در راه رسیدن به 
مقصدِِ خـود، جـایی می‌ایسـتند تـا غذا 
بخورنـد. درحالی‌کـه همـه به فراخـورِِ 
چین موقعیتی مغمـوم و ناراحت بودند، 
کـسی در آن میان به گارسـون می گوید 
که پیـاز بیاورد تـا همراهِِ کبـاب بخورند. 
صحت می گویـد که ایـن اتفاق سـال ها 
قبل تر هـم به گونـه‌ای دیگر بـرای او رخ 
داده و آن بـار، در ختمِِ یـکی از اقوام، این 
مادرش بوده که داشـته دربـاره‌ی این‌که 
پیـاز در کنـارِِ کباب‌هـا نبـوده سـخن 
می گفته است. آن‌چه از این خاطره مدّّ نظر سروش 
درواقـع  اسـت  صحـت 
کلیدِِ نزدیک شـدن به صبحانه با زرافه‌ها 
ـــ و همین طـور فیلـمِِ قبـلی او، جهـان 
ــ از بُعُـدِِ  بـا مـن برقـص )1397( ـ
معنـایی اسـت. این‌کـه مـرگ و زندگی 

درهم تنیده‌انـد و نمی تـوان بیـنِِ آن هـا 
جدایی قائل شـد. مـرگِِ کـسی، هر قدر 
هـم غم‌انگیـز و ناراحت کننـده، باعـث 
نمی شـود کـه دنیـا از حرکـت بایسـتد. 
همـه‌ی سـکناتِِ زنـدگی همچنـان 
پابرجایند و آدمیـان به آن ها نیـاز دارند

چنیـن ایـده‌ای در تاروپـودِِ سـاخته ی 
قبـلیِِ صحـت، جهـان بـا مـن برقـص، 
تنیده شـده بـود: دوسـتانی بابـتِِ مرگِِ 
قریب‌الوقـوع جهانگیـر )بـا بـازی عـلی 
مصفا( دورِِ هم جمع می شوند. در چنین 
وضعیـتی، انتظـار می‌رود کـه همـه ی 
توجه هـا یـا نگرانی هـا به سـمتِِ کـسی 
باشـد کـه در انتظار مـرگ اسـت و بقیه 
قاعدتن بایـد حواس شـان به او باشـد یا 
برای بالابُرُدنِِ روحیـه‌ی او کاری کنند یا 
نکنند؛ اما آن چـه رخ می‌دهد این اسـت 
که بقیـه بیش تـر به فکرِِ زنـدگی و روابط 
خودنـد و عملـن توجـهی بـه جهانگیـر 
و موقعیـتِِ او ندارنـد. صحـت و صفایی، 

نویسـندگان کار، بـا ایـن اسـتراتژی بـه 
توازیِِ مـرگ و زنـدگی و همـه‌ی آن چه 
پیش تر گفته شـد اشاره داشـتند. مرگِِ 
نابه هنـگامِِ کـسی دیگر غیـر از جهانگیر 
ـ هر  نیز در همین راسـتا عمل می کـرد ـ
چند خـارج از مسیـر طبیـعیِِ فیلم نامه 
ــ و چنین مفهمومی را برجسـته تر  بود ـ

میسـاخت
در صبحانـه بـا زرافه هـا نیـز بـا چنیـن 
هدفی سـروکار داریم و نیز شباهت‌های 
سـاختاریِِ بسیـارِِ دیگـری نیز بیـنِِ این 
دو فیلـم وجـود دارد. صحـت و صفـایی 
ایـن بـار بـرای خلـقِِ دنیـای فانتـزی و 
ابزوردی که همواره ازشان سـراغ داریم، 
روی به تمهیـدی آورده‌اند تـا آن جهان 
را معقول تـر و منطقی تـر جلـوه دهنـد. 
تمهیدِِ اسـتفاده از مواد مخـدر در همین 
راسـتا عمل می کنـد و انتظـارِِ مخاطب 
نیـز در همیـن راستاسـت. مشـنگیِِ 
حال‌وهـوای صحنه هـا، با علم بـه این که 

کاراکترهـا نیـز در وضعیـتی طبیـعی 
به سـر نمی برنـد، طبیعی تـر جلـوه 
می کنـد. بـر خلافِِ فیلم قبـلی که مرگ 
 گردآورنـده‌ی رفقـا بـود، این‌جـا 

ِ
عامـلِ

مراسـم عروسیِِ رضا )پژمان جمشیدی( 
چنیـن بهانـه‌ای را فراهـم می‌آورد. پویا 
)هوتـن شـکیبا(، مجتبـا )بهـرام رادان( 
و شـاهین )بیـژن بنفشـه خواه( سـه 
دوسـتی‌اند که به مراسـم می‌رونـد، ولی 
بـرای این کـه خودشـان را سـرحال تر 
کننـد، روی بـه مصـرفِِ مـواد می‌آورند

جـوّّ مراسـم، کـه چنـدان بـاب میـل 
آدمِِ اهل حـالی چـون رضـا نیسـت، و 
همچنیـن اسـترس روزِِ عـروسی باعـث 
می شـوند تا او هـم بخواهد مـواد مصرف 
کنـد. مصـرفِِ زیـاد همانـا و اوردوز 
همان. از این جاست که ایده‌ی محرّّک اتفاق 
داسـتان  واردِِ  فیلـم  و  می‌افتـد 
اصـلی خـود می شـود. تـا بـه این جـا، 
فیلـم زمـان بسیـار زیـادی را صـرف 
می کنـد تـا بـه ایـن نقطـه برسـد. ریتمِِ 

بیش‌ازحـد کنـد و شـوخی های جنسی 
تنهـا چیزهایی‌انـد کـه می تـوان از ایـن 
قسـمت به یاد آورد و البته بـرادرزنی که 
مـدام پاپیـچِِ دامـاد اسـت و ایـن سـؤال 
را بـه ذهـن متبـادر می کنـد کـه »بعـد 
از پنج سـال آشـناییِِ رضـا با عـروس، و 
بـا وجـودِِ این که مـذاقِِ رضـا چنـدان با 
خانـواده‌ی همسـرش سـازگار نیسـت، 
اصلـن ایـن وصلـت چـرا شـکل گرفتـه 
اسـت؟« پرسـشی کـه صدالبتـه بـه 

پاسـخی منتـهی نمیشـود

از این جـا بـه بعـد، فیلـم وارد خـط 
داسـتانی اصـلی خـود می‌رود: پیـدا 
کـردنِِ دکتـر )هـادی حجازی فـر(، 
رفتن بـه ویلا و همـه‌ی اتفاقـاتِِ بعدی. 
مهم تریـن مشـخصه‌ی فیلـم از منظـر 
فـرمی در همـه‌ی ایـن دقایق، تـا قبل از 
به هوش‌آمـدنِِ رضا، ریتمِِ آرامِِ آن اسـت. 
ریتـمی کـه در آن و به‌واسـطه‌ی آن، 

اهمیـتِِ »لحظه‌«هـا افزایـش می کنـد 
و نـه »رویداد«ها. ایـن ریتـم را می توان 
در سـریال های صحـت و صفـایی نیـز 
به خـوبی مشـاهده کـرد. لیسانسـه‌ها 
اساسـن فیلـمِِ لحظه هاسـت و اگرچـه 
داسـتانی کلی نیـز دارد، ولی بیش تـر بر 
پایه‌ی لحظـاتی شـکل می‌گیـرد که در 
 سـروکله‌زدن با 

ِ
آن کاراکترهـا مشـغولِ

یکدیگرنـد. نکتـه‌ی اصـلی این جاسـت 
کـه در چنیـن شـرایطی، لحظـه ی 
به نمایش‌درآمـده بایـد آن قـدر مهـم 
یـا بدیع باشـد کـه بتوانـد به تنهـایی بارِِ 

فقـدانِِ رویـداد را بـه دوش بکشـد
ولی آن چـه از نظـر نویسـندگان مغفول 
مانـده ایـن اسـت کـه در سـریال، 
سریال سـازیِِ  در  علی‌الخصـوص 
تلویزیـونی بـا تعـداد قسـمت های بـالا، 
شـاید نیـازی بـه حفظ کـردنِِ ریتـم 
به‌انـدازه‌ی یـک فیلـمِِ سینمـایی وجود 
نداشـته باشـد؛ امـا در فیلـم، فیلم‌سـاز 
مجبور اسـت قصـه بگوید تـا بیننـده را 
روی صنـدلی‌اش نگـه دارد و نمی توانـد 
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نیســـت تاریـــخ، هیـــچ عدالـــتی  در  ـ کـه در  صرفـن بـا تکیـه بـر لحظـات ـ
این فیلـم چندان هـم بدیع یا خنـده‌دار 
ــ فیلـم‌ش را پیـش ببـرد.  نیسـتند ـ
»قصـه« اصلی تریـن عنصـری اسـت 
کـه در فیلم هـای سـروش صحـت تـا 
این جا حضـورِِ‌ درسـتی نداشـته اسـت. 
خـط روایی بسیـار کم‌رنـگ اسـت و در 
مـواردی که بـه مـرگ مربوط می‌شـود 
بسیار تصنـعی به نظـر می‌رسـد و واضح 
 هر بهانه 

ِ
اسـت که نویسـندگان به‌دنبالِ

یـا توجیـهی بوده‌انـد کـه یک مـرگ را 
 فیلم نامه شـان بگنجاننـد تا هدفِِ 

ِ
داخلِ

ّـسّر شـود اصلیشـان از روایـت می
 فیلم سکانسی باشد 

ِ
شـاید بهترین فصلِ

که به دوسـتان به‌دیـدارِِ دکتـر می‌روند. 
از این جـا تا رسیـدن به ویلا، اگـر چه که 
بـا اتفاقـاتِِ زیاد یـا ریتـمِِ تنـدی مواجه 
نیسـتیم، امـا شـوخی ها و لحظـاتِِ 
ترسیم شـده به قـدری خوب‌انـد کـه 
می تـوان فاکتورِِ قبـلی را نادیـده گرفت. 
تلوتلـو خوردن های دکتر، تضـادِِ موجود 
در وضعیـتِِ او و کاری کـه می کنـد، 
حیـرت بچه هـا و بعدتـر جـا گذاشـتنِِ 
بـدنِِ ازهوش‌رفتـه‌ی رضـا همـه و همه 
شـوخی‌های درسـتی‌اند که باعثِِ حفظ 
فیلم در این دقایق می شـوند. امـا با ورود 
به ویلا، دوبـاره بـا همان وضعیـتِِ قبلی 
روبـه‌رو می شـویم: ریتـمی نامتناسـب، 
 لحظه هـای کم‌اهمیت. بـاز هم 

ِ
حاصـلِ

 فصـلی از جهـان بـا مـن برقـص، 
ِ
مثـلِ

بحـثِِ رابطه هـا پیـش می‌آیـد. چنـد 
مرد، کـه هـر کـدام به‌واسـطه‌ای درگیرِِ 
مشـکلاتی در روابط شـان‌اند، دورِِ هـم 
جمـع شـده‌اند و حـرف می‌زننـد. ایـن 
البته یکی دیگـر از اسـتراتژی های فیلم 
اسـت. این کـه بـا حـذفِِ حضـورِِ زن هـا 
ــ جـز در مـوارد انـدکی برای  در فیلـم ـ
نشـان‌دادن بی بندوباریِِ شـخصیت‌های 
ــ بـر  اصـلی و بالابـردنِِ بـار کمـدی ـ
اهمیت و چالش هـای روابطِِ ایـن افراد با 
پارتنرهایشـان تأکید شـود؛ ولی فیلم از 
این ایده نیز اسـتفاده‌ی خـاصی نکرده و 

فقط بـه حضـورِِ الاهه گونه‌ی عـروس در 
سـکانس رؤیای پایانی بسـنده می‌کند

ایـده‌ی مطرح شـده در ابتـدای متـن، 
تـوازیِِ مـرگ و زنـدگی، را می تـوان در 
سـکانس هایی از فیلـم به‌روشـنی دیـد: 
به عنـوان مثال، جـایی که رضـا از هوش 
رفته اسـت و دوسـت ها همچنان به فکرِِ 
 
ِ
مصـرف مـواد بیش تری‌انـد تـا به قـولِ
خودشـان مغزشـان بیش تـر کار کند یا 
جایی در اواخـرِِ فیلم، کـه رفقـا دورِِ میز 
جمع شـده‌اند و بعد از مـرگِِ مجتبا غذا 
می خورنـد. گفتیم که در چنین شـکلی 
از فیلم نامه نویـسی، تک لحظه هـا بایـد 
بسیـار بدیـع باشـند تـا بتـوان کم‌رنگیِِ 
قصـه را نادیـده گرفـت؛ امـا در صبحانه 
بـا زرافه هـا بیش‌تـرِِ ایـن تک لحظه هـا 
شـکلی کلیشـه‌ای و تکراری دارند. برای 
مثـال، دعـوای رضـا و مجتبـا و مـرگِِ 
مجتبـا )هر چنـد شـوخی های نـاشی از 
تکـرارِِ غش کـردن در ایـن صحنه خوب 
از کار درآمده‌انـد( یـا جـایی کـه دکتر از 
حادثه‌ای ازدسـت‌دادنِِ فرزندش سـخن 
می گوید )علی‌الخصوص بـا آن موسیقیِِ 
تأکیدکننـده که کاملـن اضافی اسـت(

می‌تـوان  را  رادان  بهـرام  بـازیِِ 

کپی بـرداریِِ مسـتقیمی از بـازیِِ او در 
فیلم بی پولی )حمید نعمـت‌الله، 1386( 
 ادای دیالوگ هـای او، 

ِ
دانسـت. شـکلِ

بـا آن حال نگـران و نـزار، کاملن یـادآور 
آن فیلـم و کاراکتـری اسـت کـه از بس 
در تنگنـای بی پـولی قـرار می‌گیـرد 
کـه همه‌چیـزش را از دسـت می‌دهـد. 
بـازی پژمـان جمشیـدی نیز نسـبت به 
دیگـران در سـطحِِ پایین تری قـرار دارد. 
پاسـاژهای فیلم را می توان در فیلم قبلی 
نیز ردیـابی کـرد و اسـتفاده از گاو نیز در 
هـر دو فیلـم مشـترک اسـت. عنصـری 
کـه می تـوان آن را به عنـوانِِ نمـادی از 
خودآگاهیِِ طبیعـت در نظـر گرفت. در 
پایـان، سـکانس رؤیاگونه‌ی پایـانی قرار 
دارد که هـم از نظرِِ ایده و هـم اجرا بسیار 
درخشان اسـت؛ ولی هم‌زمان این فکر را 
به ذهن متبادر می کند کـه انگار همه‌ی 
آن چه دیـده بودیم کُُـتی بوده کـه برای 
این دکمه سـاخته و دوخته شـده است. 
علی‌الخصـوص وقـتی فکر کنیـم اصلن 
چرا آن برادرزنِِ عجیـب، که رفتارهایش 
چنـدان منطقی نیسـت، بایـد در چنین 
شـرایطی با چوب بر سـرِِ دامـاد بکوبد و 

سـه نفـر را بدبخـت کند؟

انسان خداگونه – تاریخ مختصر آینده – 
 Homo Deus: A با عنوان انگلیسی
 Brief History of Tomorrow
کتابی در ادامه کتاب انسان خردمند اثر 
یووال نوح هراری است. انسان خردمند 
نشــان داد که از کجا آمده‌ایم و انســان 
خداگونــه نشــان می‌دهد کــه به کجا 

می‌رویم.
این اثر یــووال نوح هراری نیز، درســت 
مانند انسان خردمند، با استقبال بسیار 
زیادی روبه‌رو شــد و همواره در لیست 
پرفروش ترین کتاب ها قرار گرفته است. 
در ایران هم چند روز پس از چاپ اول در 
تیرماه ۹۷ )با شــمارگان ۲۲۰۰ نسخه( 

چاپ دوم آن منتشر شد.
دکتر یــووال نوح هــراری از دانشــگاه 
آکســفورد دکتــرای تاریــخ دارد و در 
دانشــگاه بیت‌المقدس تاریــخ جهان 
تدریس می کند. بیش از ۶۵۰۰۰ نفر در 
دوره اینترنتی تدریس تاریخ مختصر بشر 

او ثبت نام کرده‌اند. کتاب انسان خردمند 
او که در سال ۲۰۱۵ انتشار یافت به یک 
پدیده بین‌المللی تبدیل شد و آن را به ۴۰ 

زبان ترجمه کرده‌اند.
کتاب انسان خداگونه – تاریخ مختصر 
آینده – درواقع ادامه کتاب پیشین همین 
نویســنده است به نام انســان خردمند 
– تاریخ مختصر بشــر. نویسنده در این 
کتاب نیز کمابیش همــان آرایی را پی 
می‌گیرد که در کتاب پیشین مطرح کرده 
است. تاریخ را از منظری کلان می نگرد، 
دوران های تاریخی را می کاود و سه انقلابِِ 

کلی را در تاریخ بشر مشخص می کند.
خلاصه کتاب انسان خداگونه

انسان خداگونه تاریخ مختصر آینده است، 
اما نه آینده‌ای دور. آینده‌ای که یووال نوح 
هراری در این کتاب در مورد آن صحبت 
می کند ۵۰ ســال بعد و یا حداکثر ۲۰۰ 
سال بعد است. چه بســا هراری در مورد 
همین ۲۰۰ ســال هم به شکل قطعی 

نظر نمی‌دهد و فقط احتمالات را بررسی 
می کند. جریان هــایی را بررسی می کند 
که ممکن است در آینده رخ دهند. به طور 
کلی می توان گفت هیچ کدام از مسائل 
مطرح شده در کتاب انســان خداگونه 
قطعی نیســت مگر این مورد که آینده 
بسیار متفاوت تر از آن چیزی خواهد بود 
که هر کدام از ما ممکن است تصور کنیم.

انسان خداگونه در ســه بخش اصلی به 
شرح زیر نوشته شده است:

انسان خردمند جهان را تسخیر می کند
انسان خردمند به جهان معنا می بخشد

انســان خردمند ســلطه‌اش را از دست 
می‌دهد

اما نویسنده قبل از پرداختن به بخش‌های 
اصلی کتــاب، یک فصل تحــت عنوان 
»دســتور کار نوین انســان« در ابتدای 
کتاب گنجانده اســت که در آن در مورد 
موفقیت های انسان خردمند و همچنین 
در مورد اهدافی که انسان خردمند قصد 

معرفی کتاب معرفی فیلم
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دارد به آن برسد، صحبت می کند. در این 
مقدمه نویسنده اشاره می کند که انسان 
امروز در مواجه با ناکامی ها خوشبخت تر 

از هر زمان دیگری است.
هدف نویسنده از نوشتن این موافقیت ها 
و غلبه بر ناکامی و به طور کلی این مقدمه، 
قبل از شروع بحث اصلی کتاب، این است 
که ســوالات مهمی را در ذهن خواننده 
بگنجاند تا در ادامه کتاب بیشتر در مورد 

آن صحبت کند. سوالاتی مثل:
قرار است با خودمان چه کنیم؟ خلاقیت 
ما قرار اســت متوجه چه چیزی باشد؟ 
با این همه قدرت و توانایی چه خواهیم 

کرد؟
بخش اول کتاب انسان خداگونه

در این بخش نویسنده با نگاهی چالشی 
این موضوع را بررسی می کند که چطور 
گونه انسان توانسته زمین را به کنترل خود 
درآورد و اصولا برتری گونه انسان نسبت 
به دیگر حیوانات چیست. این بخش در 
دو فصل نوشته شــده است: عصر سلطه 
انسان و جوهر انسان. یووال در این مورد 

می نویسد:
شاید بعضی خوانندگان از این همه توجه 
به حیوانات در کتابی راجع به آینده تعجب 
کنند. به نظر من، نمی توان درباره طبیعت 
و آینده انسان بحثی جدی پیش کشید و 
آن بحث را با حیواناتِِ همتای انسان آغاز 
نکرد. انســان خردمند همه تلاش خود 
را می کند تا ایــن واقعیت را به فراموشی 
بســپارد، اما وقتی می خواهیم خود را به 
خداگونگی برسانیم اهمیتی مضاعف دارد 
که خاستگاهمان را به خاطر داشته باشیم. 
هیچ تحقیقی دربــاره آینده خداگونه ما 
نمی تواند گذشــته مان را نادیده انگارد، 
یعنی زمانی را که ما با دیگر حیوانات پیوند 
داشتیم، زیرا رابطه انسان و حیوان بهترین 
الگویی است که از رابطه آینده اَبََرَانسان و 

انسان در دست داریم.
نویسنده در بخش اول سه سوال مطرح 

می کند:
فرق بیــن انســان ها و دیگــر حیوانات 

چیست؟
گونه زیستیِِ ما چه طور جهان را تسخیر 

کرد؟
آیا انسان خردمند گونه زیستیِِ برتر است 

یا فقط »قُُلدُُر محله«؟
بخش دوم کتاب انسان خداگونه

بخش دوم تحت عنوان: انسان خردمند 
به جهان معنا می بخشد، براساس نتایج 
بخش اول اســت. این بخش به بررسی 
جهانی می پردازد که انسان خردمند خلق 
کرده است. مسیری که ما را به نقطه فعلی 
 
ِ
رسانده است. این بخش شامل چهار فصلِ
داستان بافان، زوج عجیب، قرارداد جدید 
و انقلاب اومانیســتی است. سوالاتی که 
در نویسنده در ابتدای بخش دوم مطرح 

می کند چنین است:
انسان چه نوع جهانی خلق کرد؟

انسان چگونه اطمینان یافت که علاوه بر 
مهار جهان به آن معنا نیز می بخشد؟

اومانیسم – ستایش انسان – چگونه به 
مهم ترین آیینِِ زمان بدل شد؟

بخش سوم کتاب انسان خداگونه
در این بخش که بخش آخــر کتاب نیز 
می‌باشد، نویســنده به اوایل قرن ۲۱-ام 

برمی گردد و با توجه به مفاهیمی که تا به 
حال مطرح کرده است و همچنین با توجه 
به موضوعاتی که درباره انسان خردمند به 
بحث گذاشته است، چالش های فعلی و 
چالش هایی که در آینده احتمالا با آن ها 
روبه‌رو خواهیم بود را مطــرح می کند. 
بخش ســوم نیز در چهار فصل نوشــته 
شده است: بمب ساعتی در آزمایشگاه، 
جداسازی بزرگ، اقیانوس شعور/آگاهی 

و کیش اطلاعات.
سوالات مطرح شــده در ابتدای بخش 

سوم:
آیا انسان همچنان می تواند جهان را اداره 

کند و به آن معنا ببخشد؟
فناوری زیستی و هوش مصنوعی چگونه 

اومانیسم را تهدید می کنند؟
وارث احتمالیِِ نوع بشر چه کسی خواهد 
بود و احتمالا چه باور جدیدی جایگزین 

اومانیسم خواهد شد؟
درباره انسان خداگونه

انسان خداگونه کتابی است آگاهی بخش 
و تکان‌دهنده، کتابی که می تواند جرقه‌ای 
در ذهن همه باشد. کافه بوک خواندن این 

اثر ماندگار را به شدت پیشنهاد می کند.

همان طــور کــه در قســمت خلاصه 
کتاب بیان شد، انســان در طول تاریخ 
به موفقیت های زیادی دســت یافته و از 
عهده بسیاری از مســائل برآمده است. 
مواردی که باعث شد انسان خوارک جو 
به انســان خردمند ارتقاء پیدا کند. اما 
تبدیل شدن به انسان خردمند پایان کار 
نیست و ما انســان های خردمند، اکنون 
وارد مرحله تازه‌ای شده‌ایم. مرحله‌ای که 
در آن قصد داریم به انسان خداگونه تبدیل 
شویم. موفقیت های که تا به امروز کسب 
کرده‌ایم، فقط باعث جاه طلبی‌ بیشتر شده 
و دستاوردهای اخیر، بشر را برای به دست 
آوردن بسیاری از موارد دیگر جســورتر 
کرده است. اکنون انسان اهدافی مانند، 
نامیرایی، خوشــبختی و خداگونگی را 

دنبال می کند.
در میان همه اهداف جدید انســان، به 
اعتقاد من، هدف رسیدن به خوشبختی و 
بحث های پیرامون آن، یکی از جذاب‌ترین 
و خواندنی ترین مباحث این کتاب است. 
یکی از ســوالاتی که در هراری در انسان 
خداگونه به آن پاسخ می‌دهد این است 
که، در تمام طول تاریخ، قدرت انســان 

همواره بیشتر و بیشتر شده است اما آیا در 
زمینه خوشبختی پیشرفتی داشته است؟

به شکل کلی، یووال نوح هراری، در کتاب 
انسان خداگونه به ما می گوید که در حال 
حاضر در تاریخ چه جایگاهی داریم، با چه 
مسائلی روبه‌رو هســتیم و با چه مسائلی 
روبه‌رو خواهیم بــود. در مورد اینکه چه 
جایگاهی داریم و با چه مســائلی روبه‌رو 
هستیم با دلیل و مدرک بسیار صحبت 
می کند و بارها و بارها از منابع و تحقیقات 
مختلف استفاده می کند و در مورد اینکه 
با چه مســائلی روبه‌رو هستیم از تمامی 
شواهدی که در دست داریم بهره برده تا 
به ما نشان دهد که آینده چقدر می تواند 
متفاوت باشــد. هراری در این کتاب در 
مــورد هیچ‌چیزی بــا قطعیت صحبت 
نمی کند و تنها علاقه دارد دید مخاطب 
را گســترده تر کند و او را به فکر کردن 
تشویق می کند. در آخر کتاب نیز، با وجود 
بررسی های بسیار زیاد، باز هم سه سوال 
کلیدی را مطرح می کند و امیدوار است 
خواننده کتاب تا مدت هــا به آن ها فکر 
کند. در صفحات آخر کتاب، یووال نوح 

هراری می گوید:
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این کتاب ریشــه های وضع کنونیِِ بشر 
را کاوید تا ما را از قید آنها رها ســازد و به 
ما امکان دهد درباره آینده به شیوه‌های 
بسیار خلاقانه تری بیندیشیم. هدف این 
کتاب این اســت که – به جای محدود 
کردن افق های دیدمان با پیش‌بینیِِ فقط 
یک سناریوی قطعی – چشم‌اندازهای 
وسیع تری پیش رویمان بگشاید و ما را از 
طیف بسیار گسترده تری از گزینه ها آگاه 
کند. همان طور کــه بارها تاکید کرده‌ام، 
هیچ کس واقعا نمی‌داند بازار کار یا نظام 
خانواده یا زیست بوم در سال ۲۰۵۰ چه 
وضعی خواهد داشت یا چه دین و آیین یا 
نظام اقتصادی یا ساختار سیاسی بر جهان 

حاکم خواهد بود
اما آینده‌ای که پیش رو داریم، روشــن 
است یا تاریک؟ در کتابی که درباره تاریخ 
آینده است، چگونه آینده‌ای ترسیم شده 
اســت؟ زهرا عالی مترجم کتاب – که 
ترجمه خوبی از کتاب ارائه داده اســت 
– در مقدمه خود در ایــن باره به خوبی 

توضیح می‌دهد که:
نویسنده به‌روشنی پاســخ نمی‌دهد. نه 
هشدار می‌دهد که ســرعت کم کنیم و 
نگذاریم آنچه خود می سازیم بر ما حاکم 
شــود، نه می گوید پیش به سوی آینده، 
به تاخت! می گویــد آینده چنین چیزی 
خواهد بود. نه الزاماًً آینده زندگان جوان و 
میان سال و پیر، بلکه – تا حدودی – آینده 
فرزند دبستانیِِ منِِ میان سال، و بیشتر از 
فرزند من، فرزندِِ فرزندِِ من. مگر همین 
حالا هم بشر نمی کوشد اتومبیل خودران 
بسازد؟ و بسیار چیزهای دیگر که طلیعه 

آن دورانند؟
قبل از خواندن این کتاب پیشنهاد می کنم 
حتما کتاب انســان خردمند را مطالعه 
کنید. برای اینکه بدانیــم آینده چگونه 
خواهد بود، لازم اســت بدانیم که از چه 
گذشــته‌ای آمده‌ایم. این طور نیست که 
بدون خواندن انسان خردمند، هیچ کدام 
از مفاهیم انسان خداگونه را متوجه نشوید 
و اصلا درک نکنید که کتاب از چه چیزی 

صحبت می کند اما بدون شک وضعیت 
مطلوب و ایده‌آل این است که ابتدا انسان 

خردمند را بخوانید.
قطعا مفاهیم و موضوعات زیادی درباره 
این کتاب وجود دارد که می شود درباره 
آن صبحت کرد، اما بهترین کار این است 
که کتاب های هــراری را خواند و بارها و 
بارها مفاهیم آن مرور کرد. کتاب هایی که 
در حاشیه نیز مفاهیم و موضوعات بسیار 
ارزشــمند و عمیقی به مخاطب تقدیم 
می کند و بدون شک باعث می شود دید 
بهتری نسبت به تاریخ و وضعیت کنونی 
خود داشته باشیم و ســرانجام غرق در 

تفکر شویم.

منبع: کافه بوک

معرفی کتاب
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