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های حوزه سالمندی توسعه آموزش
زک ـــدر مرکز علمی کاربردی کهری

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
جمعیتاز%10حدودحاضرحالدرآمار،ملیمرکزاعلامطبق
نیبیپیشوباشندمیسالمند(نفرمیلیون5/8حدود)ماکشور

%30ازبیشبهایرانسالمندانجمعیت1430سالدرکهشودمی
هدورسالمندیطرفیاز.برسدنفرمیلیون25حدودیعنیجمعیت،

لوژیکفیزیوتغییراتجملهازمتعدددلایلبهکهاستزندگیازای
از،روانیوجسمیمتعددهایبیماریجسمی،توانیکموافتبدن،

مانآپارتفرهنگموالید،کاهشتنهایی،وهمسرفوتافتادگی،کار
برایزندگیازحساسدورهایندیگر،علتهادهونشینی

گوناگونمسائلوچالشازپرایشانهایخانوادهوسالمندان
حدودیعنی،%8ازبیش1430سالدرهابرآوردطبق.بودخواهد

سن،کهولتازناشیهایمعلولیتباسالمنداناز"نفرمیلیوندو"
جانبههمهوساعته24مراقبتبهنیازوبودهتختبهوابستهکاملا

مرکز1100حدودفعلیوضعیتدروآمارطبقولی.داشتخواهند
درکهداردوجودکشوردرسالمندانروزانهخدماتوروزیشبانه
استلازموکندمیرسانیخدمتسالمنداناز"نفرهزار20"حدود

کهدیابافزایشبرابرچندینمراقبتیمراکزاینتعداد1430سالتا
دراستلازمونبودهمقدورانسانینیرویموجودمنابعلحاظاز

وآموزشسالمندیمراکزومنزلدرمراقبتخدماتارائهزمینه
.نشویمبحراندچارآیندهدرتاگیردصورتچشمگیرفعالیت

با،فعالروزیشبانهمرکزدوباکهریزکخیریهموسسهاکنونهم
ابروزانهمراقبتمرکزیکومعلولوسالمند2350ازبیشظرفیت
درنفر600ظرفیتبامنزلدرمراقبتتیمدوونفر400ظرفیت

ازبیشمسئولیتتوانبخشی،ودرمانمراقبت،پیشگیری،حوزه
علمیمرکزایجادباوداردعهدهبررامعلولوسالمند3350

مسئولیتکاربردی،علمیجامعدانشگاهنظارتتحتکاربردی
بررادارمقطعومدتکوتاهروش2بهسالمندیحوزههایآموزش

سالمندانعلومزمینهدررانفر1000ازبیشتاکنونوگرفتهعهده
موجوداستانداردهایاساسبرکهصورتیدراستدادهآموزش
الذکرفوقمعلولوسالمندمیلیوندوبرایکشوربهزیستیسازمان
تخصصی،مراقب120.000معلولوسالمندمراقب300.000حداقل

روهگهمینبرایدیگرهایتخصصالبتهصدوشناسروانمددکار،
رغیمعلولینوسالمندانبرایدیدگانآموزشازعظیمیسیلو

.باشدمینیازوابسته

علمیجامعدانشگاههمچونذیصلاحمراجعشودمیپیشنهادلذا
ودامداکمیتهبهداشت،وزارتکشور،بهزیستیسازمانکاربردی،

راهموسساینبالازمگریتسهیلوهمکاریمرتبط،ارگانهایسایر
هادستگاههمهحمایتومتعالخداوندعنایتباتاباشندداشته
ومعلآموزشیمجتمعاولینایجادومرکزاینتوسعهبابتوانیم

زهحودرمتخصصوکارآمدنیروهایتربیتبهکشوردرسالمندی
تامعمولهایمراقبتونگهداریمانندسالمندیمختلفهای

دان،سالمنتغذیهسالمندی،درشناختوروانسالمندان،تخصصی
سالمندی،مددکاریسالمند،ایمنیواقتصادامورحقوقی،
حیطیمفردی،بهداشتسالمندی،عوارضپیشگیریدرتوانپزشکی

یرهغوسالمنداناشتغالمحیطی،سازیمناسبسالمندان،شغلیو
بامقابلهبرایلازمآمادگیایجادجهتاکنونهمازوبپردازیم
.دهیمانجامرالازماقداماتکشوردرسالمندیسونامی
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!؟...ی پولدارم ـمن خیل
آسایشگاه خیریه کهریزک / محمد رضا همتی 

؛بگهشخودپیشببینه،روشمارهاینتیترهرکسیاول،نگاهتوشاید
واممی خکهکنهفکرکسیمثلاًیا.«چه؟منبهباش،کهپولداری»

اندوستهمهخدمتباید!بکشمدیگرانرخبهروخودمبودنپولدار
خیلیمثلونیستمپولدارهماصلاًبندهکهکنمعرضجانمازعزیزتر

همیشهوگذرونممیروزندگیمعمولی،حقوقبادیگهرفیقاناز
گیزندهایچولهچالهوبگیرمحقوقدوبارهتاهستمبرجسرمنتظر

رینظومنظورپولدارم،خیلیکهگفتمدفعهاینچرااما.کنمپررو
آخهمیگیموکنیممیغرغردائماًماازبعضی : میگمبراتونکههست

،خونهنمیهمبازندگیخرجودخلزندگیه،چهاینوضعیه،چهاین
زاوندارممیگنوکننمینالهوآههمشکههستنهمهاخیلیتازه
ونداریازشکایتوگلهحالدرهمشوشدهبدیروزگاروبیارمکجا
.هستنپولیبی

میمدیریتروزندگیدرآمد،همونباکههستنهمدیگهبعضیاما
شکر،خدارو؛میدنجوابچطوره؟اوضاعبپرسیازشوناگهوکنند

هایبعضتازه.نیستیمناکسوکسمحتاجوداریمایباریکهآبیه
گهاآدمکهکنندمیزندگیدارند،کهدرآمدیهمونباقشنگاینقدر
آدم .ندارهمشکلیهیچوپولدارهخیلیطرفکننمیفکرندونه،
یاونمیشهمتوجهراحتکنه،میمقایسههمباروگروهدواینوقتی

وخودشوبرهنمیزندگیازلذتیهیچکنه،مینالهوآهدائمکه
تاسقانعکهاونیاما.هستندگرفتاریوعذابدرهمیشهاشخانواده

یادمکنارراحتمشکلاتباکنه،میزندگیخوبداره،کهدرآمدیباو
ناینمونهناگفتهالبته .میشههمبهترروزبهروززندگیشوضعحتیو

وباشیمنبیشتردرآمدوپیشرفتدنبالبهکهنیستاینبرایهاحرف
وآهورغرغبابگممیخوامبلکهباشیم،قانعداریمکهدرآمدیهمونبه

وخودشاذیتوآزارازغیربهورسهنمیجاهیچبهآدمکردن،ناله
همقصهدیگهرویاون .نمیارهدستبهاینتیجههیچخانواده،
.دارهشنیدن

حالدرهمیشهاماداره،خوبیخیلیدرآمدکهشناسممیروکسی
راگنکردهخدای.چکهنمیدستشازآبواستنالهوآهوکردنگریه

ویندارازاینقدربخواد،کمکبابااینازوکنهگیرجاییکسیکار
پیشوسوزهمیحالشبهدلشآدمکهمیزنهحرفبدبختیوگرفتاری

میکمکبیچارهاینبهمقداریهوداشتمکاشایمیگه؛خودش
راحتوقشنگانقدرمعمولی،درآمدیهبادارمسراغهمآدم .کردم

عوضحتماًطرفاینکنهمیفکرندونه،هرکسیکهکنهمیزندگی
اگرهکدیدمحتی.دارههمتوپیبانکیحسابودارهخوبیخیلیمالی

کنهمیکمکبتونهکهاونجاتابشه،پیداآشناودوستبرایگرفتاری
نبایدحتماًآدم؛دوستانبله .نیستزاریوگریهونالهوآهازخبریو

ویچنانآنماشینوویلاوخونهوکنهزندگیشهرنقاطبهترینتو
هیچاشه،باگهالبته.کنهزندگیراحتبتونهتاباشهداشتهعالیدرآمد

اگههرکسیکهنمیشهدلیلاینامانمیاد،بدشبودنپولدارازکس
ذتلزندگیازوکنهزندگیخوبنتونهباشه،داشتهمعمولیدرآمد

.ببره

یدبا.نیستندثروتمندوتاجرودارکارخانههمهکنیمقبولباید
اساسبرهرکسیوکنهمیفرقهمباافرادمالیوضعپذیرفت
دن،کرغرولندبابدونیمباید.دارهدرآمداجتماعی،وشغلیموقعیت

آیندهفکربهوببریملذتامروزازبایدپس...نمیشهپولدارکسهیچ
ونبودپولداراحساسکهکنیمزندگیطوریباید.باشیمبهترای

یمکنادعاتونیممیکهوقتهاون.کنهخوشجامادلتوشدنپولدار
.همیشبازماشدنثروتمندبرایراهحتیوهستیمخوشبختیآدم

)...من آدم پولداری هستم (پس شما هم مثل من بیاین و بگید 
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فایـــده ی تـــگیز ورگیز  رزش ۱۳
ر ون کودکان    بروی سلامز جسم

زک ولبرزآسایشگاه خیریه کهریکارتناس تربیز بدری /فرزوره کیاری
ابراخودسلامتیوعمرطولهستند،سالمبالاسنیندرکهافرادیبیشتر

روعشپایینسنینازراکردنورزشافراداین.می دانندمرتبطبدنیفعالیت
ازبسیاریامروزیپیشرفته دنیایدراما.نکرده اندترکراآنهیچ وقتوکرده 

همینهب.استشدهکمترنوجوانانوکودکانفعالیتمیزانوکردهتغییرچیزها
مئنمطوکندپیداافزایشکودکانبرایورزشفوایدمورددرآگاهیبایددلیل،
.دارندبدنیفعالیتکافیاندازه یبهشمافرزندانکهشوید

گزینه هایچونمی شدند،خارجمنزلازکردنبازیبرایکودکانگذشته،در
کلومی کردندپیدادوستخانهازبیروندر.نداشتندشدنسرگرمبرایزیادی

وهخستهمروزپایاندر.می رساندندپایانبهماجراجوییوکردنبازیباراروز
ودکانک.استکردهفرقخیلیشرایطروزهاایناما.برمی گشتندخانهبهگرسنه

موبایل،ازاستفادهدلیلبهومی کنندسپریخانهدرراروزاززیادیزمان
.ندارندخانهازخارجفعالیت هایبهزیادیعلاقه یتبلتیاکامپیوتر

به.می کندایجادکودکانبرایرازیادیروحیوجسمیمشکلاتکم تحرکی
شورزفوایدباراشمامگدیجی کالاازمقالهایندرداریمتصمیمدلیل،همین
.باشیدهمراهمطلباینانتهایتامابا.کنیمآشناکودکانبرایکردن

کودکانبروی رزشفووید
ورزشکهکودکانیچون.داردزیادیاهمیتکودکیدوراندربدنیفعالیت

وندهستسالم ترخودهمسالانبهنسبتعاطفیوذهنیجسمی،نظرازمی کنند
زا.می شوندمبتلامزمنبیماری هایبهسایرینازکمتربزرگسالیدوراندر

:کرداشارهزیرمواردبهمی توانسنیگروه یاینبرایورزشفوایدمهم ترین

قلبتقویت.۱

ودبهبمنظمورزشباآنعملکردعضلات،سایرمانندکهاستعضلهیکقلب
.استرمؤثقلبیبیماری هایازپیشگیریدرقلبعضله یتقویت.می کندپیدا

محسوبجهانسراسردرمیرومرگدلایلمهم ترینازیکیقلبیبیماری های
ندمی ککمکآن هابهکودکانقلبسلامتازمراقبتدلیلهمینبهومی شوند

.شوندبرخوردارسالموطولانیزندگییکازکه

30فقطامامی دهد،افزایشدرصد50راقلبیبیماریبهابتلااحتمالبی تحرکی
ه گفتبه.کندکمکآنخطرکاهشبهمی تواندروزدربدنیفعالیتدقیقه

ساعتدوحدودزندگیبهامیدمنظم،ورزشساعتهرازایبهکارشناسان،
هرهکاستخوبسرمایه گذارییکمانندکردنورزشبنابراین،.می شودبیشتر
.داشتخواهندبهتریزندگیآیندهدرکنند،شروعزودترراآنکودکانچقدر

وریدهاوشریان هاسلامتحفظ.۲

وشدهآن هاشدنمسدودباعثشریان هادیواره دردیگرموادوچربی هارسوب
دادانسکهمی دهدنشانشواهد.می بردبالارامغزیسکته وقلبیحمله یخطر

شروعکودکیدورانازاستممکنکهاستتدریجیبیمارییکخونیعروق
.شود

همچنین.می شودخوندرمضرچربی هایوکلسترولکاهشباعثورزش
کمکخونفشارکاهشبهومی دهدافزایشراخونیعروقدیواره انعطاف پذیری

ربالاتسنیندرمغزیسکته یوقلبیحمله ازمی توانددرنتیجه،.می کند
.کندپیشگیری

ایمنیسیستمتقویت.۳

یقاتتحقامااست،نکردهکشفایمنیسیستمتقویتبرایمطمئنیراه یعلم
یکیهکبدنیفعالیت.استمؤثرزمینهایندرسالمزندگیسبککهدادهنشان

موادوسلول هابهخونگردشبهبودبااست،زندگیسبکمهمبخش هایاز
ونحبهترینبهراخودکاروکردهحرکتبدندرآزادانهکهمی دهداجازهایمنی
.دهندانجام
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ریه هاکارآییبهبود.۴

دراآن هکارآییبهبودوریه هاظرفیتافزایشباعثبدنیفعالیت
اکسیژندرنتیجه،.می شودبدنازخارجوداخلبههواانتقال

بهدزائگازهایسایروکربناکسیددیومی شودبدنواردبیشتری
دریافتکاهشازورزش.می شوندخارجبدنازبیشتریمیزان

رخبی تحرکیاثردریاسنافزایشباطبیعیبه طورکهاکسیژن
.می کندجلوگیریمی دهد،

خونقندسطحکاهش.۵

.می دادقرارتأثیرتحترابزرگسالانفقط2نوعدیابتگذشته،در
وییغذارژیمتغییرزندگی،سبکتغییردلیلبهحاضرحالدراما

دیابت.می شوددیدههمنوجوانانوکودکانبیندرکم تحرکی
بیماری،قلبیبیماریمانندسلامتیمشکلاتسایربهابتلااحتمال
.می دهدافزایشراچشمیمشکلاتوکلیوی

ردموجودقنداززیادیمقدارعضلاتمی کنند،ورزشکودکانوقتی
ادهاستفانرژیمنبعبه عنوانآنازتامی کنندجذبراخونگردش

الاحتمومی شودجلوگیریخوندرقندتجمعازبنابراین،.کنند
.می کندپیداکاهشدیابتبهابتلا

وزنکنترلدرآننقش.۶

رژیمازدریافتیکالریبینبایدنرود،بالاکودکوزناینکهبرای
داشتهوجودتعادلفعالیتحیندرشدهمصرف کالریوغذایی

نشدهاستفادهکالری هاینمی کند،ورزشکودکوقتی.باشد
کبد،قلب،بهوزنافزایش.می شوندانباشتهبدندرچربیبه صورت

لمفاصبههمچنین.می کندواردفشاراصلیاندام هایسایروریه ها
بیشترفعالیتانجامازکودکمی شودباعثومی زندآسیب

.کندخودداری

ی کنندمتصورافرادبیشترمی شود،صحبتوزنکنترلدرباره وقتی
رایبحقیقتدرامااست،شدیدبدنیفعالیتمستلزمکاراینکه

درراخودوقتازساعتچندنیستلازمهدفاینبهرسیدن
سطحمی توانهمروزمرهفعالیت هایانجامباحتی.بگذرانیدباشگاه
راتوپیکفرزندتانوشماکهبارهر.دادافزایشرابدنی فعالیت
لاباپله هاازیامی کنیدپیاده رویفروشگاهتامی کنید،پرتاب

.هستیدخوداندامتناسبسطحبهبودحالدرمی روید،

استخوان هاتقویت.۷

رویآنتأثیربهمی توانکودکانبرایورزشفوایدسایراز
بهشروعاستخوانتراکمزندگی20دهه یاز.کرداشارهاستخوان ها

ورزشمنظمبه طورکودکیدورانازکهافرادی.می کندکاهش
تراکمنسایریبهنسبتبرسند،سناینبهاینکهازقبلمی کنند،
پوکیازجلوگیریبهاستخوانتراکمافزایش.دارندبالاتریاستخوان
ااستخوان هبیماریاینبهمبتلایاندرمی کند،کمکاستخوان

.می شوندشکنندهوضعیف

سرطانازپیشگیری.۸

انسرطدچارکمترآیندهدرمی کنند،ورزشمنظمبه طورکهافرادی
ن هاییسرطاآمریکا،سرطانتحقیقاتمؤسسه یگفته یبه.می شوند

سرطان:ازعبارتندمی گیرندقرارکم تحرکیتأثیرتحتبیشترکه
.ریهسرطانورحمآندومترسرطانبزرگ،روده ی

خونفشارتنظیم.۹

اینومی دهدکاهشرااسترسسطحورزشکهدادهنشانتحقیقات
لبیقبیماریازپیشگیریوخونفشارکنترلبهمی تواندموضوع

.کندکمک

بدنانرژیسطحافزایش.10

افراد.می شودبدنانرژیسطحبهبودباعثمنظمورزشغالباً
نهمیبهومی کنندخستگیاحساسکمترروزطولدرپرانرژی

.باشندفعال ترمی تواننددلیل

استرسکنترلبهکمک.11

وآدرنالینیعنیبدن،استرسهورمون هایکاهشباعثورزش
ورفیناند.می کندتحریکرااندورفینتولیدومی شودکورتیزول،

بهنسبتومی شودساختهبدندرطبیعیبه طورکهاستماده ای
عالیتفکهاستواضحبنابراین،.استقوی تربرابرصدهامورفین

کاهشوکودکانخویوخلقتنظیمبهمی تواندمنظمبدنی
.کندکمکآن هااسترس

افسردگیبهابتلااحتمالکاهش.12

.ددارتأثیرهمسروتونینترشحرویاندورفینبرعلاوهورزش
کهتاسخووخلقتنظیم کننده شیمیاییماده ییکسروتونین

هماداین.می یابدافزایشورزشطولدرومی شودتولیدبدندر
اینازودهدافزایشراعصبیسلول هایقدرتوانرژیمی تواند

بیماریجملهازعصبی،اختلالاتازجلوگیریبهطریق
.کندکمکپارکینسون،

بارکزیمعصبیسیستمدرسروتونینسطحافزایشاین،برعلاوه
.استمرتبطروانیافسردگیکاهش

خواببهبودباعث.13

.تاسخواببهبودکودکانبرایورزشفوایدبزرگ ترینازیکی
روانیاثراتازسایرینازکمتردارند،بدنیفعالیتکهکودکانی

یجه،درنت.می برندرنجآدرنالینوکورتیزولافزایشبامرتبط
.می خوابندراحت تر

بانمایشصفحه آبینورکهدادهنشانتحقیقاتاین،برعلاوه
،می کندکمکخوابیدنبهکهماده ایملاتونین،ترشحکاهش
زابیشتریزمانکودکوقتی.می شودخوابشدنمختلباعث

زااواستفاده میزاناحتمالاًمی کند،بدنیفعالیتصرفراروز
ورنمجاورتدرکمترپس.می کندپیداکاهشدیجیتالوسایل

.می خوابدبیشترومی گیردقرارآبی

پایاریکلام
ورزشواستفعالجسمینظرازکهاستکودکیسالم،کودک
ویتتقراکودکاناستخوان هایوعضلاتبدنیفعالیت.می کند

تلاابخطرومی کندجلوگیریحدازبیشوزنافزایشازمی کند،
.می دهدکاهشرابیماری هاسایروسرطاندیابت،به

تفعالی.استمفیدهمکودکروانسلامتبرایبدنیفعالیت
فس،نبهاعتمادایجادباکهمی دهدراامکاناینکودکانبهبدنی

مهارت هایونفسعزتافزایشوافسردگیواضطرابمدیریت
این،برهعلاو.باشندداشتهزندگیبهنسبتبهتریدیدشناختی،
یناندورفترشحافزایشدلیلبهمی کنندورزشکهکودکانی

.هستندشادتر
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رو به حرکز درآ ریدر ده های تنبل 
پژ هشــگر طــب سنتــی/ صـدیقه عــلوی

موردردکردنصحبتبهرغبتکمترافرادکهاستموضوعاتیازیکییبوست
بودندردناکواختلالاینباشدندرگیرصورتدرحتیومی دهندنشانآن
زملادلیلهمینبه.کنندمشورتدیگرافرادیاوپزشکباندارندتمایلآن

وردمایندرکافیاطلاعاتتاکنیمآمادهزمینهایندرجامعیمطلبتادیدیم
.کنیدکسب

 چیسز؟یبوسز
حالتازحرکاتتعدادیاونشودانجامدرستیبهرودهحرکاتکههنگامی
ازروده ایحرکتهرزمانمتوسط.می افتداتفاقیبوستشود،کمترطبیعی
زرودربارسهاستممکنفردیهمینبرایاستمتفاوتدیگرفردبهفردی

فردیراگکلیطوربه.کنددفعهفتهدرباردودیگریشخصوباشدداشتهدفع
زیرامی شود؛حسابزیادیزمانمدتباشدنداشتهدفعیروز3مدتطولدر

.می شودمشکلآندفعوشدهسختمدفوعزماناینازپس

چیسز؟یبوسزویجادعامل
مشکلاتتامی دهدرخرودهعملکردیاختلالاتدلیلبهمعمولایبوست

:استزیرمواردشاملیبوستعمده یواصلیعلل.ساختاری

روزانهآبناکافیمیزاندریافت▪
غذاییرژیمدرفیبربودنناکافی▪
مسافرتدرمثلاروتین،ومعمولغذاییرژیمتغییر▪
نکردنورزشوکافیتحرکعدم▪
روزدرلبنیمحصولاتزیادمیزانمصرف▪
استرس▪
کنیددفعبایدمی کنیداحساسکهمواقعیدردفععدمونگهداشتن▪
نندمی کتضعیفرارودهحرکاتمدتطولانیدرکهملین هااززیاداستفاده▪
تیروئیدکاریکمیاهایپوتیروئیدیسم▪

پارکینسونوچندگانهاسکلروز MSمثلعصبیبیماری های▪

آلومینیوموکلسیمحاویداروهایمصرف▪

آهنقرصوافسردگیضدقرص های▪

افسردگیودیپرشن▪

تغذیه ایوگوارشیاختلالات▪

بارداری▪

(Irritable bowel syndrome) پذیرتحریکرودهسندرم▪

کولونسرطان▪

باعثرودهماهیچه هایبهکافیعصب رسانیعدمهممعدودبسیارموارددر
.می شودیبوستآمدنبه وجود

چیسز؟یبوسزرخدودعلائم
:هستندزیرمواردشاملیبوستایجادعلامت هایکلیبه طور

کردنمدفوعدرسختییاوهفتهدردوبارازکمتردفع

ناحیهبودندردناکوروده هاوشکمناحیهکردنورم

6
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دهیم؟تشخیصرویبوسزچطور
احتیاجمتفرقهوخاصآزمایشاتبهتشخیصبرایمردماکثر

مواجهجدیمشکلاتباکهبیمارانازکمیتعدادولیندارند،
برایماشیبوستاگر.دارنداحتیاجتکمیلیآزمایشاتبهشده اند

مراجعهپزشکبهاستلازماستکشیدهطولهفتهدوازبیش
اگر.شودبرطرفوشناساییبیماریایجاداصلیمنبعتاکنید

رماندوهنگامزودتشخیصباشد،کولونسرطاندلیلبهیبوست
.استاهمیتحائزبسیار

:املشکنددرخواستاستممکنشماپزشککهتست هایی
هورمونیاختلالاتبهبودنمشکوکصورتدرخونآزمایش▪
کولونازحاجبمادهبارادیوگرافی▪
کولونوسکوپی▪

دوزاونمی دهندنشانرابالامواردازهیچ کداممبتلایاناکثرولی
:می برندرنجزیرعارضه

وودمی شانجامسختیبهکولونحرکاتکهوضعیتی :کولونرکود
.نمی رودپیشمدفوع

.کندخارجرامدفوعنمی تواندشخصکهوضعیتی :رودهانسداد

زیردموارآنازپیشگیریویبوسترفعبرایایرانسنتیطبدر
:استشدهتوصیه

تهداشمرتبوروزانهورزشونرمشوبدنیفعالیتانسانچنانچه
د،دارواکاربهومنقبضراشکمماهیچه هایاینکهویژهبهباشد
بهنیازیومی کندکارطبیعیطوربهخودبهخودونرممزاج

وبدنیخستگیازباید.نمی شودپیداداروییملین هایومسهل
آزادهوایازحتی المقدوروکردخوددارییک جادرتوقفوفکری

عضلاتتحرکموجبکهسواریدوچرخهمانندملایمورزش هایو
.تجسبهرهنشودخارجاعتدالحدازکهشرطیبهمی شوندشکم

ستموثربسیاریبوستتشدیددرکهعصبانیتوتندخوییاز
کافیخوابوبدناستراحتبهتوجهضمندر.شودخودداری

تخلیهعملمعینساعاتدربار2-1روزیباید.استضروری
ضروریغذاخوردنصحیحنحوه یوآدابرعایت.گیردصورت

بهغذاازبعدوغذاازقبلنمککمیکردنمزهمزه.است
جلوگیریبرای.می کندکمکیبوستازجلوگیریوبدنپاکسازی

لقبیاز:کردپرهیزخوراکی هابعضیمصرفازبایدیبوستاز
قهوه،شور،ماهیسود،نمکوماندهگوشت هایعدس،بادنجان،
ی،مصنوعشیرینی جاتماکارونی،پررنگ،چایکاکائو،شکلات،

مثلقابضوترشخوراکی هایتیزک،ترهتره،مثلتندسبزیجات
…وکارخانه ایوآمادهغذاهایوفودهافستویخآبآب غوره،

:ستامفیدیبوستمشکلرفعدرآنهامصرفکهخوراکیمواد

برای(پختهچهوخامصورتبهچه)سبزیجاتومیوه جاتمصرف
انمی توکهمیوه هاییبهترین.استمفیدیبوستازجلوگیری

.انگورومویزانجیر،گلابی،زردآلو،آلو، :ازعبارتندنموداستفاده

یاوبزغالهوبرهیامرغجوجهگوشتازشدهتهیهسوپ▪
.استهضمزودوسبکآنهاگوشتکهپرندگانی

ماش،شنبلیلهکمیگشنیز،کدو،اسفناج،مثلسبزیجاتی▪
.ه جاتادویوآبوبرنجکمیوگرفتهپوستجوگرفته،پوست

وبوترکمثلپرندگانییاچاقمرغگوشتازشدهتهیهشوربای▪
.گنجشک

باداممغزونخودگرفته،پوستماشازآنطبخدرکهآشی▪
.باشدشدهاستفاده

سبزیجاتمقداریوجووگندمسبوسهویج،ازکهسوپی▪
.استموثرطبعلینتدرباشدشدهپخته

بادامروغنباوپختهخوبآنگوشتکهخروسآب گوشت▪
.باشدشدهتهیه

کهنخودآبازاسترودهضعفازناشیآنهایبوستکهکسانی▪
بادامروغنوکرفستخمودارچینکمیوچاقمرغگوشتبا
.کننداستفادهباشدشدهتهیهزیتونیا

.استمفیدپزنیممرغتخمزرده ی▪

اعتسربعیکوکنندتهیهجعفریوترهبرنج،ازمرکبآشی▪
داخلوساییدهخوبراسرخگلگرم40آشمصرفازقبل
.کنندمیلربعیکازپسوبریزندغذا

خورشتوآلوخورشتمثلسبزی داروملینخورشت های▪
.شوداستفادهدارسبوسنانباکرفس

معدهورودهبالایحرارتآنهادریبوستعلتکهکسانی▪
باشدشدهتهیهکدووباداممغزوماشازکهآشیاست،

.کننداستفاده

ابخاگینه هاییشده اندبواسیردچاریبوستاثردرکهکسانی
باارترهاگر.می شودتوصیهپیازاندکیباترهومرغتخمزرده ی
.ندمی کجلوگیریبواسیرخونریزیازکنیدمیلوپختهگوشت

ملینتربز های
ازبعدنبات،کمیباجوشآبدرخاکشیرغذاخوریقاشق2-3

.نشودخوردهغذاساعت1تاآن

:آلوشربت

تهریخظرفیدرراآنشسته،کاملاراشیریندرشتآلویمقداری
باسپسبگیرد،راآلوهارویآبکهبیفزاییدآنبهآبآنقدرو

هریعنیدارید،نگهثابتراآبمقداروبپزیدراآنملایمحرارت
هلوبازآلوهاتاافزودهآنبهاندازههمانبهشدتبخیرآبازقدر

رمچهایکاندازهبهشکرباراآنآبوکردهصافراآنبعد.شوند
.بنوشیدگرم150تا100وعدههردر.آیدقوامبهتابجوشانیدآب

آنخشیبلینتخاصیتشوداستفادهترنجبینازشکرجایبهاگر
:باشدروده هاومعدهبالایحرارتازیبوستاگر.می شودبیشتر

مخلوطگرم35ترنجبینگرم،70هندوانهآبگرم،35سفیدشکر
.کنیدمصرفوکرده

:استیدمفیبوستدرمانوجلوگیریدرزیرترکیباتازاستفاده

غذاازقبل(العسلماء)عسلآبدرانجیرعدد15-10خیسانده
آب)ماءالعسلدربخاراآلوعدد15وانجیرعدد15یا.شودمیل

.شودمیلغذاازقبلوکردهخیس (مفرحشربتی)جلابیا(وعسل
مغزگرم50.بنوشیدآنرویجلابیاماءالعسلازکمیسپس
وعدهچندیندرکرده،لهومخلوطخشکانجیرگرم50باراگردو
60گندمسبوس.می شودمزاجاعتدالولینتباعثکهشودمیل
باوکوبیدهنرمراهمهگرم،40باداممغزگرم،250سرخشکرگرم،

.شودمیلحریرهصورتبهآب

نوونیکمجله-:منبع
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استراهمفدردزانوباپیاده رویامکانآیابدانیموشویمآشنادردزانورویپیاده رویتاثیربادقیقطوربهاینکهبرای
یاده رویپمناسبیشرایطدربخواهدبیمارازوکندبررسیدقیقطوربهرابیماربدنوضعیتپزشکاستلازمنهیا

.کنندرعایتبایددردزانوبهمبتلابیمارانکهاستپیاده رویبراینکاتمهم ترینزیرموارد.کند

مختلفافراددرزانوآسیبودردمیزان _۱

دتشحالی کهدراستخفیفزانوآرتروزمیزانافرادازبرخیدر.استمتفاوتهمبامختلفبیمارانزانویوضعیت
دارد،هتوجآنبهپزشککهنکته ایاولینپس.استمضربرایشانپیاده رویواستزیاددیگرافرادبرخیدرآرتروز
.استآرتروزشدتیازانودردمیزان

سطوحبودنشیبداریاصاف _۲

ممکن.استسطحبودنشیبداریاصافبدانیم،بایددردزانورویپیاد ه رویتاثیرباآشناییبرایکهدیگریمهمنکته
اکیدیهتوصپزشکانکهحالیدر.نکنندتوجهمی کنندپیاده رویکهسطحیبودنهمواریاصافبهافرادازبرخیاست
رشیب داسطوحرویرفتنراهزیرا.کنندورزششیببدونوصافسطحرویحتمادارنددردزانوکهکسانیدارند
.می کندبیشتررازانومفصلآسیبمیزان

پیاده رویسرعت _۳

بایده رویپیادسرعت.استراه رفتنسرعتبدانیداستلازمدردزانورویپیاده رویتاثیردربارهکهمهمینکتهسومین
رعتسبادویدنپزشکانکهباشیدداشتهنظردرهمرانکتهاین.نشودواردفردزانوهایبهفشاریکهباشدحدیدر
ودردوشودواردزانومفصلبهزیادیفشارمی شودباعثدویدنزیرا.می داندمضردارنددردزانوکهکسانیبرایرابالا

.شودتشدیدزانومفصلناراحتی

پیاده رویزمانمدت _۴

طولانیویپیاده ر.استپیاده رویزمانمدتبدانیدبایددردزانورویپیاده رویتاثیرازبهره مندیبرایکهدیگرینکته
براییزماناینکهمگر.می کندبیشترراناراحتیودردواستمضردارد،دردزانوکهکسیبرایدقیقه60تا45ازبیشتر

.شودگرفتهنظردراستراحت

پیاده رویمناسبکفشازاستفاده _۵

اسبمنکفشازحتماکنیدورزشمی خواهیدوداریددردزانووقتیباشیدداشتهتوجهنکتهاینبهبایدنهایتدر
بلکهنیستدمفیشمابرایتنهانهپیاده رویباشد،نامناسبپیاده رویکفشکهصورتیدرزیرا.کنیداستفادهپیاده روی

.می کندتشدیدرادردومی زندآسیبشمازانوهایبهوهستهممضر

زانومفصلساییدگیآرتروزبررویپیادهتاثیر

این.دمی کندرگیرمردانازبیشتررازنانومی شودزانومفصلتخریبموجبکهاستشایعبیمارییکزانوآرتروز
می توانندهستندآرتروزدرگیرکهکسانی.می شودفردناتوانیموجبومی شودایجادسالگی40ازبعداغلبعارضه

سطحرویپیاده رویکهصورتیدر.کننداضافهخودفعالیت هایروتینبهراهفتهدرمرتبهچندیاروزانهپیاده روزی
ساییدگی.می شودمواجهدردزانورویپیاده رویمثبتتاثیربامدتیازبعدبردارد،قدمآرامیبهفردوشودانجامصاف

اما.شوددردوورمالتهاب،درگیرفردوبروندبیناززانوغضروف هایمی شودباعثکهمشکلی ستآرتروزیازانومفصل
. شوندمیتقویتپیاده رویوتحرکباماهیچه هاومفاصلعضلات،کهاستصورتاینبهدردزانورویپیاده رویتاثیر

زانومفصلبهکمتریفشارومی کندپیداافزایشهمزانوازپشتیبانیمیزانعضلات،انعطاف پذیریافزایشباواقعدر
ی توانممفاصلتقویتوپیاده رویباآرتروزاولیهمراحلدربنابراین.می شودکمترناراحتیودردمیزانومی شودوارد

.شودکمترزانودردتاکردتقویترامفاصلوعضلات

؟چیستنشانهآندردوکندمیورمزانورویپیادازبعدچرا

ستردهگزانومفصلحرکتیدامنهمی شودباعثکهاستشدهتشکیلاستخوانورباطتاندون،ماهیچه،اززانومفصل
مشخصعلتیکزانوورم.استزانوورممی شودایجادپیاده رویوورزشازبعدکهشایعیآسیب هایازیکی.شود

بینازکوتاهمدتیازبعدواستموقتیزانوورموقتیمثالطوربه.داردوجودزانوورمبرایمختلفیدلایلندارد؛
تاسممکنمی شودشدیدخیلیزانوورمکهمواردیدراما.می شودزانوورمباعثمحیطیآلودگیمثلعواملیمی رود

رویویپیاده رتاثیرازبهره مندیبرایاستلازمحالبه هر.باشدروماتوئیدآرتریتیانقرسزانو،التهابتورم،دلیل
دردندارد،مشخصیدلیلپیاده رویازبعدزانوورمکههمانطور.بسپاریدپزشکبهرادردعلتتشخیصابتدادردزانو
زانو،دردشروعازبعدکهاستاینمهمنکته.می شودایجادمختلفدلایلبهونداردمشخصعلتیکهمزانو

هایداروازاستفادهنظیرخانگیاقداماتالبته.کنیداستراحتروزچندتاساعتچندوکنیدمتوقفراپیاده روی
.می کندکمکناراحتیودردتسکینبههمسردکمپرسودردضدپمادهایمسکن،

آیا با  جود زورو درد می توون پیاده ر ی کرد؟
وپی   ر سکــــــبورد تخصصی ورتوپدی، آرت/ دکتر غلامرضا رادری

زتیآرتر پلاستی، فلوتیپ جروحی مچ پا   پا، درمان آسیب های  ر
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وستخر توپ یازـوز فووید ب
؟ودکان چیسزــــبروی ک

ــاری ــه کی ــدری /فرزور ــز ب ــناس تربی کارت
زرـزک ولبــکهریهــگاه خیریــایشــــآس
ازکمانیرنگیندریایتوپاستخریکداخلروشنرنگیهایتوپ

بجلدرمانیمحیطبهراسنینهمهدرافرادوآفرینندمیسرگرمی
فشارحسشناوری،دهند،میماساژرابدنکلهاتوپ.کنندمی

هایمحرکوکردهتقویترااعصابتمددوآرامشوفراهمراقوی
راحسیحرکتیهایمهارتولامسهوشنیداریبصری،حسی

اباجتماعیتعاملوایجاذبهحرکتیهایمهارت.کنندمیتقویت
حسیچندمحیطباهمراهیلامسهوبصریفیدبکیارائه

.شوندمیایجادتوپاستخرهای

د؟کنمیوستیادهکودکانتوپوستخرهایوزیــکسچه
بهنیازکهسنیهایگروهتمامکودکانبرایکودکان،توپاستخر
حرکاتوایجاذبهامنینایاظریفحرکتیتأخیراتبرایدرمان

دمعبهمبتلاکودکانهمچنینشناختیوعصبیتأخیراتدرشت،
مفیدمغزیفلجیامغزیسکتهعلتبه((پلژیهمی))اندامازاستفاده

نند،کمیدنبالراپروپریوسپتیوحسورودیکودکانازبرخی.است
ریکتحدنبالبهپیوستهطوربهوکندمیفعالبسیارراآنهاکه

معمولیورودیبهپاسخگوکماستممکنآنها.هستندفیزیکی
یک.کنندجستجورابیشتریهایمحرکاستممکنیاوباشند

بایبدنتحریکاتورودیبرایآنهاجسمینیازکودکان،توپاستخر
میطرفبرایلامسهوپریریوسپتیوفعالیتازترکیبییارائه
تخراسازنیزدارندمشکلوستیبولارپردازشباکهکودکانی.کند
.بردخواهندسودکودکانتوپ

چیسز؟کودکانتوپوستخرفووید
بیردیامهارترشدبرایکودکانتوپاستخریکدررنگیهایتوپ

هایناتوانیدوهربهمبتلاکودکانبرای.باشندمیمفیدبینایی
،بهکودکانتوپهایاستخر.استسودمندشناختیوجسمی
هبودببهتواندمیکهکند،میکمکحسیپردازشعملکردافزایش

درکبههاتوپمتوسطوزن.کندکمکاجتماعییکپارچگیوتمرکز
میکمکبرد،میبکاربدنحرکتبرایکهنیرویمقدارازکودک

هاتوپوزنمقابلدررابدنشبایدکودککردن،شناباهمراه.کند
هکحالیدر.شودمیآنهاعضلهتقویتموجبکهآورد،درحرکتبه
رکتشیککندمیپیداانگیزهکودکتوپ،استخردرکردنبازیبا

متنظیبهکودکانتوپهایاستخر.باشددرماندرفعالیکننده
تمرکز،هایمهارتبهبودباعثکهکنند،میکمکحسیورودی
محرکبهبهترهایواکنشوسنبامتناسباجتماعیهایمهارت

یاآرامکودکان،بصورتتوپاستخرهایدر.شودمیمحیطیهای
کناردرکههنگامیکودکان.شوندمیحسیپردازشتنظیمبیشتر

یککهبپرند،آندرونبهتوانندمیگیرند،میقرارسکویک
کمترهایانداممورددر.کندمیفراهمراجسمیکاملاًاحساس
وانیتکمعصبی،تأخیرهایمبتلایاندرودستنظیرشدهاستفاده
درولیشنا،بامشابهحرکاتتشویقباحرکتیهایمهارتماهیچه،
ارهماهنگیواعتمادکودکانتوپاستخرهایخشک،وایمنمحیطی

برایوشوندمیکودکتعدیلرشد،موجبوبخشندمیبهبود
.استمناسبتواناییسطوحهمهدرکودکان

-https://tafrihsazan.com/types-of-ball-pool/ :منبع

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



مشکلات کودکان وتیسم در مدرسه
شی ز آموزش   تووربخـمسئول مرک/تقایق بناء 

رزر زوره وتیسم، آسایشگاه خیریه کهریزک ولب
هبوروددارند،اتیسمکودکاندارایکهوالدینیمهمبسیارهایچالشازیکی

بهورودبراصراروالدینازبعضیدرکهحالیدر.استکودکاناینمدرسه
اییاستثنمدارسبراصراروالدینازدیگربعضیدرشودمیدیدهعادیمدارس

سماتیکودکانهایویژگیبهبایدپرسشاینبهپاسخبرای.شودمیدیده
تهنکاینبهباید.دادآموزشکودکاناینبهشودمیکههایمهارتوکرداشاره
تشدازوهستندمختلفیبسیارهایطیفدارایکودکاناینکهداشتتوجه
نیزدیدشبسیارعلائمباکودکانیوشوندمیشروعجزئیعلائمباکمبسیار

.ردکبررسیراکودکعلائمبایدابتدامدرسهبهورودبرایبنابراین.هستند

وتیسمعلائم
شکلاتمای،کلیشهمشکلات.هستندمختلفیبسیارعلائمدارایکودکاناین

شاهدهمکودکانایندرکهاستشایعیعلائمازذهنیوگفتاریمشکلاتحسی،
میتوانرامدرسهبهورودبرایاتیسمکودکانمشکلاتمهمترین.شودمی

.دانستذهنیوگفتاریمشکلات

ناینیزدیگربعضیدرورفعقابلمشکلاتاینکودکاناینازبعضیدر
دستورن،پاییتمرکزوتوجهچشمی،ضعیفارتباط.نیستندرفعقابلمشکلات

روابطقوانین،ازضعیفدرک.استاتیسمکودکانعلائمازنیزکمپذیری
درهکاستعلائمیدیگرازنیزدرشتوظریفحرکاتدرنقصمحدود،اجتماعی
.شودمیمشاهدهاتیسمکودکان

وتیسمکودکانمدرسهبه ر دسنجش
این.شوندسنجشبایدمدرسهبهورودبرایکودکاندانیدمیکههمانطور
گفتاری،ذهنی،هایمهارتشاملکهکودکانهایمهارتسنجششاملسنجش
میامانجنیزمهمایننیزاتیسمکودکاندر.هستندکودکانبیناییوجسمی
کهیکودکوشودمیانجامکودکانبرایسنجشکهزمانیدرحقیقتدر.پذیرد

ابیارزیوشودمیبرگزارویبرایتخصصیسنجشگیردمیاتیسمتشخیص
.پذیردمیانجامتخصصیهای

اززنیدهندمیانجامتدریسامربهکودکاناینبرایکههاییمعلمنتیجهدر
نیوالدیبرایزیادبسیارهاینگرانیازیکی.هستندمتفاوتعادیکودکان
بسیاریهایخانوادهحقیقتدر.استعادیمدارسبهوروداتیسمکودکان
این.کنندعادیمدارسواردراخودکودککهدارندفراوانیاصرارکههستند

درزیراشودمیاتیسمکودکبهزیادآسیبباعثمواردازبسیاریدرمورد
میعادیمدارسواردکودکروشیهرباواستخفیفبسیاراتیسممواردی

برای.بگیردفرارادرسیهایمهارتعادیکودکیکحددرتواندنمیاماشود
اربسیمشکلاتازیکی.دارندکودکاناینراخودبهمخصوصمدارسهمهمین

ککودکهزمانیدر.استکودکانایندراضطراببالایسطحکودکاناینمهم
ایهمهارتنتواندوبگیردقرارآموزشلحاظازعادیکودکیککناردراتیسم

اینوشودشدیداضطرابدچاراستممکنبگیردیاددرستیبهرااموزشی
مورادزابسیاریدربنابراین.شودکودکایندرعلائمشدنبدترباعثاضطراب

خواهدسودمندبسیارکودکاناینبرایکودکاناینمخصوصمدارسبهورود
.بود

سمـــوتیمدرسهبه ر دسنتعییندرریسبهوعتمادرقش
نفسبهاعتماد.استمتفاوتمختلفکودکاندراتیسممدرسهبهورودسن

هایششایستگیبهسازدمیقادررااتیسمکودککهاستهیجانیسوخت
یشپدرشتوریزموانعبرغلبهتجاربازنفسبهاعتمادسوییازویابددست

ایهلحظاستآنازبهترفردنفسبهاعتمادبرایچیزیهیچ.می شودحاصلرو
نجامشاببینکه،اوه):بگویدشودمیقادربالاسطحاتیسمکودککهنیست

درتواندبکهبیابندکلاسیاتیسمکودکبرایکهاستآنوالدینوظیفه(دادم
اشد،بوسطهمیشهتواندنمیکسهیچ.باشدداشتهموفقیرقابتبچه هاباآن

کهماندبعقبآنقدریابیفتدجلوآنقدرنبایداماعقبگاهیافتدمیجلوگاهی
.باشدآخرهمیشهیااولهمیشه
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باشدشتوانازترپاییناوازانتظاراتکهموقعیتیدراتیسمکودکدادنقرار
نفسهباعتمادبرایدوهرنباشدممکنبرایشکهبرودبالااوازانتظاراتییا

مدرسهدربایداتیسمکودک.استمخربابتداییآموزشدراتیسمکودک
داراارمدرسههایفعالیتطولدرموفقیتاحتمالکهگیردقرارموقعیتیدر

مکنم.استگزارتاثیراتیسمکودکمدرسهبهوردسندرنکتهاین.باشد
هددنشاندبستانبهورودهایتستدررامناسبیهوشیبهرهکودکاست

هادپیشنارتباطیهایمهارتدرضعفوپاییننفسبهاعتمادعلتبهاما
کندآغازرامدرسهتاخیرسالیکباشود

دبستانبه ر د رفتارمدیریزسنجش
.شدبامیخودخاصرفتارمدیریتبرنامهنیازمنداتیسمدارایکهکودکهر

خلقی،کج وخودزنی،پرخاشگریمثلمخربرفتارهایبرایمدارسباید
ودشونمینامیدهبیرونیرفتارهایعنوانتحتمجموعدرکهاموالتخریب

رنامهبپذیریانعطافعدموگراییکمالاضطراب،شاملدرونیرفتارهاینیز
تاریرفمشکلاتدارایکهاتیسمیکودکان.باشندداشتهرفتاریمدیریت

برای.کنندنمیایجادمشکلیکلاسیروزمرهبرنامهبرایهستنددرونیهای
آنقدرآنهااسترساینکهمگر.گیرندنمیقراررفتاریحمایتموردهمین

ازفتنگرکمکبااستبهتر.گرددبیرونیرفتاربروزبهمنجرکهشودزیاد
در.رسدنبیرونیرفتارهایبروزآستانهبااتیسمکودکانکنیمسعیمربی
رایبکافیراهنمایی هایکهباشدگونه ایبهبایدکلاسدبستان،بهورود

ونباشدبرانگیزانندهمحرکارائهنظرسطحازباشد،داشتهوجوداتیسمکودک
.دهندارائهمناسبواکنشاتیسمکودکبهموقعبهمربیان

یاندمی کناسازگاریمی کند،ایجادمزاحمتکلاسدراتیسمکودکاناگر▪
دحازبیشکلاسکهاستدلیلاینبهآیادیدبایدمی کندپرخاش
است؟کنندهتحریک

اوهایتوانمندیازفراتراتیسمکودکمدرسهبهورودسنجشانتظارات▪
؟ کنندمیحلرارفتارهاییچنینکارازفراربرایاینکهیاباشدمی

اینهمتوجمربیان،آیاباشدمنعطفغیروگراکمال،مضطربکودکاگر▪
هستند؟اتیسمکودکمسائل

بهآیامی کنند؟آمادهدبستانبهورودتغییراتبرایرااوپیشاپیشآیا▪
واستیادگیریازبخشیهماشتباهاتکهمی شوددادهآموزشکودک

باشد؟نمیخطابدونیادگیری

ورودبدودراستبهترباشد؟میخودخاصآموزشیبرنامهدارایکودکآیا
طولدرتاشوددادهقرارکودکاختیاردراستراحتکارتسهمدرسهبه

رمانیکاردسالنیاآرامجاییکبهآنازاستفادهبانیازهنگامکودکمدرسه
.کندآرامراخودورفته

مدرسهدروتیسمکودکانهایچالش
هایچالشونمیباشداتیسمکودکانهایچالشازمدرسهبهورودتنها

اینالبته.داردوجودمدرسهبهورودهنگامدرکودکانایندرنیزدیگری
تواننمیوداردبستگیکودکدراختلالاینشدتودرجهبهبسیارهاچالش

ماتیسدانستبایداماداردوجودمشکلاتاینکودکانیهمهدرکهگفت
.گیردمیبردرراکودکزندگیازوجهچندینکهباشدمیاختلالییک

کلات،مشاینازیکی.بگیردنشانهراکودکازوجهچندینمیتواندبنابراین
کودکدرسیمطلبیکیادگیریهنگامدر.استتمرکزوتوجهمشکلات

یادراموضوعیکبتواندتاکندمعطوفموضوعآنبهکاملاراخودتوجهباید
ودکککهاستتوجهمشکلاتاتیسمکودکانمشکلاتاینازیکی.بگیرد

گیرییادنتیجهدربرساند،موضوعبهکاملصورتبهراخودتوجهتواندنمی
.ودشمیترطولانیعادیحالتازیادگیریوکندمیافتبسیارکودکدر

ظریفودرشتحرکاتدراختلالاتیسمکودکانمشکلاتازدیگریکی
فطیاختلالباکودکاندرحرکتیهایمهارتدرنقصکلیصورتبه .است

شاملحرکتیهایفعالیتوهامهارتاین.شودمیمشاهدهبسیاراتیسم
و(…ونقاشیکاغذ،بریدناشیائ،چسبیدن،نوشتن،)ظریفحرکاتمهارت
.شودمی(…وپریدندویدن،کردن،لیلی)درشتهایمهارتوحرکات
وتحصیلیهایمهارتکردنبرطرفمنظوربهحرکاتاینانجامدرتوانایی

عادیزندگیوتحصیلیهایموفقیتبرایوداردمهمیبسیارنقشاجتماعی
یکلاممشکلاتاتیسمکودکانمشکلاتازدیگریکی.استمهمروزمره

یرییادگبرایارتباطیابزارهایمهمترینازیکیدانیدمیکههمانطور.است
میبهرهآنازارتباطبرایهاانسانتمامیوکودکانکهاستزبانیمهارت
شود،نقصدچارمهارتاینکهصورتیدر.گیرند

ازبسیاریدر.شودمیمواجهمشکلباکودکانایندربسیارنیزآموزش
رامندیهدفکلامتواندنمیکودکوخوردبرمیمشکلبهکلاماتیسمکودکان

بسیارکودکاناینبهبوددرگفتاردرمانیجلساتبرگزاری .باشدداشته
درحسیمشکلاتوجودکودکانایندربعدیهایچالش.بودخواهدسودمند

فبرطراتیسمکودکاندرحسیمشکلاتکهصورتیدر.استکودکاناین
رداضطرابسطحافزایشوایکلیشهحرکاتافزایشباعثتواندمینشود

ودکانکاینبرایذهنیکاردرمانیجلساتکردنبرگزاربنابراین.شودکودکان
.هستندمفیدبسیار

وتیسمکودکاندروجتماعیورتباط
کهندهستمشکلدچاراجتماعیارتباطاتدراختلالاتاینبهمبتلاافرادتمام

لمشکاینصورتهردر.باشدزیادیاکممشکلاینشدتدرجهاستممکن
دیگرانابارتباطمهارتزیراکندمیروبهروچالشبارااتیسمبهمبتلاکودک
وموقعیتبامتناسببایدکودکواستجریاندرجاهمهدرکهاستموردی

هاآنبرایاحتمالااینودهدتغییرراخودرفتاراجتماعی،هاینشانهدرک
.استدشوار

وتشخیصکهاستایگونهبهکودکانایندراجتماعیتعاملاتدرکعدم
مینراطعنهوواقعیتبیانیاقلدریوبازیگوشیمانندمسائلبرخیدرک

استاینیدباشداشتهتوجهآنبهبایدکهاینکته.کننددرکوتفکیکتوانند
تغییرزنیاجتماعیوارتباطیتعاملاتتحصیلی،مقطعتغییربامدرسهدرکه
باوشودمنزویاتیسمطیفاختلالاتبهمبتلاکودکاستممکنوکندمی

.شوددیدهدرونگراکودکیعنوانبهگیردمیپیشدرکهمشارکتیعدم

یسموتبهمبتلاآموزوندورشمناسبآموزتیجامعبررامه
طیفتاختلالابهمبتلاآموزاندانشازیکهربرایبایدکهباشیدداشتهتوجه

وجودممشکلاتزیراشودگرفتهنظردرمجزاصورتبهآموزشیبرنامهاتیسم
کسبویادگیریدرآموزدانشهرتواناییوهستندخاصاختلال،ایندر

برایراشرایطبتواندکهتیمیوجودبنابراین.استمتفاوتیکدیگربامهارت
شدانازیکهرتاکندهمواراتیسماختلالبهمبتلاآموزاندانشیادگیری

.استضروریولازمکنند،حرکتدرستمسیردرآموزان

یصورتدروباشندهمراهآموزاندانشبامراحلتمامدربایدمعلماننهایتدر
رمانیدگفتاریاشناختیکاردرمانیجلساتدرحضوربهنیازآموزیدانشکه

موزآدانشوضعیتبهبودجهتدروبگیرندقراردرمانفرآیندجریاندردارد،
.کنندحرکت

آخرکلام
هایخانوادهبرایرازیادیهایچالشتواندمیاتیسمکودکانرفتنمدرسه

لاتاختلابهمبتلاکودکانآموزشبرایاستبدیهی.کندایجادکودکاناین
ساتجلدرشرکت.شودگرفتهنظردرایویژهتمهیداتاستلازماتیسمطیف

زابسیاریوباشدکنندهکمکمواقعازبسیاریدرتواندمیتوانبخشی
وزهحایندرمتخصصانازبسیاریتوصیه.سازدبرطرفراکودکانمشکلات
زمانیرد.استکودکاندراتیسمتشخیصازبعدتوانبخشیجلساتبرگزاری

جلساتبرگزاریباتوانمیگیردمیرااتیسمتشخیصکودکیککه
زاودادکودکبهرالازمهایآموزشازبسیاریطلاییسنیندرتوانبخشی

ووتقنقاطاغلباتیسمکودکان.کردجلوگیریکودکمشکلاتازبسیاری
نممککودکاناینازبرخی.دارندالگوهاوجزئیاتبهتوجهدرضعفینقاط
به.ندنشوآنهامتوجهاستممکنکودکانسایرکهشوندچیزهاییمتوجهاست

این .استپررنگبسیارکودکاناینهماهنگیدرکاردرمانینقشدلیلهمین
جربهتراکمتریمشکلاتمدرسهبهورودهنگامدرتاکودکشودمیباعث

.کندپیداافزایشآنتحصیلیکیفیتوکند

:منابع

-https://autismschool.ir

-https://raseshrehab.com

-https://mehdisaber.com
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ی  ولدیــن  ــکمال گروی
ونتأثیر آن بر آینده فرزرد

ز آموزش   تووربخشی ـمسئول مرک/فاطمه محروب زوده 
آسایشگاه خیریه کهریزک ولبرزر زوره کودکان کم توون ذهنی 

هکاستامروزدنیایدررایجنسبتاروانیاختلالاتازیکیگراییکمال
مبتلاراداف.می کنندیادمثبتویژگیعنوانبهآنازافرادازبسیاریمتأسفانه

کاریهردرومی سنجندبالاییبسیاراستانداردهایباراخودگرایی،کمالبه
بودنینبهتروعالیصرفرازیادیبسیارانرژیافراداین.باشندبهترینباید

کهزمانیتاگراکمالافراد .نیستندراضیکارنتیجهازنیزنهایتدرومی کنند
رواینازنمی کنند؛کارانجامبهاقدامهستند،بهترینکاریدرنشوندمطمئن

بهمواقع،ازبسیاریدرومی کنندتعللکارهاازبسیاریانجامدرافراداین
.نمی کنندشروعراکاریاصلانبودن،بهترینوشکستازترسدلیل

گاهیونداردقبولراکمالجزچیزیفردکهاستوضعیتیکمالگرایی
.(ناسالم)نابودیباعثگاهیو(سالم)باشدرشدسببمی تواند

نظردرخودبرایرابالاییغیرممکناستانداردهایهمیشهکمالگراافراد
ویابنددستآنهابهکهمی دهندقرارفشاردرراخودپیوستهومی گیرند

داردهااستانآنبهنیستندخوبکافیاندازهبهچونکهمی کنندفکرهمواره
واندمی تونیستسالممحرکیکهمیشهگراییکمال.نکرده اندپیدادست

اختلالاتاضطراب،افسردگی،بهمنجروکندناراضیاشزندگیازرافرد
بهشخصمی تواندهمچنیننهایت،در.شودخودبهآسیبوخوردن

رهاکابرخیانجامازفردشودباعثودهدسوقنکردنتلاشوبی انگیزگی
.ندکموکولدیگروقتیبهراکارهاانجامهمیشهیاشودافسردهکند،دوری
رادافاینکهاستاینمی کندسمیبسیارراافراطیگراییکمالکهچیزی
رکزتمشکستازاجتناببربیشترامادارند،راپیشرفتوموفقیتآرزوی
باطفقمی کنندفکرآنها.می کنندپیدامنفیجهت گیرینتیجهدرودارند

.یرندبگقراردیگرانمحبتوتاییدموردمی توانندبی نقصوعالیعملکرد

گروییکمالورووع
:خودازطلبیکمالبهتمایلیاخودمحورکمالگرایی•

بهنبودکاملبرایغیرواقعیمیلیکتحمیلمحورخودگراییکمال
.استخود

بهکهیگردافرادازطلبیکمالبهتمایلیا:دیگرگراکمالگرایی•
تلامبافراد.استدیگرانبرکمالغیرواقعیمعیارهایتحمیلمعنای

ونبیرسمتبهراخودغیرواقعیانتظاراتگرایی،کمالنوعاینبه
وهمکارانزندگی،شریکازکهانتظاراتیمانندمی کنند،هدایت

رادیگرگگراهایکمالازبسیاریمی رسدنظربه.دارندفرزندانشان
زندگیوقتی.می دانندناقصرادیگرانونقصوعیببیراخود

زنشسربهبرداشت هاایننمی رود،پیشمی کنندفکرآنهاکهآنطور
.می شودتبدیلمقابلطرف

باوراینهبتمایلیا:اجتماعینظرازتجویزشدهکمالگرایی•
دهتجویزشگراییکمال.باشدکاملکهمی خواهندفردازدیگرانکه

.تاسدیگراننظرازکمالازغیرواقعیانتظاراتدرکشاملاجتماعی
راهاآنتاییدتاکندرفتاردیگرانانتظارمطابقچگونهفرداینکه

.کنددریافت

گروکمال ولدینهای یژگی
لاوهعوهستندگراکمالنیزفرزندشانبامواجههدرمعمولاگراکمالوالدین

براییکافوکاملخوب،مادریاپدرتامی کنندتلاشاندازهازبیشکهاینبر
ودخکودکبهنیزحدیازبیشفشارمواردازبسیاریدرباشند،فرزندشان

ینوالدعلائمازبرخی.باشدبهترینهموارهنیزفرزندشانتامی کنندوارد
:ازاستعبارتگراکمال
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کودکموفقیتعدمصورتدرخودسرزنش▪
دیگروالدینباخودمقایسه▪
فرزندازحدازبیشانتظاراتداشتن▪
کودکاشتباهاتپذیرشعدم▪
عیببیانجامجهتکودککارهایتمامیبرنظارت▪

کارهانقصو
تباهاشاصلاحجهتکودکاشتباهسریعنمودنبازگو▪
وخطابروزصورتدرکودکحدازبیشسرزنش▪

اشتباه
بهرسیدنبرایکودکدادنقرارفشارتحت▪

خودرویاهای
کودکروزمرههایفعالیتگرفتنجدیحدازبیش▪

هاآنصحیحانجامجهت

تلاشباارآننبایدونیستمثبتیویژگیعنوانهیچبهگراییکمال
وشماگیزندرویمنفیتاثیراتگراییکمال.بگیریداشتباهمنطقی

دشوجسمیوروحیجدیصدماتباعثمی تواندودارداطرافیانتان

دونفرزرآیندهبر ولدینگروییالــــکمتأثیروت
دگیزندرکهتاثیریبرعلاوهکهاستموضوعیوالدینگراییکمال

.می گذاردتاثیرنیزفرزندانآیندهوزندگیرویدارد،خودشان
می دهند،قرارخطردرراخوداینکهبرعلاوهگرا،کمالوالدین

ودخفرزندانآیندهوزندگیروینیززیادیبسیارمنفیتاثیرات
.دارند

ه هایخواستوآرزوهابهدستیابیدنبالبهمعمولاگراکمالوالدین
ارخودفرزنداناستممکنوهستندفرزندانطریقازخودکودکی

ریدیگموقعهرازبیشخودگذشتهخواسته هایبهدستیابیبرای
وموفقیت انتظارگرا،کمالوالدینمعمولا.دهندقرارفشارتحت

.دارندخودفرزندانازرابودنبهترین

انیروآسیب هایتحتبیشتردارند،گراکمالوالدینکهکودکانی
دهآیندرزیاد،احتمالبهومی گیرندقراراضطرابوافسردگیمثل
شانسوالدینگراییکمال.می شوندگراییکمالدچارخودنیز

ومی گیردفرزندانازراکودکانهولذت بخشزندگییکداشتن
وحدازبیشتلاشدنبالبهبایدکودکیدورانهمانازکودک

.باشدبودنبهترین

دارند،گراکمالوالدینکهکودکانیمی شود،تصورکهچهآنبرخلاف
بایبزرگسالدوراندرونمی شونددیدهافرادموفق ترینجزومعمولا

نفیمتاثیرمواقع،ازبسیاریدر.بودخواهندروبه روزیادیمشکلات
کهاستزیادقدریبهفرزندانآیندهدروالدینگراییکمال

یااعتیادمثلمشکلاتانواعبابزرگسالیدوراندرفرزندشان
رافکااضطراب،حاد،افسردگیگرایی،کمالمثلروانیاختلالات
.شدخواهدروبه رو…وخودکشی

 ولدگروییکمال
تا هاآسیبایندارد؛کودکزندگیرویزیادیبسیارمنفیتأثیرات
.دمی شونهمراهکودکبانیزبزرگسالیدوراندرحتیوبعدسال ها
.دارندخودکودکانازاندازه ایازبیشانتظاراتگراکمالوالدین
زاحدآنبهدستیابیبرایکودککهمی شودباعثموضوعهمین

نامعقولکارهایبهدستخود،والدینکردنخشنودواستانداردها
تظارانکودکشانازکهکنیدتصورراوالدینیمثال،عنوانبه.بزند

.کندکسبامتحاناتدررانمرهبالاترینوبهترینهمیشهکهدارند
ممکنومی کندواردکودکبهراحدیازبیشفشارموضوعاین

کسبیعنیبودن،عالیازدرجهاینبهرسیدنبرایکودکاست
.بزندتقلبمثلکارهاییانجامبهدستنمره،بهترین

عنوانهیچبهکودککهمی شودباعثگراییکمالهمچنین
رایانهگکمالرفتارباوالدیناصلدرنپذیرد؛زندگیدرراشکست

،مثالعنوانبه.هستندگراکمالفرزندیکتربیتحالدرخود
ورزشیمسابقاتدرفرزندشانکهدارندانتظاروالدکهزمانی

کهیصورتدرکند،پیدادستجایگاهبالاترینبهوباشدبهترین
ازعدبکند،کسبرااولمقامنتواندوشودمواجهشکستبافرزند
دوبارهوگذاشتخواهدکنارراورزشکلیطوربهشکستاولین
.نمی کندتلاش

دونفرزرزردگیر یگروییکمالمنییروتــتأثی
هدیدتفرزندان،زندگیرویگراییکمالمنفیمهمترینتدثیراتاز

کودکووالدروانسلامترویگراییکمال.آن هاستروانسلامت
نبیازراکودکشادروحیهگراییکمال.استتأثیرگذاربسیار

.اشدببهترینتامی کندتحملرازیادیفشارکودکهموارهومی برد
واضطرابمثلدیگراختلالاتبروزباعثمی تواندموضوعاین

.شودکودکدرافسردگی

هباگرکهمی رساندباوراینبهراکودککمالگرا،والدینرفتار
شارف.استخوردهشکستنکند،پیدادستاستانداردهابالاترین

اوذهنبهغلطپیامیبودنکاملبرایفرزندبهحدازبیش
تقلبخودمدرسهتکالیفدراستممکنکودکیک.می فرستد

دینشوالکندفکراستممکنزیراکند،کسبخوبینمراتتاکند
اننشتحقیقات.اندقائلارزشبودنصادقازبیشموفقیتبرای

آنبعواقازترسبدونبتوانندبایدسنیهردرکودکانکهمی دهد
 .بگیرندیادتاکننداشتباه

باشند،لکامبایدوالدینشانتاییدبرایمی کنندفکرکهکودکانی
واضطرابافسردگی،مانندروانیمشکلاتخطرمعرضدربیشتر

تانمی کندکمکبچه هابهگراییکمال .هستندخوردناختلالات
اهمال کاریوندادنانجامبهراآنهااغلبواقع،در.کنندعملبهتر

.می دهدسوق

گیریرتیجه
ببسمی تواندباشدسالمنوعازاگرکهاستخصلتیکمالگرایی

وناامیدیبهرافردباشدناسالماگروشودپیشرفتوموفقیت
وسختگیری هاباکمالگراوالدین.دهدسوقافسردگی

سرده،افکمالگرا،فرزندیتربیتبرایرازمینهزیادانتقادگری های
راباتضرمهلک ترینخصلتاینباومی کنندفراهمشاکیوناتوان

.می کنندواردخودفرزندآیندهوشخصیتبر

:منابع

-Stoeber, J., & Yang, H. (2010). Perfectionism and 

emotional reactions to perfect

-and flawed achievements: Satisfaction and pride only 

when perfect. Journal of

-Personality and Individual Differences, 49(3): 246–251.

-Abdul Ghani, F. B., Roeswardi, S.B I., & Abd Aziz, A. 

(2014). Parenting styles

-and their relation to teenagers ‘personality profile in 

single mother families: A

-case study. Procedia. Journal of Social and Behavioral 

Sciences 114, 766-770.

-4th World Conference on Psychology, Counseling and 

Guidance (WCPCG-
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وفسردگی در سالمندون
مســئول مرکــز ر زورــه /وعظــم منصــوری 

رزخیریه کهریزک ولبایشگاهــآسسالمندی
انانسطبیعیزندگیازجزویمواقع،برخیدرغموناامیدیاحساس

ازردفدرزمانگذشتباترسوناامیدیمانندعواطفیوقتیامااست
.شودافسردگیدچارفرداستممکنشوندتشدیدونروندبین

مراحلتمامیدراندوهوغماحساسداشتنباعثنه تنهاافسردگی
گی،زندمشکلاتبهپاسخدرویتواناییبلکهمی شودفردزندگی

اعتحت الشعراعقلانیوجسمیعملکردوروزانهفعالیت هایانجام
ایجاداخلالفردزندگیلذاتوخوابیدنخوردن،درودادهقرار

ختسویبراینیزمعمولیروزیکگذراندنحتیکهحدیتامی کند
وانعنتحتراافسردگیافرادبرخیدرحالی که.می شودطاقت فرساو
ندمی کنتفسیرهمیشگیعذابداشتنیا«سیاه چالهدرزندگی»

ردگیافس.می کنندبی تفاوتیوبودنخالیبی جانی،احساسبرخی
رادافطاقتمیزانوشدهبی قراریوعصبانیتبهمنجراستممکن

درمان،عدمصورتدر.می کندکمبسیاررامشکلاتبرابردر
یروحوجسمیشدیداختلالاتبروزبهمنجراستممکنافسردگی

.شودفرددر

سالمندوندروفسردگیعلائم
احساسخودبدخویوخلقبهنسبتکمتراغلبمسنافراد

ریسیکعنوانبهراافسردگیاغلبسالمندانکنندمیناراحتی
درمشترکعلائمازیکیاضطراب.کنندمیتجربهفیزیکیعلائم

افراددرسردرگمیوفراموشی.استافسردگیبهمبتلاسالمندان
بهنسبتاغلبمسنافراد.دهدمیرخافسردگیبهمبتلامسن

ونگرانیابرازخودحالیبیوبدخویوخلقدرموردکمترجوانان
یافسردگفیزیکیعلائمسایرودردازاغلبوکنندمیناراحتی
راگیافسردآنهاکهشودباعثتواندمیحالتاین.کنندمیشکایت

کنندابرازخودهایبیماریسایرعلائمجایبه

راباضطعلائمازهستندمبتلاافسردگیبهکهافرادیازبسیاری
(یپاچگدستوتنگنادرگرفتنقراراحساستنش،احساسمانند)

هایاررفتوقراریبیبروزباعثتواندمیقضیهاینکهبرندمیرنج
ربهتجمعرضدربیشترجوانانبهنسبتمسنافراد.شودآشفته
ویحالبیازبیشتراضطراباستممکن.هستندعلائماینکردن
.بیایدچشمبهبدخویوخلق

وگیجیبااستممکنافسردگیبهمبتلاسالمندانازبرخی
ممکنافسردگیشدیدمواردبرخیدر.شوندمواجهفراموشکاری

.اندشدهمبتلاعقلزوالبهافراداینکهبرسدنظربهاست

سالمندوندروفسردگیعلل
درناگوارهایاتفاقبروزعلتبهتواندمیسالمنداندرافسردگی

:ازعبارتندعللاینازبرخی.شوندشروعزندگی

عزیزاننشستنسوگبه▪

سلامتیدادندستاز▪

مرگبهشدننزدیک▪

عزیزانازیکیسلامتیدادندستاز▪
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:شاملموارداین

پارکینسونبیماری▪

سکته▪

قلبیبیماری▪

سرطان▪

دیابت▪

تیروئیداختلالات▪

B12ویتامینکمبود▪

آلزایمروعقلزوالبیماری▪

لوپوس▪

(اسام)اسکلروزیسمولتیپل▪

نسالمندودروفسردگیدرماندروفسردگیضددور هایرقش
دسالمنافراددرافسردگیضدداروهایگرچهکهدادهنشانمطالعات

برایدارودرمانیمشابهتاثیریاستممکناماباشند،مفیدمی توانند
یاجانبیعوارضخطرهمچنین.باشدنداشتهجوانوبزرگسالافراد

شودبررسیدقتبهبایدداروهاسایربااحتمالیتداخل های

ازعبارتندسالمنداندرافسردگیدرمانبرایاستفادهموردداروهای

(SSRIs) سروتونینبازجذبانتخابیمهارکننده های✓

 نوراپی نفرین-سروتونینبازجذبانتخابیمهارکننده های✓

(SNRIs)

سه حلقه ایافسردگیضدداروهای✓

(MAOIs) اکسیدازمونوآمینمهارکننده های✓

بوپروپیون✓

میرتازاپین✓

سالمندونوفسردگیرفعبرتاثیرر ون درماری 
 هایگروهدرمشارکتدوستان،وخانوادهحمایتافسرده،افرادبیشتر

بهروان درمانی.می دانندمفیدرادرمانیروانوپشتیبانیوخودیاری
دکرده انتحملرازندگیاساسیاسترس هایکهکسانیبرایویژه

وزندگیدرجابجاییخانواده،ودوستاندادندستازمانند)
ونندکمصرفدارونمی دهندترجیحکهکسانییا(سلامتیمشکلات

استمفیدبسیاردارند،متوسطتاخفیفعلائمفقط

ایرسیاداروهاجانبیعوارضتجربهدلیلبهکهافرادیبرایهمچنین
.ودبخواهداثرگذارکنند،مصرفدارونمی توانندپزشکیبیماری های

یمنفپیامدهایازوسیعیطیفمی تواندمسنافراددردرمانیروان
انپزشکازبسیاری.کندبرطرفراافسردگیاجتماعیوعملکردی

توصیهافسردگیضدداروهایباهمراهرادرمانیروانازاستفاده
.می کنند

:منابع

افسردگیکتاب,اشرفیزادهمهدیعلیدکتر,حینیمهدیسید-

درساکنسالمنداندرافسردگیمقایسه،مقاله1397اندیشه،گلشن،وناصرقراملکی،صبحی-
خانه،درمقیمسالمندانوسالمندانسرای

دوستاننداشتنوبودنتنهاومجردمانندعواملیطرفیاز
سیبآهااتفاقاینبهنسبتمسنافرادکهشودمیباعثصمیمی
.باشندپذیرتر

مانهمزافسردگیاولیهعلائمبروزکهدهدمینشاناخیرمطالعات
بروزتوانندمیتغییراتاین.دهدمیرخمغزشدنضعیفبا

.کنندمنعکسرامغزخونیعروقبهمربوطهایبیماری

وسز؟چگورهمسنوفروددرردگیــــوفسدرمان
درمانبهشبیهکلیطوربهسالمنداندرافسردگیدرمان

ضدهایقرصهماندرمانبهترین.استجواناندرافسردگی
ابهمزامانصورتبهشماپزشکاستممکن.باشدمیافسردگی

براینیزرامشاورهجلسهچندافسردگی،ضدهایقرصمصرف
.کندتجویزشما

بهتنسبکهآنهایییاوشدیدهایافسردگیبهمبتلاسالمندان
صمتخصیکبهاستبهتردهندنمیپاسخیدرمانیهایروشاین
.کنندمراجعهسالمنداندرافسردگیزمینهدر

ایوافسردگیضدداروهایازدیگرنوعیبهافرادایناستممکن
جوابدیگرداروهایبرخیوافسردگیضدهایداروازترکیبی
.بدهند

لاــمبتمسنافراددر (ECT) الکتریکیشککمکبهدرمان
.باشدمفیدتواندمیشدیدردگیـافسبه

سالمندوندروفسردگیتشخیص
جسمیهایبیماریبامعمولاًسنکهولتخاطربهسالمندافراد

یصتشخکهشودمیباعثقضیههمینکههستندمواجهمختلفی
بهنوزکاهشواشتهاییبیخواب،اختلالخستگی،مانندعلائمی

واردشدیگرهایبیماریازبسیاریعلائمبابودنمشترکعلت
.باشد

شکایتخوداندوهوغماحساسازکمترمسنافراداینبرعلاوه
یابتلادهندهنشانتوانندمیزیرعلائمحالاینبا.کنندمی

.باشدافسردگیبهسالمندان

زنیکنندهخوشحالهایاتفاقدادنرخباکهمداوماندوهوغم▪
یابندنمیبهبود

تلذآنهاازقبلاکهکارهاییوهافعالیتانجامبهعلاقهعدم▪
اندبردهمی

روابطبرقراریودوستانبامعاشرتبهعلاقهدادندستاز▪
اجتماعی

خودکردنسرزنشوگناهاحساس▪
آیندهبهنسبتمشهودوشدیدبدبینی▪
ومردنبهتمایلمورددرزدنحرفوخودکشیبهکردنفکر▪

خودکشیبهاقدامیا

تودسالمندونوفسردگیباعثتووردمیکهجسمیمشکلات
تقیممسطوربهتواندمیجسمیمشکلاتباشیدآگاهکهاستمهم

فرادادرافسردگیباعثبیماری،بهروانیواکنشیکعنوانبهیا
اگرویژهبهجسمی،مزمنبیماریهر.شودسالمندانومسن

منجردتوانمیباشد،زندگیکنندهتهدیدیاکنندهناتواندردناک،
.کندبدترراشماافسردگیعلائمیاشودافسردگیبه

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



یوختلالات یادگیری در کودکان وبتدوی
ن کارتناس ورتد ر ورشناسـی کودکـا/سحر رصیری
رزـلبوستان وکهریزک ایشگاه خیریهــوستثنایی آس

کودکیهرتقریباکهاستمعضلاتیازیکیروزمرهتکالیفانجامدرمشکلوجود
ازخاصحوزهیکاگرامامی کند؛نرمپنجهودستآنباخودتحصیلطولدر

هنشان دهنداستممکنباشد،مشکل سازکودکبرایمداومطوربهیادگیری
.باشدیادگیریاختلالیک

(یادگیریوختلالتعریف)چیسز؟یادگیریوختلال
دریافتل،ارسابرایمغزتواناییبرکهاستعصبیبیمارییکیادگیری،ناتوانی

واندن،خدریادگیریناتوانیبهمبتلاکودک.می گذاردتأثیراطلاعاتپردازشو
مشکلعمومیدرکوریاضیمفاهیمدرکدادن،گوشکردن،صحبتنوشتن،

درجدیدمهارت هایواطلاعاتیادگیریدرمشکلبروزسببموضوعاین.دارد
.می شودبیماریاینبهمبتلاافراد

بهادگیرییناتوانی“:استشرحاینبهیادگیریاختلالدقیقتعریفکلیطوربه
ایدرکدرکهاستاساسیروانشناختیفرآیندچندیایکدراختلالمعنای

گوشیتوانایدرراخوداستممکنوبودهدخیلنوشتاریاگفتارزبان،ازاستفاده
.دهدنشانریاضیمحاسباتانجامیااملاخواندن،کردن،صحبتدادن،

چیسز؟کودکاندریادگیریوختلالعلائم
در.استهمراهمتفاوتینشانه هایبامختلفسنیندریادگیریاختلالعارضه

وسطتبایدنهاییتشخیصامااست؛والدینعهدهبهبیماریتشخیصاولوهله
ورتصبهرااختلالایناولیهعلائممی توانکلیطوربه.شودانجامروانشناس

:کردخلاصهزیر

تمرکزدرمشکلوکوتاهتوجهفاصله▪

ضعیفحافظه▪

دستورالعمل هاازپیرویدرمشکل▪

بدنیاچشمودستضعیفهماهنگی▪

مطلبدرکوخواندندرمشکل▪

جدیدمفاهیمدرکدرمشکل▪

غیرهواعدادهفته،روزهایالفبا،یادگیریدرمشکل▪

می کنندصحبتبچه هااکثرازدیرتر▪

واژگاندایرهآهستهرشد▪

متنیکنوشتنیاخواندندرفردضعیفتوانایی▪

دقیقیتوصیفاتDSM-5 کتابدرموریسونجیمزدکترشدهذکرمواردبرعلاوه
.استکردهعنوان LD (learning disability) اختلالتشخیصنحوهاز

نینسسایر و لکلاسکودکاندرادگیریــیوختلالبر زعلز
شناختهعلتزندگیاولسال هاییااولکلاسکودکاندریادگیریاختلال
عواملاثردرمی تواند LD اختلال.داردبسیاریموثرعواملامانداردشده ای

:ازعبارتندعواملاین.کندپیدابروزبزرگسالانوکودکاندرمتعددی

تلایابخطریادگیری،اختلالاتخانوادگیسابقه:ژنتیکوخانوادگیسابقه
.می دهدافزایشرابیماریاینبهکودک

یادگیریاختلالدرگذارتاثیرعواملاز:نوزادیوبارداریدورانخطرات
وادمیاالکلمعرضدرنوزادگرفتنقراررحم،درجنینضعیفرشدبهمی توان

.ردکاشارهتولدهنگامکودککمبسیاروزنوزودرسزایمانتولد،ازقبلمخدر

رشدرباستممکنکودکیاوایلدراستفادهسوءیاروانیآسیب:روانیآسیب
.دهدافزایشرا LD اختلالاتخطروبگذاردتأثیرمغز
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یجادادرداردامکانعصبیسیستمعفونت هاییاسرآسیب های:جسمیضربه
.باشدداشتهنقشیادگیریاختلالات

طوحسمعرضدرگرفتنقرار:محیطیزیستآلودگیمعرضدرگرفتنقرار
.تاسمرتبطیادگیریاختلالاتخطرافزایشباسرب،مانندسموم،ازبالایی

محیطیعواملکودکی،اولسال هایدرروانیآسیب هایمانندروانیعوامل
.دارندنقشیادگیریناتوانیدروراثتومحیطیزیستآلودگی هایمانند

(یصتشختسز)وسز؟یادگیریوختلالدچارکودکبیهمیمکجاوز
آن،ه هاینشانوعلائمشناختوچیستیادگیریاختلالکهایندانستنباتنها

صلیاتشخیص.دادتشخیصبزرگسالانیاکودکاندررامشکلایننمی توان
طریقازخاص LD اختلالیک.شودانجامروانپزشکیاروانشناستوسطباید

 هایگزارشفرد،خانوادگیوآموزشیپزشکی،رشدی،تاریخچهبالینیبررسی
دادهتشخیصتحصیلیمداخلاتبهپاسخومعلممشاهداتوآزموننمرات

قراربررسیموردخوبیبهبایدتشخیصزماندرعواملاینهمه.می شود
است؟یادگیریاختلالدچارفرزندمانبفهمیمگچگونه

خواندن،)شدهاستانداردتستیکو IQتستانجامبایادگیریاختلالات
ادگیرییناتوانیدارایکهکودکانیاکثر.استتشخیصقابل(حسابنوشتن،
طورهبراپتانسیلاینامادارند،طبیعیحدازبالاتریاطبیعیهوشهستند،

.نمی دهندنشانپیشرفتآزمون هایدرکامل

سز؟ودرمانقابلکودکاندریادگیریوختلالآیایادگیری؛وختلالدرمان
ارکشروعازپیش.استویژهآموزشیادگیری،ناتوانیدرمانروشرایج ترین

یلپتانسارزیابیبرایتشخیصیآموزشیارزیابییکدیده،آموزشمربیان
ارددامکان.می دهندانجامکودکتحصیلیعملکردسطحوفکریوتحصیلی

.باشندردرگینیزدرمانگرزبانودرمانگرگفتارکاردرمانگر،مانندمتخصصانی
کودکیادگیریبهکمکدرتمرکزوتوجهافزایشباداروهاازبرخیاینبرعلاوه

می تواندزودهنگاممداخلهاماندارد،قطعیدرمانهیچبیماریاین.موثراند
ییراه هامی توانندیادگیریناتوانی هایبهمبتلاافراد.دهدکاهشراآناثرات
.کنندامتحانراخودناتوانی هایبامقابلهبرای

دوییوبتکودکاندرادگیریــیوختلالدرمانبهکمک
.ارددوجودکودکاندربیماریایندرمانبهکمکبرایراهکارهاییخوشبختانه

فراراانکودکاینبهآموزشدرلازمنکاتسپسوباشیدآشناآنباتاکافیست
.بگیرید

کردنیمتقسبامی توانندمعلمان:کنیداستفادهکردنتکهتکهتکنیکاز
.کنندکمکیادگیریفرآینددرآموزاندانشبهکوچکتکه هایبهدرس ها

ناتوانیباآموزاندانشازبسیاری:بصریصورتبهاطلاعاتسازماندهی
یموالدینومعلمان.می کنندپردازشدیداریصورتبهرااطلاعاتیادگیری،

.کننداستفادهدروسدرکبرایمهارت هااینازتوانند

راآنلاینوفردیآموزشبایدمعلمان:آنلاینآموزشودرسسازیشخصی
.دهندقرارکاردستوردرکودکاناینبرای

چیسز؟یادگیریوختلالدرماندور ی
ین هابنزودیازپروان پریشی،ضدداروهایازبرخیکهاستدادهنشانتحقیقات

کتهن.باشندموثریادگیریاختلالدرماندرمی توانندافسردگیضدداروهایو
انامکونیستندمناسببیمارانهمهبرایداروهااینکهاستاینتوجهقابل
.باشدداشتهپیشدرآنهابرایراعوارضیدارد

نمیزاداروهااینمصرفزماندرشدیدیادگیریمشکلاتبابیمارانازبرخی
بهاندنرسآسیبیاپرخاشگرانهاعمالمانندبرانگیزچالشرفتارهایازبالایی

اعصابومغزمتخصصیاروانپزشکمواقعایندر.می دهندنشانراخود
جویزتبیماریاینبهمبتلافردبرایبایددارویینوعچهکهمی دهدتشخیص

.شود

هایتمرین عاطیی وجتماعیهایمهارتپر رش
(یرییادگوختلالکودکانبهآموزش)ادگیریــــیوختلال

.داردوجودبسیاریناامیدکنندهلحظات LDاختلالبهمبتلاکودکیکبرای
رانگیز بچالشموقعیت هایازبرخییادگیری،درناتوانی بدونکهمی دانندآنها
اتثبداشتنلحظات،ایندر.نداشتندوجودهستند،مواجهآن هابامرتباًکه

اینازگذربرایآنهابهکمکبرایمناسبمقابله ایمهارت هایوعاطفی
نایافرادبهاجتماعیوعاطفیمهارت هایپرورش.استمهمبسیاراحساسات

بهوکنندحلرامی شوندمواجهآنباکهمشکلاتیکهمی دهدراتوانایی
میسرروانشناسیکازگرفتنکمکباجزکاراین.دهندادامهخوداهداف

.بودنخواهد

یادگیریوختلالورووعمعرفی
(خواندنیادگیریاختلال)خوانینارسا۱

اعانومهم ترینازمی شود،شناختهنیزنارساخوانیباکهخواندندراختلال
کهمی دهدرخزمانیخواندناساسیمشکلات.استخاصیادگیریاختلال

دنخواندرمشکلعلائم.باشدمشکلکلماتوحروفصداها،بینرابطهدرک
سرعتایده ها،وکلماتدرککلمات،وحروفتشخیصمانندمواردیشامل

 LDبهمبتلاافراداکثر.استواژگانعمومیمهارت هایوروان خوانیوخواندن
.هستندنارساخوانییاخواندنناتوانیدارای(%85حدود)

(Dyscalculia)ریاضیاتیادگیریاختلال.۲

رکددرضعفجملهازریاضیمشکلاتازوسیعیطیفبهکهاستاصطلاحی
اشارهمسائلحلبرایریاضیاصولکارگیریبهدردشواریواعدادمعنای

.می شوددادهتشخیصدیرمعمولاکودکاندرریاضیاختلال.دارد

Dysgraphia))نوشتنیادگیریاختلال۳

وانایی تبرکهاستیادگیریناتوانینوعیدیسگرافییانوشتندراختلال
ملایی،امشکلاتصورتبهراخودمی توانداختلالاین.می گذاردتأثیرنوشتن
.دهدنشانکاغذرویافکاردادنقراردرمشکلوضعیفخطدست

دیداریوشنواییمشکلات-۴

ایچشم هااگر.هستندمغزبهاطلاعاترساندناصلیابزارگوش هاوچشم ها
ازیاریبس.ببیندآسیبیادگیریداردامکاننکنند،کاردرستیبهگوش ها
کدردرآنهاازبرخیدارند،مشکلخوانشدریادگیریاختلالدارایکودکان
انکودکاینازتعدادی.دارندمشکلنوشتندربرخیاعداد،وریاضیمفاهیم

شنواییودیداریمشکلاتحتیوهماهنگیوحرکتیاختلالاتدارایهم
.هستند

آندرمانعدمعوورض یادگیریوختلالعوورض
موثرورطبهونشوددادهتشخیصدرستیبهیاموقعبهیادگیریناتوانیاگر

لاتمشکاین.باشدداشتههمراهبهرادیگریمشکلاتمی تواندنشود،درمان
بهوادرراناامیدیواندوهوغمازنشانه هاییومی گذارندتاثیرکودکروانبر

افزایشتفاهم،سوءباعثمی تواندمشکلشناختعدم.می آورندوجود
ازدرصد50تا30می دهدنشانمطالعات.شوددیگرانسرزنشیااسترس،
کودکفیعاطدرماندنبالبهاختلالاینبهمبتلاکودکانوالدینکهکودکانی
.هستند

وسز؟ورثییادگیریوختلالآیا
یارثیاسوابقداراییادگیریناتوانیبهمبتلاکودکانازتوجهیقابلبخش

ازنتیکژکهکردیماشارهچیستیادگیریاختلالتعریفدر.هستندژنتیکی
ناتوانیژنتیکیعلل.است LDاختلالبهکودکانابتلایدرتاثیرگذارعوامل

تعدادانواعکروموزومی،ناهنجاری هایشاملوهستندگستردهبسیاریادگیری
قبیلازدیگرعواملوجوداینبا.استغیرهومیتوکندریژن،تککپی،

فضعیرشدفیزیکی،ضربه هایبارداری،دوراندرالکلیامخدرموادمصرف
احتمالمی تواندمدتطولانییازودرسزایمانوتولدهنگامکموزنرحم،
.کندتقویتکودکاندرراابتلا

درریاضییادگیریاختلالشیوعمقاله-تبریزیدکتریادگیریاختلالات-:منابع
نوفرستیاعظم.شقاقیفرهاد.علیپوراحمد/ابتداییدوران
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ندیــــبهبود خلق   خو در د رون سالم
ولبرزه کهریزکـخیریآسایشگاهکارتناس ورتد ر ورشناسی تخصیز/ ام توکلیــوله

کنیدساحساگذشتهبامقایسهدرشودسبباستممکنکهمی دهدرخبدندرتغییراتیسنرفتنبالابا
ریتمدیرامشکلاینبتوانیدکهآنبرای.استکردهتغییرشماخویوخلقوداریدکمتریانرژیوتوان
تغذیه،رویبرراهکارهاایناغلب.پرداختخواهیمآن هابهمقالهایندرکهداردوجودراهکارهاییکنید

.شده اندمتمرکزخوابوورزش

سالمندانانرژیوخووخلقبرموثرعوامل

کشورهایدرهموتوسعهحالدرکشورهایدرهمامروزه.استزندگیمهمدوره هایازیکیسالمندی
سالمندیورانددر.استرفتهبالاترگذشتهبامقایسهدرعمرطولویافتهافزایشزندگیبهامیدیافتهتوسعه
ایشافزبدنچربیتودهوکاهشعضلانیتودهسالمنداندر.هستیمفرددرروحیوجسمیتغییراتشاهد

ارتباطدرحافظهکاهشبامی تواندامراین.می شودکممغزوزنودادهرخعصبیسیستمدرتغییراتی.می یابد
حتیوسالمندانزندگیروندبرمی تواند…وهمسرفوتدوستان،فوتبازنشستگی،دیگر،سویاز.باشد

انرژیومناسبخویوخلقازسالمندانمهمدورانایندرکهآنبرای.باشدداشتهاثرآن هاروانسلامت
:نمایندتوجهزیرنکاتبهبایدباشندبرخوردارکافی

کنیددقتمی خورید،کهغذاییموادانتخابدر

واندمی تمناسبغذاییموادانتخابزیرا.باشیدداشتهویژه ایتوجهخودغذاییبشقاببهکهاستبهتر
بالاسنکهآنموازاتبهدیگر،سویاز.آوردوجودبهشمادررابهتریاحساسودادهافزایشرابدنانرژی

یدنینوشوغذازیادیمقداراگرنتیجهدر.می شودکمانرژیبهغذاییموادتبدیلبرایبدنتواناییمی رود
تواناییرویبرهمخونقندنوسان.می شودبیشترچاقیووزناضافهبروزاحتمالکنیدمصرفپرکالری
 (GI) گلایسمیشاخصکهغذاهاییمصرفمعتقدندمتخصصانبرخی.دارداثرشماخویوخلقهموجسمی

خونقنداتثببهمی تواندحبوباتوغیرنشاسته ایسبزیجاتسبوس دار،وکاملغلاتماننددارند،پایین تری
ببسسفید،نانوشیریننوشیدنی هایماننددارند،بالاییگلایسمیشاخصکهغذاییمواد.کندکمک

اماارید،دبیشتریانرژیکنیداحساسشمااستممکنابتدادرنتیجه،در.می شوندخونقندسریعافزایش
.کردخواهیدبیشتریضعفاحساسگذشتهبامقایسهدریافتکاهشخونقندکههنگامی

باشدبرخوردارکافیکالریازبایدشماغذاییرژیم

عفضاحساسویافتهکاهششماانرژیباشدکمحدازبیشغذاییرژیمازشمادریافتیکالریمیزاناگر
می توانددخونوبهبهچاقی.می شویدمبتلاچاقیبهباشدزیاداندازهازبیشدریافتیکالریاگر.کردخواهید

عواملبهشمابدننیازموردکالرییاانرژیمیزان.شودشماحرکاتشدنکندوکسالتاحساسسبب
کالریمیزانتعیینبرایمی توانیدشما.داردبستگیدارید،روزطیدرکهبدنیفعالیتمیزانجملهازمختلف

..نماییدمشورتتغذیهمتخصصباخودنیازمورد

کنیدورزش

.استیافتهکاهشگذشتهبامقایسهدرشمابدنیفعالیتمیزانکهشویدمتوجهسنرفتنبالابااستممکن
ورزشو.می کنیداحساسخوددربیشتریانرژیباشیدفعال ترجسمینظرازچقدرهرکهاستحالیدراین

راالیت هاییفعبی تحرکیازاجتناببرایمی توانیدشما.می بخشدبهبودنیزراشماخویوخلقبدنیفعالیت
انجامیمفصلمشکلاتبهابتلاعلتبهاگر.می بریدلذتآن هاانجامازوداشتهعلاقهآن هابهکهدهیدانجام

میآرابهکوتاهفواصلدریاوکنیدامتحانرادرمانیآبمی توانیداستدشوارشمابرایبدنیفعالیت
.کنیدپیاده روی

بخوابیدکافیمیزانبه

ازنشستهبکههنگامیاما.می گردندخوابیدنبرایفرصتیدنبالبههستندشاغلکهزمانیافرادازبسیاری
داشتن.می شوندمواجهخواباختلالنامبهمشکلیبابرخیزندخواباززودصبحنیستندمجبورومی شوند

دحدوبزرگسالاناغلببراینیازموردخوابمیزان.استبرخوردارویژه ایاهمیتازشبطیدرکافیخواب
ماشروحیوجسمیسلامتنباشیدبرخوردارمناسبخوابازمختلفدلایلبهاگر.استشبدرساعت7

.می گیردقرارتاثیرتحت

بدنانرژیافزایشوخووخلقبهبودبرایتوصیه هاسایر

وخلقیروبرمنفیتاثیرودادهکاهشراشماانرژیبدنآبخفیفکمبودحتی.بنوشیدآبکافیمیزانبه
یوگا،ازخوداسترسکنترلبرایمی توانیدشما.دهیدکاهشراخوداسترسامکانحدتا.داردشماخوی

مشورتکپزشباحتماًداریدافسردگییاخستگیاحساسدائماًاگر..بگیریدکمک…وپیاده رویمدیتیشن،
.نیستندسالمندیدورانطبیعیویژگی هایازحالت هااینزیرا.کنید

یتکیفکتاب-سالمندفصلنامه-«زنجرینسیبهمریم؛شریفیان،1395وایرانیسالمندانوقتگذرانالگوی»-:منابع
سایشگاهآشخصیتشناسیروانارشدکارشناس-توکلیالهام-(وحدانینیام،و،.گشتاسبیا،،.منتظریترجمۀ)زندگی

البرزکهریزک
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وز باردوری تا فرزرد پر ری
ئول کارتناس ر ورشناسی بالینی، مسـ/ ولهام رادری 

رزـایشگاه خیریه کهریزک ولبـــفنی مهدکودک آس
نرمایاپلیکیشن.شنویدمیرااپلیکیشناصطلاحزیادروزهااینهمشماقطعطوربه

اختهسوطراحیکاربراناستفادهبرایکهاستایرایانهافزارنرمنوعیکاربردیافزار
لقابابزارهایوهادستگاهدراستفادهموردهایبرنامهبرایرایانه،دنیایدر.شودمی

(ارافزنرم)واژهازبیشترشود،میخوانده(اپ)اختصاربهکهاپلیکیشنواژهحمل،
درراماینستاگوتلگراماپلیکیشنایراندر.هاسترسانهومردماستفادهموردورایج
کشورهایدرمادرانکهاستاینسوالولی.داردبسیاریرواجمادرانجملهازمردمبین

شانکودکتربیتورشدزمینهدراطلاعاتکسبجهتدرهاییاپلیکیشنچهازدیگر
چنینهمومادرانمخصوصمخاطبپراپلیکیشنچندنوشتهایندرکنند؟میاستفاده

وخدماتوکنیممیمعرفیجهانیسطحدررادارندشدنمادرقصدکههاییخانم
بهمجهزهمراههایتلفنازکهادرانی.دهیممیقراربررسیموردراهاآنامکانات
کاناماینازکنندمیاستفادهاپلشرکتمحصولاتیعنی،(اساوآی)عاملسیستم

(اپل)شرکتبهمتعلقکه(استوراپ)سرویسبهمراجعهطریقازکهبرخوردارند
ادرانیمهمچنین.کنندنصبخوددستگاهرویبررانیازشانموردهایاپلیکیشناست،

نند،کمیاستفاده(اندروید)عاملسیستمبهمجهزهایتبلتوهمراههایتلفنازکه
نیازردموکاربردیهایبرنامه،بازارسایتیا(پلیگووگل)سرویسطریقازتوانندمی

.نمایندنصبهایشاندستگاهرویبرراخود

Baby sparks

کودکرشدبارابطهدررامهموعلمیهایدادهواطلاعاتازایمجموعهاپلیکیشناین
،لشامرشدمختلفحوزهپنجدرراویدئوهاییهمچنین.دهدمیقرارشمااختیاردرتان

خودیاریمهارتگفتاری،مهارت،شناختیمهارتظریف،حرکتیمهارت،حرتیمهارت
تولدبدوازهافعالیتاین.کندمیعرضهشمابهکودکاجتماعیوعاطفیمهارتو

درفعالیتنوعسیصدوهزارازبیشبرمیگیرددررااوماهگیچهاروبیستتاکودک
ازبیشواستشدهطراحیکارشناسانتوسطکهشوندمیشاملراکودکانرشدمورد
ویاگویدئوییکدارایفعالیتهر.برندمیبهرهآنازجهانسراسردروالدمیلیونیک

اینمتخصصانهمچنین.دهندانجامبایدزمانیچهدقیقابدانندوالدینتااست
.کنندمیارسالشمابرایراکودکتانرشدروندهفتگیگزارشاپلیکیشن

Ask? ASDetect

نشانسوالهر.استشدهتشکیلسوال14ازکهداردوجودآزمونیکبرنامهایندر
یسماوتطیفاختلالیکتشخیصبرایشناساییمعیارهایوتعریفازبخشیدهنده

مدتولط.کنیددریافتایمیلطریقازراحتیبهراارزیابینتایجتوانیدمیشماواست
بهلاحتمابودنبالایاپایینصورتبهسنجشنتیجه.استدقیقه30تا20بینارزیابی
اهدافرایبفقطآزموناینکهکنیدتوجهنکتهاینبهبایدشما.شودمیگزارشاوتیسم

طورهمینوشوداستفادهاختلالهرگونهدرمانیاتشخیصبراینبایدواستآموزشی
خطااحتمالونیستدقیقی%100ارزیابییاوگریغربالابزاراینکهباشیدداشتهتوجه

برایدارد،قراراوتیسمطیفدرکودکتانکهدهیدمیاحتمالاگر.داردوجودآندر
.کنیدمراجعهمتخصصبهحتماًاودقیقارزیابی

Cognoa 

دانشکدهوهارواردپزشکیدانشکدهدرمطالعهوتحقیقسال5براساساپلیکیشناین
حیندرانکودکتازویدئوییتوانیدمیشما.استشدهتهیهاستنفورددانشگاهپزشکی

میمچنینه.بگیریدبازخوردآنهاازوکنیدارسالمتخصصینبرایوگرفتهفعالیتانجام
ازارسوالاتتانوباشیدارتباطدراپلیکیشناینطریقازدیگزوالدینباتوانید

.بپرسیداپلیکیشناینمتخصصان

Baby center 

ربارهدمقالههزارانازتوانیدمیبخواهیدکهزمانیهردرشمااپلیکیشناینداشتنبا
بهتههفدادننشاناپلیکیشناینامکاناتازیکی.ببریدبهرهیاریکودکوبارداری

ربوطماطلاعاتخودبارداریماهبهتوجهباتوانیدمیشمایعنی.استبارداریروندهفته
جربیاتتبهتوانیدمیهمچنین.کنیدمطالعهاپلیکیشندررادوراناینازهفتههربه

یشناپلیکایندرهاآن.باشیدداشتهدسترسیجهانسراسردروالدمیلیون400ازبیش
.گذارندمیاشتراکبهیکدیگرباراخودمادرانهتجربیات

-https://www.pinobaby.ir:منبع
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بیماری های رادر ر ورشناسی
کارشههنااحارشههدحرنانیناسهه ح/ پانتهههحجحیتهه 

البرزکودکانحاستثنای حجساییگاهحخیریهحکهریزک
دنباعضایمرموزترینوپیچیده ترینازانسانمغزگفتمی توانجرأتبه

بسببه.استماندهباقیمهربهسرهمچنانرازهایشازبسیاریکهاست
لالاختدچارکهزمانیدرشگفت انگیزعضواینکهپیچیدگی هاستهمین

گفتهبه .آوردوجودبهراروانیاختلالاتترینعجیبمی تواندمی شود
بیعصیاروانیاختلالیکازخودزندگیدرنفریکنفر4هرازکارشناسان،

ضیبعوهستندشدهشناختهومعروفاختلالاتاینازبعضی.بردمیرنج
دافرابرایحتیهاآنتشخیصاستممکنکهطوریبهخاص،ونادردیگر

کهبرسیدمرحله ایبهزندگی تاندرکنیدفرض .باشددشوارهممتخصص
ظرنبهخوردنیاشیانظرتاندراینکهیاهستیدمتحرکمردهکنیدفکر

وضعدیگریاشخاصبازندگی تانافرادعزیزترینکنیدفکریا!می رسند
.استوحشتناکنیزتصورشحتیدارند،راشمابهزدنآسیبقصدکهشدند

عجیب ترین وختلالات ر ورشناسی
سندرم آلیس در سرزمین عجایب
Alice in Wonderland Syndrome 

در.یدباشآشناعجایبسرزمیندرآلیسداستانباشما،ازبسیاریاحتمالاً
هتجرب:مثل.نمی آیددرجورعقلباچیزهیچپریشان،فانتزیدنیایآن

یماریبایندر.بودبزرگ ترخانه هاازآلیسجثهکهعجایبسرزمیندرآلیس
رافردادراکسندرمایناستوحشتناکیهمینبهفردبرایشرایطنیزروانی
شکلیبهراخوداطرافمحیطفردکهطوریبه .دهدمیقرارتأثیرتحت

درآلیسکهچیزیهمانمثلدرستبیند،میواقعیتازدوروشدهتحریف
وا.کردمیتجربهاشافراطیهایشدنبزرگوکوچکبامعروفداستانآن

درشآنقدرگاهیوشدمیفنجانیکاندازهبهکهرفتمیآبآنقدرگاهی
 .گرفتنمیجاخانهیکدرکهکردمی

ارصداهاتاد،سندرومیاعجایبسرزمیندرآلیسسندرمبهمبتلاافراد
واقعیاندازهبهرااشیاءمی شنوند،واقعیمقدارازضعیف تریابلندتر

درکمواردیدرحتیودادهدستازرازمانبهنسبتخوددرکنمی بینند،
هتجرببامشابهمی توانراتادسندروم.ندارندهمخودبهنسبتدرستی
ارایدیامی برندرنجاختلالاینازکهافرادیاکثر.دانستدیاسالمصرف
رفمصدریاکردهواردفشارمغزحساسبخش هایبهکههستندمغزیتومور

.کرده اندزیاده رویمخدرمواد

نشانه ها
ازکههستندایساله30تا20جوانانمعمولاًاختلالاینبهمبتلابیماران

عفونتیاولیهمراحلدریاوبرندمیرنجشدیدمیگرنیامغزیتومور
وهااندازهازایشدهتحریفدرکافراداین .هستندویروسیباراپشتین

خودشانبدنحتیواشیاءکهطوریبهدارند،شاناطرافمحیطدرهارنگ
صتشخیدراغلبوبینندمیشانواقعیاندازهازترکوچکیاتربزرگرا

.شوندمیاشتباهدچارهارنگ

(دست بی قرار)سندرم دست بیگانه 
Alien Hand Syndrome 

کنممکهاستروانیاختلالاتترینعجیبازیکیبیگانهدستاختلال
عضوکیکاملکنترلمی برد،رنجاختلالاینازکهفردی.باشیدشنیدهاست

کهعضوی.می دهددستازرااعضاازتعدادیکنترلپیشرفته ترموارددریا
میدستدررافردارادهوذهنکنترلتدریجبهرفتهدستازکنترلش

رلکنتفرداست،لاومشهوراسترنجدکترسندرمبهکهمشکلاین گیرد
.دهدمیدستازکلیبهراخودپاهاییاهادستازیکی

ازشودمیمجبورمعمولاًبیمارونداردایقطعیدرمانهیچاختلالاین
:مثالایبر.کنداستفادهناپذیرشکنترلدستکنترلبرایخوددیگردست

فردایخودکردنخفهبهشروعناگهانبیگانه،دستسندرمبهمبتلافرد
کردهپارهراخودلباسمبتلا،فردکهشدهدیدهدیگرمواددر.می کنددیگری

.استشدهایجادخونریزیکهخاراندهراپوستقدرآنو
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زایمرآلدچارفردکهمی آیدوجودبهزمانیاختلالاینکهمعتقدندمتخصصان
ازمهباراخودارتباطراستوچپکرهنیمدودیگریآسیبسبببهیاشده

فتیابیگانهدستسندرومبرایقطعیدرمانهیچمتأسفانه.داده انددست
ظرندرافراداینبرایپیشگیرانهاقداماتسرییکمتخصصان.استنشده

عنوانهب.شودجلوگیریسایرینیاخودبهجدیرساندنآسیبازتاگرفته اند
آنکنترلبرایسالمدستازیاومی بندندجاییبهرابیگانهدستمثال

.می کننداستفاده

نشانه ها

استمایلکهطورهرکند،میعملخودسرناگهانپاهایاهادستازیکی
مییسعمثلاًکندمیپیدابیمارخودباخشنیرفتارحتیوکندمیحرکت

بهبیماراناین .درآوردراهایشلباسیازندچنگرااوبگیرد،راگردنشکند
نایاستممکنکهکنندمیبیگانگیاحساسخودپاییادستباقدری
.بزنندصدمهخودشانبهشودباعثمسأله

Factitious Disorder 
اختلال ساختگی

دروشناخواحوالمریضوبیمارستانبهرفتنشدن،بیمارفکرازمابیشتر
بهمبتلاافرادمورددرمسألهایناما.آیدنمیخوشمانماندنرختخواب

یبازرابیمارهایآدمنقشوبودنبیمار.کندنمیصدقساختگیاختلال
.استهاآنغموهمهمهکردن

رارقغفلتیاآزارموردگذشته،درایروانیضربهآمدنوارداختلالاینعلت
یبرخطبق.استشدیدبیمارییکبهابتلایاکودکی،دوراندرگرفتن

اردچروانیاختلالاینبهزمینیکرهجمعیتازدرصدیکحدودتحقیقات،
لکنترقابلدرمانیروانباامانداردایقطعیدرمانهیچگرچهکههستند

.است

نشانه ها

ودائممراجعه.کنندمیبیمارراخودعمدبهاختلالاینبهمبتلاافراد
ازیاانبیمارستدرگرفتنقراردرمانتحتوپزشکباملاقاتبرایمشتاقانه

وضعیتمورددرهاییداستاناغلببیماراناینای،نسخهداروهایطریق
ردبیماریهاینشانههاآنموضوعاتازیکیکهکنندمیهمسرخودجسمی

اهسراییداستانهمینکمکبه.ندارندتمامیکههایینشانهاست،هاآن
املیکاطلاعاتوروندمیدیگردکتریپیشبهدکتریپیشازهاآنکهاست

.دارندپزشکیاصطلاحاتدرباره

Dissociative Identity Disorder
اختلال تجزیه هویت

مشاسازکههمانطور.شدمیگفتههمشخصیتیچنداختلالمشکل،اینبه
ازصیتشخیکازبیشترفردآناثردرکهاستروانیبیمارینوعیاستپیدا
اختلالاین.داردمختلفهویت3تا2معمولاًودهدمینشانخود

ویرتصبهسینماییهایفیلمدربارهاوبودهفهرستاینموردمشهورترین
راافراددرصدیکتا0/01کهبیماریاینپشتحقیقت.استشدهکشیده

آخرتدسمعمولاًافراداین.استکنندهنگرانبسیاردهدمیقرارتأثیرتحت
.آورنددرمیروانیبیمارستانازسر

نشانه ها

ا،هاسمهاآن.دارندهویتیکازبیشترگوییاختلالاینبهمبتلاافراد
.دارندمختلفیهایجنسیتوهاشخصیت

دهندههشدارنشانههیچبدونسال،چندیاساعتچندازبعدبیماراناین
حالتیرتغیخودهایشخصیتازدیگریکیبهتصادفیصورتبهویکبارهای،
.دهندمی

این افراد دچار فراموشی های مقطعی می شوند

اینردکهدانندنمیوندارندخبرخودمشکلازاختلالاینبهمبتلابیماران
ایبرراطبیعیزندگییکداشتنکهایمسألهگذرد،میهاآنبرچهحالت

زندگیواجتماعیروابطخانواده،درمشکلاتیباعثوکندمیدشوارهاآن
.شودمیهاآنایحرفه

Stendhal Syndrome 
سندرم استاندال

یناکهاستاینداردوجوداستاندالسندرممورددرکهایامیدوارکنندهنکته
ارآثبازیادیمواجههدنبالبهمشکلاین.دهدمیرخمقطعیطوربهاختلال
یزیبایازکهآیدمیوجودبهفضاهاییدیگرهمینطوروهامکانبناها،هنری،

فرانسویاینویسندهازراخودنامسندرماین.برخوردارندایکنندهخیره
دراایتالیفلورانسشهربهسفرهنگامدرخودآوراضطرابتجربهکهگرفته

.بودکردهتشریحکمالوتمامرا1817سال

نشانه ها

ضعفوغشوسرگیجه▪
سردرگمیومکانوزمانتشخیصدراختلال▪
ناگهانیشدیداضطراب▪
قلبضربانناگهانیافزایش▪
توهم▪

Cotard Delusion 
سندرم مرده متحرکتوهم کوتارد

نایاختلالترینترسناکاحتمالاًکهمتحرکمردهسندرمیاکوتاردتوهم
اعتقادبه.استروحیامردهکندتصوربیمارشودمیباعثاست،فهرست

ازخاصیهایبخشبهصدمهشدنوارداثربرتواندمیاختلالایندانشمندان
.استنادربسیارسندرماینخوشبختانه.آیدوجودبهمغز

نشانه ها

وجوداصلاًیاهستندروحیامردهکنندمیتصوراختلالاینبهمبتلابیماران
وانددادهدستازراشانخونهمهیااستپوسیدنحالدرشانبدنندارند،

وخوردنازدستکلیبهبیماراناین .اندافتادهکارازشانبدنهایاندام
ذاییغموادبهنیازیدیگرواندمردهکنندمیتصورچوندارندبرمیآشامیدن

.ندارند

Visual Agnosia  
ادراک پریشی بصری

میردفکهآنچهمیاندرستیرابطهآندرکهاستحالتیبصریپریشیادراک
خودذهندرنیستقادرفردکهطوریبهندارد،وجودچیزآنمعنایوبیند

ثلاً مفردشودباعثتواندمیمسألهاین.دهدخاصچیزیکبهدرستیمعنای
مقطعیمغزیآسیبیکازبعداغلببصریپریشیادراک.بداندتوپراصندلی

.دهدمیرخغیرهومسمومیتسرطان،عقل،زوالاثردر

نشانه ها

کنندیمتصورکهچیزیوبینندمیکهچیزیمیانبیماریاینبهمبتلاافراد
روسکعیکتوانندمیمثلاًدلیلهمینبهشوند،میسردرگمیدچاربینندمی

کههاییچهرهوهامکانشناختدرمشکلبروز.بگیرنداشتباهسگیکبارا
.باشدآشناهاآنبابایدفرد

Wendigo Psychosis 
روانپریشی وندیگو

توسطکندتصورفردشودمیموجبکهاستجدیمشکلیکاختلالاین
سرخ.کندمیتغذیهانسانگوشتازکهشدهتسخیروندیگونامبههیولایی
یاانسانیاتخصوصیبعضیباهیولاییوندیگودارنداعتقادآلگانکوئین پوستان

بهتبدیلکردهمجبوررااووکردهتسخیرراانسانیککهاستروحیک
روانی،عجیباختلالاین .استآدمکشیوقتلبهقادرکهشودشرورهیولایی

.تاسمشهورنیزعضوقطعهویتاختلالوبدنیکپارچگیاختلالاسم هایبا
عضوهایبهتامی آوردوجودبهفردبرایتمایلیآپوتمنوفیلیااختلالبهابتلا

وعجیباختلالاتدیگرمانند .کندقطعراآن هاوزدهآسیبخودبدنسالم
برخیاما.نیستدستدرزیادیاطلاعاتنیزاختلالاینمورددرترسناک،

استممکنمغزراستقسمتدرجداریلوببهآسیبمعتقدند،متخصصان
.شودعارضهاینبروزباعث

پنجم،ویرایشروانی،اختلالاتآماریوتشخیصیراهنمای.آمریکاروانپزشکیانجمن  -:منابع
(DSM-5-TR) متنویرایش «(ICD) بیماری هابین المللیطبقه بندی -  . بهداشتسازمان .
.جهانی .یودیلیپجسته،مریم؛گانگولی،.جیدنبلیزر،دبورا؛بلکتر،.اسپرمیندرساچدف،) 
.(سیرونالدپترسن،.اسجینپالسن، -DSM رویکرد:شناختیعصبیاختلالاتبندیطبقه"

5" . Nature Reviews Neurology .

…ادامه دارد
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!کنترل وعمال خود رو به دسز بگیرید
کارتـــناس ورتـــد /فـــررگیس تـــرییی باســـتان 

ولبرزآسایشگاه خیریه کهریزکناسی بالینیـر ورش
ترینمهمازیکیپذیری،مسئولیتهمانیاکارهاکردنکنترل
واندبتفرداینکهیعنیپذیریمسئولیت.استانسانیهروظایف
یازنکردنبرآوردهدراختلالیکهکندبرطرفراخودنیازهایطوری

.نکندایجاددیگرانهای

یمانجامراویبهشدهمتحولکارهایتمامپذیرمسئولیتانسان
.ممکنکیفیتبالاترینبادهد

هاینیازکردنبرآوردهدرفردتواناییمعنایبهمسئولیت پذیری
راندیگنیازهایشدنبرآوردهمانعکهشیوه ایبهالبتهاست،خود

انجامجریاندردارد،مسئولیت پذیریاحساسکهکسی.نشود
برایمی کنداحساسنیزوارزشمندیاحساسخودمسئولیت

وکاربرایاو .قائلندارزشاوبراینیزآنهاواستمثمرثمردیگران
تحملراخودناکامی هایمی کندسعیوداردجدیانگیزهکوشش،

.داردپاسراخودارزشمندیواعتبارتاباشدبردباروکند

ماخاطرهبمی گویدخودمسئولیتبهبنامسئولیت پذیرشخصوقتی
بههمراماخواسته هایکردخواهدتلاشداد،خواهدانجامراکاری
برآوردهخودشارزشمندیواعتبارافزایشخاطربههموماخاطر

.کند

مسئولیزوحساسربود بود
عملخودقول هایبهاستممکننداردمسئولیتاحساسکهفردی

کهتاساحساسیبهبستهخودقولبهکردنعملاینونکندیاکند
انجامبایدفرضاًکهتلاشیوکوششمیزانیاداردلحظهآندراو

.نهیاداردوجودنفعیاوبرایکاردرآیااینکهودهد

احتمالاً وداردتلاشانگیزهکهاستکسیمسئولانسانیک
ایترعنهغیر مسئولانسانیک.کندتحملهمراناکامی هامی تواند

یازمانهردروراخودشحالرعایتنهومی کندرادیگرانحال
.شدخواهددیگرانرنجباعثیاکشیدخواهدرنجخود

بحث: گویدمیبارهایندربالینیروانشناسباستان،شریفیفرنگیس
استدهتعیین کننومهمانسان هازندگیدرجاییتامسئولیت پذیری

بیانخودنظریاتدرمعروفروانپزشکگلسر،ویلیامدکترآقایکه
ی کنندمعملغیرمسئولانهبیمارنداینکهعلتبهنهمردمکهمی کند

.هستندبیمارمی کنند،عملغیرمسئولانهچونبلکه

تفسیرانمی توچنینراگلسردکتردیدگاهباستانشریفیگفتهبه
وندنگیردستبهراخودزندگیمسئولیتانسان هاکهزمانیکرد،

زاخارجوبیرونیعواملدستبهزندگی شانمهارکهکنندتصور
خوداوضاعبهبودوپیشرفتبرایقدمیهیچاست،خودشان

ودخمشکلاتدرهمچنانکهمی شودباعثمسئلهاینوبر نمی دارند
.ندهندانجامآنرفعبرایتلاشیهیچوبمانندباقی

ومسائلومی کنندسرزنشرادیگراندائماًکهافرادیبسیارند
عبارتیبهومی دهندنسبتزمانوزمینبهراخودمشکلات

هکمی شوداینبهمنجراینونمی پذیرندراخوداعمالمسئولیت
هبلکمی دهندآزارراخودتنهانهوشودبدتروبدترشانشرایط
.می شوندهمدیگرانآزارموجب
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میهوم منبع کنترل
ار مؤلفه مهمی که در بحـث مسـئولیت پذیری می توانـد بسـی

نترل یکی منبع ک. تعیین کننده باشد، مفهوم منبع کنترل است

تـایج از ویژگی های شخصیتی و به معنای انتظار کلی فـرد از ن

ترل کن( بیرون)یک رویداد است که یا در درون فرد یا فراسوی 

افـراد دارای کنتـرل درونـی . و فهم شخصی وی قرار می گیرد

رویدادها را به رفتارهای خود نسبت می دهند اما افـراد دارای 

کنترل بیرونی رویـدادها را بـه ورای کنتـرل خـویش ادراک 

.می کنند

اشـد، مسلماً اینکه کدام یک از منابع کنترل بر فرد مسـلط ب

. اشـدمی تواند تعیین کننده سطح مسئولیت پذیری اشـخاص ب

کـه افرادی که دارای منبع کنترل بیرونی هستند، از آنجـایی

همه چیز را به خارج از کنترل شخصی خـویش و بـه محـیط 

از نسبت می دهند، وقتی با مسئله ای مواجه می شوند، همچنان

ولانه آن ناحیه به آن می نگرند یعنی دست به رفتـار غیر مسـئ

.می زنند

ند و این افراد معمولاً عصبی و بی اعتماد و تحریک پذیر هسـت

در موقعیت های استرس زا معمولا از راهبردهای هیجان مدار و 

رونـی افرادای که دارای منبع کنترل د. منفی استفاده می کنند

هستند، همه چیز را تحـت مهـار و کنتـرل خـود می داننـد، 

تارهای بنابراین وقتی با مسئله ای مواجه می شوند، دست به رف

ل مسئولانه می زنند و در موقعیت های استرس زا موفق تر عمـ

ئله می کنند و بیشتر از راهبردهای حل مسئله مبتنی بـر مسـ

.مدار استفاده می کنند

دگی در نهایت می توان گفت همین که انسان ها بتوانند مهار زن

و مسئولیت اعمال خود را به دسـت گیرنـد، سـطح سـلامت 

زندگی روانشان را تضمین می کنند و می توانند به بهترین وجه

.خود و کنترل آن را در دست بگیرند

: منبع

https://www.hidoctor.ir/-

تا زمانی که یک خانمی که دچار اضـافه وزن شـده، 

ای نپذیرد که خودش مسئول وضعیتی است کـه بـر

خودش ایجاد کرده، هیچ تلاشی برای کاهش وزن و 

ت سلامت فیزیکی خودش نمی کند و صـرفاً وضـعی

حال حاضر خود را به محل کار، همکاران، دوسـتان، 

.نسبت می دهند…همسر، فرزندان، جامعه و

چنین فردی حتی اگر بـرای بهبـود اوضـاعش بـه 

روانشناس هم مراجعه کند، از آنجایی کـه همیشـه 

مسائلش را به هر چیزی غیر خود نسـبت مـی داده، 

نمی پذیرد که قدمی برای حل مسئله اش بـر دارد و

تکالیفی کـه روانشـناس بـه او می دهـد را انجـام 

تـه نمی دهد چراکه مسئولیت رفتارهایش را نپذیرف

.است

تنها همینطور یک فرد سیگاری، تا زمانی که نپذیرد

کسی که می تواند به خودش کمک کند، خـود فـرد

بـرای است و رفتار مسئولانه را یاد نگیرد، نمی تواند

ترک سیگار خودش اقدامی کنـد، چراکـه او اولـین 

گامی که بایـد بـردارد یـادگیری تعهـد و پـذیرش 

مسئولیت اعمالش است و هر گونه مداخله ای بـدون

. این مهم، بی نتیجه خواهد ماند
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ـــــــــــــــا  آتلوفوبی
)رترس وز وتتباه کردن در محیط کا(

کارتــناس ورتــد ر ورشناســی/ محســن بــاقری رمــی
هرونــــزک تــــه کهریــــخیریشگاهــــایـــــآس

یکارتناس ورتـد پرسـتاری سـالمند/ علیرضا معماری
هرونـــزک تـــــه کهریــــخیریایشگاه ـــــــــآس

ایبرمعمولاًکار،محیطدر«اشتباهارتکاب»ازشدیدترسیا«آتلوفوبیا»
ادایجهستند،شانجایگاهواعتبارنگرانکهمدیرانوکارکنانازدسته ای
مراکزوشرکتازاستعدادهاخروجباعثنشود،(مهار)درماناگرومی شود
وکارکنانسویازگام هاییانجامنیازمند«آتلوفوبیا»برغلبه.شدخواهد

مدیر»وکارمحیطدر«امیندوست»داشتن.استمدیرسویازاقداماتی
.می کندتسهیلراآتلوفوبیابرغلبهراه«تحول آفرین

بودنناقصازترسیافوبیانوعینقص هراسی،یا (Atelophobia)اتِلوفوبیا
ازحدازبیشومداومترسباکهاستاضطرابیاختلالنوعیآتلوفوبیا.است

ی شانزندگدرنقصنوعهرازآتلوفوبیابهمبتلاافراد.می شودمشخصنقص ها
قصبی نزندگی شانجنبه هایتمامدرکهمی کنندتلاشهمیشهومی ترسند

.می شوندشدیداضطرابدچاراشتباهیهرازوباشند

.استکمال گراییازافراطینوعیکترساین

اهیاشتبوقتی.کرده   ایمتجربهراکارمحیطدراشتباهبهاقرارازترسماهمه
یایمباشداشتهوحشتمدیربهموضوعگفتنازاستممکنمی   شویم،مرتکب

ارتکابماا.بگذاردکاروکسببربدیتأثیراشتباه،آنمباداکهباشیمنگران
همنمدیرا.شودتلقیرشدبرایفرصتیبایدوا   ستطبیعیکاملاً اشتباه،
درکردناشتباهازترسچراکهاینجاستسوالاما.می   شوندخطامرتکب
رد؟کغلبهآنبرمی توانچطورکجاست؟آنریشهدارد؟وجوداصلاًکار،محیط

تنهااشماگربه خصوص.باشدوحشتناکمی تواندکارمحیطدرکردناشتباه
لمثخانواده،هزینه   هایپرداختومعاشامراربرایوباشیدخانواده   تاننان   آور
ریسکشایگستردهتان،اشتباهابعاداگر.باشیدمتکیحقوقتانبهخانه،اجاره

ختلفمسناریوهایبهمی   لنگد،کارجاییکوقتیکه ا  ستطبیعیباشد،بالا
اتفاقنفلااگر»:می   شوندشروعجملهاینبامعمولاًکهسناریوهایی.کنیدفکر

«چه؟بیفتد

کارمحیطدرکردنوتتباهوسترسبرغلبه
استرسودلهرهدچارمی   آید،پیشکارشاندرمشکلیوقتیآدم   ها،اکثر

شده،نمتوجه   اشکسیکهباشدجزئی«سوتی»یکمی توانداشتباه.می   شوند
صرف.ندکتحمیلموسسهیامرکزبهبزرگیمالیضررکهبزرگاشتباهیکیا

کار،طمحیدراشتباهارتکاباسترسبرغلبهافتاده،اتفاقیچهاینکهازنظر
مکنمبیافتد،قلمازمرحلهایناگر.استراه حلیافتنراستایدرگاماولین
یاه،داشتوجودشانحلامکانکهمسائلیلاپوشانیبهکندشروعفرداست
هکدهدسوقسمتیبهراوضعیتحتییاکندخراب   تربلندمدت،درراکارها
.شودمتوجهایشانمدیر

شدنظاهرقدرتمندوکاربامرتبطاسترس   هایبرغلبهبرای
:هددانجامرالـمراحاینبایدفردهراشتباه،ارتکابازپس

   آید،میپیشکاردراشتباهیوقتی.کندپردازشراخوداحساسات:اولگام
یه،ثانچندازپساما.کندشرمسارییاسرخوردگیاحساسکها   ستطبیعی

ایناگر.کندفکرمنطقیمی تواندفردوقتآن.بگذرندبایداحساساتاین
شخودوبگذاردزمانکمینرفت،بینازفرداحساساتونیفتادفوراًاتفاق

ین   ،ماشدریاکندصحبتمفصلمعتمد،دوستیکبا.کندبررسیراموضوع
دوباره،شروعازقبلیادهدشرحرااحساساتشوکندضبطراخودشصدای

.کندتازههواییوبزندقدمآزادهوایدرکمی
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یطمحدراشتباهاتمعمولاً.باشدداشتهمسألهازدرستیارزیابی:دومگام
هبمی تواننداوقاتبیشتراشتباه   هااین.نیستزندگیومرگحددرکار،

شتهندااشتباهابعادازدرستیارزیابیفرداگر.شوندرفعیااصلاحسرعت
اینکهکندتمرکزآنمنفیپیامدهایرویحدازبیشاستممکنباشد،

.شودآیندهدربیشترخطاهایبهمنجرمی تواند

خطابابتکههستلازماگر.کنداعترافاشتباهتبهفرد:سومگام
،استکوچکمسألهاگر.دهدانجاممحترمانهوفوراًراکاراینکند،عذرخواهی

سألهماگر.می کندمافاتجبرانوکفایتچتیاایمیلطریقازجملهدویکی
فرد.یردبگتماسمدیربافوراً یابدهدراجلسهیکترتیبآمده،پیشبزرگی

راباهاشتاینجلویچگونهآینده،درداردقصدکهدهدپاسخسوالاینبهباید
.بگیرد

ازمشابهیاشتباهاتهمقبلاًشاید.کندمرورراخودواکنش:چهارمگام
واهدافسرگرمواستشلوغسرمانوقتیمعمولاًاماباشدزدهسرفرد

زمان.ممی کنیفراموشراسابقاشتباهاتراحتیبههستیم،مختلفپروژه   های
وعوقصورتدرفردمی کندکمکاشتباه،بهنسبتواکنش   مروروگذاشتن

وبارهاراواحداشتباهیکآیا.بپرسدسوالخودشاز.کندعملبهترمجدد،
برایمی توانیدتغییراتیچهاست،چنیناگرشده   است؟مرتکببارها

کند؟ایجادآنمجددوقوعازجلوگیری

سالمروتینیکبهبازگشت.کندتمرینراخودازمراقبتفرد:پنجمگام
وگیریجلآیندهدرکاریاشتباهاتازوتخلیهانباشتهانرژی   هایمی کندکمک
بدنآبکمبودیاناکافییاناسالمتغذیهخواب،کمبودمثلمسائلی.شود

رخقطعاًد،بوخودمراقببیشترفرداگرکهشونداشتباهاتیبهمنجرمی توانند
.نمی   دادند

اعتمادکسببرایراهآسان   ترین.کندارزیابیراخودعملکردفرد:ششمگام
اگرحتیدهد،ارائهخودازدرخشانعملکردهموارهفردکهاستایندیگران

تپشراگذشتهداردفرصتزمانیهردرفردخورده   است،شکستگذشته،در
.بزندرقمخودبرایغنیوموفقکاریزندگییکوگذاشتهسر

دهند؟رشان وکنشبایدچطورمدیرون
.استاشتباهاتشانبارابطهدرکارکنانبهکمکوواکنشبهموظفمدیری،هر

حیهروحفظبهتنهانه،کارایندقتباانجامشرایط،پرفشارتریندرحتی
گیریجلونیزآیندهدرمشابهاشتباهاتوقوعازبلکهمی کندکمککارمندها

تمایزهوجمی تواندکارمند،اشتباهاتبهنسبتمدیریکواکنشنحوه.می کند
کهنیسازمارهبرباشد؛مدیرانسایربا«تحول   آفرینسازمانیرهبریک»میان

رااصلاحنیازمندمواردآنها،باهمراهدارد،نزدیکتعاملخودکارمندانبا
مدیرراگ.می   شتابدیاری   شانبهضروری،تغییراتایجاددرومی کندشناسایی

تاسممکننکند،کمککارکنانبهاشتباه،وقوعصورتدرونباشدچنین
هرکهکنندکاریبایدمدیران.بدهددستازهمراخودکارکنانبهترین
ندنکسعیمدیراماباشدسختشاید.باشدآموزشبرایفرصتیاشتباه،
کهکندترسیمطوریراشرایطآن،جایبه.کندحلرامشکلخودش

سراغمدیرکهوقتی .کنندتلقیتوسعهوبهبودبرایفرصتیراآنکارمندها
کهرسدبپاوازوباشدکنجکاوابتداشده،اشتباهیمرتکبکهمی   رودکارمندی

عضایاباصحبتهنگامچیست؟وضعیتدربارهدیدگاهشوافتادهاتفاقیچه
مدیرهکبدانندکارمندانتاکنداستفاده«فعالدادنگوش»مهارت   هایازتیم،

اگر.ندکاعترافسرعتبهکارمنداستممکن.می   کندتوجهصحبت   هایشانبه
آنهب،(استشایعاتفاقیکه)نبودهاوتقصیرکهگرفتگردنرااشتباهی
.شودرسیدگی

سألهمرویراخودتوجهوتمرکزمدیرنکرد،اعترافخوداشتباهبهکارمنداگر
تابدهدآزادیتیماعضایبهبایستیمدیر.مقصریافتننهکند،معطوف

عادل،متومنصفانهشکلیبهراخودبازخوردسپسکنند،پیداراآنخودشان،
زاوگرفتهدرسمربوطه،اشتباهازکهکندتشویقراآنهابعد،ودهدارائه

.کنندجلوگیریتکرارش

باه شده، بهترین روش گفت وگو با کارمندی که مرتکب اشت
.تـــــوری اســـــه حضــــسـلـــــج

دریحضورملاقاتشایدمی کننددورکارییاهستندقراردادیکهکارمندانی
رسیبربرایدارد،وجودشرایطیچنیناگر.نباشدممکنفیزیکیمکانیک

.شوداستفادهدیجیتالابزارهایازمسأله

وجودپروژهمدیریتابزارهایدرکهفردیوظایفلیستوگزارش   هامثلاً
بهدیرانمکهچرابروندکاربهنیزاشتباهاتازجلوگیریبرایمی تواننددارند،
ضااعازخودانتظارموردرفتارهایواقداماتطرحبرایآنهاازمی توانندراحتی

.دهندبهبودراوظایفمدیریتفرآیندکلوکننداستفاده

مکنماست،چنیناگر.می دهندرختکراربهاشتباهاتکهمی   آیدپیشگاهی
کردشعملبهترینارائهازمانعکهباشدرفتاریالگوییکدچارکارمنداست
بارابطهدرایده   هاییوشدهعملواردمی تواندمدیرمواقع،ایندر.شود

اشتباه،نوعیکوقوعازکهعادت   هاییدهد؛پیشنهادسالمعادت   های
تبلیغاتیمحتوایبازاریابی،تیماعضایازیکیکنیدفرض.می کنندجلوگیری

رارتکمدامبازاریابی،دررایجاشتباهاینومی کندمنتشرموعدازدیرتررا
کارهایلیستروز،هرکهبخواهداوازآن،ازجلوگیریبرایمدیر.می شود

وباشدوظایفشبهحواسشمی کندکمکاوبهاین.بنویسدراروزانه   اش
استمهمنکتهایندرک.برساندپایانبهراکارهایشمی شودتشویقهمزمان،

ند،می   آیپیشگاهیازهرکهاشتباهاتیبابتکارمندهاتنبیهومجازاتکه
دلدردبهبوبرایفرصت   هاییاشتباهات،این.استبی   تأثیروناعادلانهروشی

.بپذیرندبازآغوشباراآنهابایدکارکنانهمومدیرانهمکهدارندخود

د؟کنوعتروفاهاتشـوتتببهحرفه   ویمحیطدرفردیکچطور
ه   ای،حرفمحیطدرباشدلازمکهبگیردقرارشرایطیدرفرداستممکنگاهی

ت،صداق»است،میاندرکارمحیطدراشتباهازصحبتوقتی.کندعذرخواهی
برندببینازرااعتمادمی توانندخاصاقداماتبعضی.«استسیاستبهترین

.کندکمکاعتمادبازسازیبهمی تواندعذرخواهیاما

ازنظرصرفمی   کندعذرخواهیاوازداردکهرافردیهرانساناستمهم
آنهادویهربهآزادانهگفت وگوییک.دهدقرارخطابنام،باجایگاهش،

انهغیرخالصعذرخواهیازهمچنین.کننددرکبهتررایکدیگرمی کندکمک
ایدبگذاشته،کسیبرشخصیتاثیرفرداشتباهاگر.می شودجلوگیری
کهکنداعترافوباشدداشتهجرأتوبشناسدرسمیتبهرااواحساسات

ایجادبزرگتفاوتیفرد،بادیگرانبرخوردنحوهدرمی توانداین.استمتأسف
.کند

زیبرنامه   ریاشتباه،جبرانبرایوبپذیردراخوداقداماتمسئولیتفردهر
چیزهمهداردقصدکهمی   دهدنشانآنهابهدارد،برنامهفردوقتی.باشدداشته

.کنددرسترا

فردنبایدوشودجلوگیریاشتباه،آنتکرارازتاباشندواقع   بینانهبایداهدافی
.بدهدخرمنسروعده   هاییاشودجوگیرمبادا

باابطهردرتوانندمینفردوهرشد،پذیرفتهکنندهاشتباهفردعذرخواهی   اگر
وفکرآمده،پیششرایطدربارهوکنندمذاکرهیکدیگرباراه حل،

زاجلوگیریووعده   هایشبهعملبرایایشانوکنندلحاظرااحساساتشان
.بکندراخودسعیتماماشتباه،تکرار

؟گرفزدرسارــکمحیطدروتتباهاتوزتوونمیچگوره
هممهمایناماکننداعترافخوداشتباهبهوباشندصادقافرادکهاستمهم

به.وندبرپیشوبگذارنندسرپشتراماجراآنمثبت،ذهنیتیکباکهاست
واهندخافسردگیاحساسدچاراشتباه،ارتکابازپسبلافاصلهزیاد،احتمال

.شوندربرگشت   پذیرتوبهتربلندمدت،درمی توانندآن،ازیادگیریبااما.شد

هدافاتعیینبوده،جزئیاشتباهاگر.استبهبودبرایبرنامه   ریزیاول،گام
.شودعملیراآموخته   هاودرس   هاکهکردخواهدکمکاجراییبرنامهوفردی
شدهمتوجفرداگرمثلاً.گرفتکلیدرسیکمی توانشرایطی،هرازتقریباً

برایسازمانیاستراتژی   هایاعمالبوده،فراموش   کاریاشتباهش،منشأکه
بهرانندهناامیدکنقاطو   پیشرفتروندسپس.کندکمکمی تواندحافظهبهبود
.کردثبتمجازیفایلیادفترچهیکدرزمانمرور

اهدافتلیسواجراییبرنامهبهراآنهاشد،پیداوقتیوگشتالگوهادنبالبه
وتربهنتایجبهشده،اعمالتغییراتآیاشوددقت .کنداضافهخودشخصی

ادامهوکندایجادتغییراتیمجدداًنه،اگر.نهیامی   شوندمنجرپایدارتر
.دهد

- Wrike.com:    منبع  
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ساختار طبیعی بدن   چاقی موضعی
کارتناس ورتد تغذیه/سامان خالصی

آرزویشود،لاغرتانشکمفقطاینکهآرزویمتأسفانه
همچاقران هایوصافشکمیکداشتنونیستواقع بینانه ای

جوریهربخواهیدهمشمااگرحتیصورتهردر.نیستطبیعی
تارساخکهچراشد،نخواهیدموفقکنیدایجادراحالتاینشدهکه

.دادنخواهدشمابهرااجازهاینبدنتانطبیعی

کهییجابیشترینباشد،اضافیچربیدارایوچاقبدنتانهمهاگر
قاطناگرحتیوبودخواهدشکممی کنند،پیداتجمعچربی هااین

هداشتاضافیچربیحالهربهولینباشد،چاقهمبدنتاندیگر
شاننبرآمدهوبزرگشکمیکشکلبهراخودشچربیاینباشد،

.می دهد

چقدرمی کندتعیینکهشماستبدنساختاراول،درجهدر
اضافیچربیمعمولاً .باشیدموفقتانشکمکردنلاغردرمی توانید

مانیزبنابراینمی کند،پیداتجمعران هایشانوشکمدرزنانبدن
.شدخواهندلاغرنقاطاینهمهازاولمی کنید،کموزنکه

 .استبزرگشانشکمولیدارند،لاغرتریران هایمعمولاًمردان
کردنلاغروباشدکهشکلهربهشمابدنیساختارحالهردر

اینبردلیلباشد،دشوارکههمقدرهرشکمموضعیچاقی
تلاشکردنشلاغربرایونکنیدتوجهآنبهاصلاًشماکهنمی شود

لوهجزشتراشمااندامچاقیایناینکهازگذشتهواقعدر.نکنید
بالاهمراعروقی-قلبیبیماری هایبهابتلاریسکداد،خواهد
نگیریدکمدستراشکمیچاقی .بردخواهد

تغذیهتیوهدرمهمتغییرچند
غذاکمتربایداولدرجهدرشود،لاغربزرگتانشکممی خواهیداگر

.یدنمایمحدودبسیارراشیرینغذاهایمصرفخصوصبهوبخورید
وجودزیادیبحث هایآنسربرکهاستمسئله ایآبنوشیدن

حلزودترچربی هاکهمی شودباعثآبنوشیدنطرفیاز.دارد
نشانبزرگ ترراشماشکمهماضافیآبدیگرطرفازوشوند

وقتیچهعادیمواقعدرچهحالتیهیچدرولیداد،خواهد
.نکنیدمحدودراآبنوشیدنشود،لاغرتانشکممی خواهید

 ترکوچکشکممبخورمآبکمتراگرکهشویدوسوسهاستممکن
د،ننوشیآببدننیازعلیرغمخاطرهمینبهوآمدخواهدنظربه

ردردسبهشود،مواجهمایعاتکمبودبابدناگرکهبدانیدولی
.افتادخواهید  

کربوهیدرات هایدارایغذاهایخوردندرکهاستایندیگرنکته
انرژیدارایمواداینحالهربهچوننکنید،زیاده رویهمسالم

کوتاهیمدتدرراخوراکی هااینزیادیازمقداراگروهستند
هککردخواهددریافتزیادیانرژییکبارهبهبدنتانبخورید،

.کندمتابولیزهراآن هانمی تواند

کنید،جهتوآنبهبایدشکمکردنلاغربرایکهنکاتیازدیگریکی
راوعدههرحجموبیشترراغذاییوعده هایتعدادکهاستاین

.نماییدکمتر
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رادخوشکممی خواهندکهکسانیبرایتنهانکتهاین

کهاییآن هبرایکلیطوربهبلکهنیست،مهمکنندلاغر

براینیزومی گیرندرژیمکلیکردنکموزنبرای

انشایهمنیستندچاقودارندمناسبیوزنکهآن هایی

ینابایدنشوند،چاقاینکهبرایآخردسته.استتوجه

 .کنندرعایترانکته

ردکهکساریبرویتغذیه ویتوصیه های
...هستندتکمکردنلاغــــــرآرز ی

اآن همصرفقطعکهمی خوانیدغذاهاییدربارهاینجادر

ووزنکاهشدرقطعاًسالمغذاهایباآن هاجایگزینیو

خواهدموثرشکمکردنکوچکآرزویشدنبرآورده

.بود

نخوریدهله هوله*

غذاییارزشکهبیهودهخوراکی هایاینخوردنبهاگر

عادتدمی کننتحمیلبدنبهاضافیکالریفقطوندارند

اهربهترین.نیستساده ایکارآن هاترکباشید،کرده

هنگخانهدرونخریدراخوراکی هاایناصلاً کهاستاین

بهنیفتدآن هابهچشمتاناگرترتیباینبه.ندارید

نایوداشتنخواهیدعلاقهآن هاخوردنبهدیگرتدریج

.استجلوبهبزرگیگامخود

ونمکدارایخوراکی هااینکهاستایناصلیعلت

مسدیمصرفکهداردسدیمنمک.هستندزیادیشکر

استمانعیخودکهمی شودبدندرآباحتباسباعث

نوعازهمغذاهاایندرموجودقندهای.وزنکاهشبرای

رده،ببالاراخونقندکوتاهمدتیدرکهساده اندقندهای

روندامرهمینکهمی شوندزیادانسولینتولیدبهمنجر

بیشترراشمااشتهایومی کندکندراچربی سوزی

.کردخواهد

بشناسیدراکربوهیدرات ها *

محضاشتباهغذاییرژیمازکربوهیدراتدارایغذاهایحذف

آن.بدنوعهمودارندخوبنوعهممواداینولیاست،

رکنابایدشده اند،درستتصفیه شدهآردهایباکهغذاهایی

ازیک هاکوپاستابیسکویت ها،سفید،نانوبرنج.شوندگذاشته

کنید،نفخمی شوندباعثآن ها .هستندخوراکی هادستهاین

نتانبددرچربیوشویدمبتلایبوستبهشود،مختلغذاهضم

.یابدتجمع

ان هاینآن،کربوهیدراتتأمین کنندهمنابعکهرژیمیمقابل،در

،قهوه ایبرنججو،ناننشده،تصفیهوکاملآردازشدهتهیه

الم ترسمراتببهباشند،سبزی هاومیوه هاشیرین،زمینیسیب

.بودخواهد

باشیدمصنوعینوشیدنی هایمراقب *

هکهستندنوشیدنی هاییانواعازیکیمصنوعیآب میوه های

بدندرمی باشند،«مایع»چونمی کنیمفکرماازخیلی

نی هانوشیدایناکثرکهحالیدرنمی کنند،چاقمانونمی مانند

.هستندپرکالری

...کنیددقزهمباز
دارایغذاهایخوردندرکهاستایندیگرنکته

نایحالهربهچوننکنید،زیاده رویهمسالمکربوهیدرات های

راخوراکی هاایناززیادیمقداراگروهستندانرژیدارایمواد

یافتدرزیادیانرژییکبارهبهبدنتانبخورید،کوتاهیمدتدر

بهبدنواقعدر.کندمتابولیزهراآن هانمی تواندکهکردخواهد

اینناچاربهونداردنیازیاندکزماندرانرژیهمهاین

.شدخواهندتبدیلچربیبهاضافیکالری های

رخوریدغذوتبآخر
یکخوردنغذاازپسوخسته اندهمهشبآخرکهاستواضح

بالاخونقندترتیباینبه.می روندخوابتختبهراست

ادایجبههمامراین.شودمصرفانرژیهیچاینکهبدونمی رود،

.می انجامداضافیچربی

تبیان-:منبع
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دمنوش هایی بروی سلامز جسم   جان
چای تسکین بخش رعنا   روزیاره

وبودهلذت بخشبسیارشامازبعدرازیانهوبابونهنعنا،چایمخلوطنوشیدن
معدهناحیه یدرویژهبهاعصابآرامشبهکمکورودهومعدهنفخرفعجهت

.استمفیدبسیاررودهو

لازممواد

چای خوریقاشقنصف:رازیانهدانه های▪

عددیک:بابونهکیسه ایچای▪

عددیک:نعنابرگکیسه ایچای▪

میلی لیتر250:جوشآب▪

.)تمایلصورتدر)چای خوریقاشقیک:نعناشربت▪

تهیهروش

وانلیداخلبابونهونعناکیسه ایچایباهمراهوکردهخردرارازیانهدانه های
4تا3مدتبهنعلبکیباراآندروریختهداغجوشیده یآبآنروی.بریزید
.کنیدلمیوکردهصافراآنسپس.بکشددمخوبتابگذاریدوببندیددقیقه

چای بادررجبویه با تربز زرجییل
بهآنمحتویفنجانوشودتهیهآرامیبهداغچایاینازفنجانیکاگر

فکر،آرامشبرایشود،میلنیزآرامیبهوگرددنگهداریدستدرآرامی
کهاستماده ایخودچای،ایندربادرنجبویه.می کندمعجزهروحوجسم
.می کندکمکاضطرابوبی خوابیرفعبهومی شودآرامشباعث

لازممواد

عدددویایک:بادرنجبویهکیسه ایچای▪

عدددویایک:بابونهکیسه ایچای▪

عدددویایک:نعناکیسه ایچای▪

میلی لیتر500:داغجوشیده یآب▪

.(کردطعمخوشبرای)نعنایازنجفیلشربتمقداری▪

تهیهروش

وکنیداضافهآنبهراجوشآبودهیدقرارقورییافنجانیکدرراچای ها
شدنطعمخوشبرایوکردهصافراآنبعد.بکشددمدقیقه5تا4بگذارید

.کنیداضافهزنجفیلیانعناشربتآنبه

معجون کاکائوی موز   هلو
وجودمکاکائوی.استنشاط آورحالعیندروکنندهسیرمغذی،نوشیدنیاین
بو12بویتامین  های.می کندتولیدآندورفیننشاط آورماده یبدندرآندر
ه یمادسویا،درموجودمتیونینمجاورتدرنوشیدنیایندرموجودفولاتو6

واعصابتقویتموجبومی کندتولید (SAME) متونیناس ادنوزیلنشاط آور
.می شودشخصدرخستگیرفع

لازممواد

دو،(شدهحلقهحلقه)کندهپوستعددیک،(شدهقطعهقطعه)موزیکنصف
مغذیسویاعصاره یمیلی لیتر250غنی شده،کاکائویپودرچای خوریقاشق
.وانیلطعمباشده
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تهیهروش

بهتابزنیدهمخوبوریختهبرقیمخلوط کنیکدررافوقمواد
میلروزطولدرراآنبعد.آیددریکنواختکاملاپورهشکل
.کنید

روتیدری کلسیم دور میوه ها 
اینبهشدید،عضلاتگرفتگیدچارروانیفشارهایدراگر

مهمماده یدودارایپرملاتنوشیدنیاین.آوریدروینوشیدنی
وبوده6بویتامینوکربوهیدارت هایعنیاضطراب،رفعبرای

حاویآندرموجودموزچون.داردنیزدیگریسلامت بخشفواید
،آنتی اکسیدانداشتندلیلبهآلووکشمشواستپتاسیم

.استایمنیسیستمکننده یتقویتوداشتهپیریضدخاصیت

لازممواد

4قرمز،انگورآبمیلی لیتر125تازه،پرتقالآبمیلی لیتر125
بهمیخکعدد3کشمش،گرم35هسته،بدونخشکآلوعدد
میلی لیتر250موز،نصفشیرین،فرنگیفلفلعدد2کامل،طور
کمیچربی،بدونسادهماستمیلی لیتر125چربی،بدونشیر

.آویشن

تهیهروش

فرنگیفلفلومیخککشمش،آلو،آب میوه ها،قابلمهیکدر
کمراحرارت.بیایدجوشتادهیدحرارتوبیامیزیدراشیرین

ازراقابلمه.بپزدکمحرارتبادقیقه5مدتبرایبگذاریدوکرده
لفلفومیخک  هاسپس.شودسردبگذاریدوبرداشتهاجاقروی

تفادهاسباوکنیداضافهآنبهراموزاکنون.کنیدخارجراشیرین
بهپورهحال.درآوریدپورهصورتبهراآنبرقیمخلوط کناز

اضافهآنبهراماستوشیروریختهظرفیکدرراآمدهدست
راآنگرمیاسردمی توانید.شودمخلوطخوبتابزنیدهموکنید
.کنیدمیل

دم کرده ی زعیروری گل گا زبان   رعنا
وگاوزبانگلاعصابمقویاثرکناردرزعفرانشادی آورخاصیت

نایکهشدهموجبنعناکننده یعفونیضدوگرمطبیعتنیز
.دباشکارسازعصبینگرانی هایازبسیاریدرمانبرایدم کرده 

لازممواد

یاریحانبرگگرم10تازه،نعنابرگگرم10گاوزبان،گلگرم10
کمیداغ،جوشآبلیوان3زعفران،آباستکانیکتازه،پونه ی
.طبیعیعسل

تهیهروش

قوریداخلکردن،مخلوطونیم کوبازپسرافوقگیاهانابتدا
راقوریدروبریزیدداغجوشآبآنرویریخته،چینییالعابی
سپس.بکشددمتابگذاریددقیقه20ملایمحرارترویوبسته

بهوکردهمخلوطعسلوزعفرانآبباوکردهصافراآنآب
یلماستکانیکغذاهرازقبلساعتنیموآوریددرشربتحالت
.کنید

نوونیک-:منبع
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وز خوردن خرمالو غافل رشوید 
کــارتنـاس تغذیــــه/ فاطمه بلالی

واسیمپتعنصردوداشتندلیلبهخرمالوپاییزیمیوهمصرف
.استافراددربالافشارخونوچربیکاهشموجبمنیزیم

خاصیتخرمالوبهمنیزیموپتاسیمهمچونعناصریوجود
دادهنیزفشارخونو(LDL بدکلسترول)چربیدهندهکاهش

افرادوقلبیبیمارانسلامتیبرایمیوهایندلیلهمینبهواست
ادیزیمقداروجود.استمفیدبسیاربالافشارخونوچربیدارای
،Cویتامینفنول،تانن،همچوناکسیدانیآنتیموادوفیبر

.تاسمیوهاینسرطانیضدخاصیتباعثلوتئینولیکوپن
انرژی،کیلوکالری80حاویخرمالومیوهگرم100هراست،گفتنی

.استآبگرم79وپیچیدهوسادهقندگرم19

دارایهمچنین.استبتاکاروتنو A ویتامینازسرشارخرمالو
در.باشدمی B1،B2،B3،C هایویتامینتوجهیقابلمقدار
معدنیمواددارایطعمخوشورنگخوشمیوهاینضمن

وممنیزیفسفر،آهن،گوگرد،کلسیم،مانندبدنبرایضروری
 .استپتاسیم

یتندرستوسلامتیدرمؤثرینقشفوق،معدنیموادازیکهر
نیزکودکانبرایباشد،رسیدهخوبیبهخرمالواگر.دارندمابدن

ضمندر.استمؤثرآنهانموورشددروشودمیمحسوبمفید
حفظوکودکانرشددرکلسیم.استآوریاشتهامیوهخرمالو
وسازیخوناصلیعنصرآهن.استمؤثربزرگسالانبرایانرژی

.باشدمیکبدوکلیهدهندهشستشووآوراشتهاپتاسیم

ویکلیوکبدیبیماریهایونقرسبهمبتلاافراددرمیوهاین
باوتاسگلوکزولوولزشاملخرمالوقندیمواد.استمؤثربسیار

قند،بیماریبهمبتلایانبرایاست،درصد20آنمقدارکهآن
.استپکتینزیادیمقدارحاویخرمالو .نیستبخشزیان

اهشکباعثکهاستآبدرمحلولفیبرهایانواعازیکیپکتین
.شودمیخونهایچربی

:ازعبارتندخرمالودرموجوداسیدهای

درودموجسلولزترتاریک،اسیدوسیتریکاسیدمالیک،اسید
یمترآسانآنهضمنظراینازواستکمنسبیطوربهخرمالو

ممکنگاهیکهباشدمیتاتنکمیمقداردارایخرمالو.باشد
.شودیبوستموجباست

چنانچه.است A ویتامینازسرشارخرمالوشد،ذکرکههمانطور
رایناییبقدرتتنهانهنرسد،بدنبهکافیمقداربهویتامیناین
یمموهاوناخنپوست،شدنشکنندهباعثبلکهکند،میکم

یمایجاداختلالنیزبدنسلامتوهوشمیزاندرهمچنین.شود
 .شود

همچنین .کرداستفادههازخمدرمانبرایخرمالوآبازتوانمی
ینامصرف.استمفیدبسیارگلودردودهانآفتبرایمیوهاین

.شودمیتوصیهشماهمهبهارزشبامیوه
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وراربهترین دور ی تقویز کلیه
متــخـــصص تغذیـــه/ مرتضــی صیوی

جهتدرانارمصرفواستسالمندانبرایکلیهتقویتدارویبهترینانار
ؤثرمسرطانومغزیسکتهعروقی،وقلبیهایبیماریبهابتلاءازپیشگیری

وقدیمیکتاب هایدروداشتهزیادقدمتکهاستمیوه هاییازیکیانار .است
یکعنوانبهانارازقرآنکتاب مقدسدرهمچنین.استشدهیادآنازسنتی

رفمصوداشتهدرمانیزیادخواصانارکهگفتمی توانوشدهیادبهشتیمیوه
ن،چییونان،هند،درایرانبرعلاوهقدیمدر.استمؤثربدنسلامتیحفظدرآن

حالدرومی شدهکشتمیوهایننیزایتالیاوقبرسفرانسه،تونس،افغانستان،
صاصاختخودبهراانارتولیدازبالاییسطحقزاقستانواسپانیاآمریکا،حاضر

تنهزار700سالانهوبودهانارکشتزیرزمینهکتارهزار60نیزایراندرداده اند؛
.می شودتولیدکشوردرانار

همچنیناست،آرامش بخشبنابراینبوده2بو1بویتامینازسرشارانارمیوه
پتاسیم،منیزیم،آهن،همچونمعدنیموادوCویتامینشاملبهشتیمیوهاین

رفمصکهاستشدهمشخصشدهانجامتحقیقاتاساسبر.استسدیموفسفر
ومغزیسکتهعروقی،وقلبیبیماری هایبهابتلاازپیشگیریجهتدرانار

4هبمربوطبیماری هایدلیلبهکشوردرروزانهمرگازنیمی.استمؤثرسرطان
می توانانارمصرفبااینبنابراست،سرطانومغزیسکتهعروقی،وقلبیبیماری

.کردجلوگیریبیماری هاایناز

استکفنولیوپلی فنولمحتوایوبودهآنتی اکسیداندارایاینکهدلیلبهانار
درولیزهیقابلتانن هایوجوددلیلبهآنآنتی اکسیدانوداشتهضدتومورخاصیت

ودوجنیزانارداخلسفیدقسمت هایوپوستدرآنتی اکسیدانایناستشدن
دچاریاوداردالتهاببدنشانکهکسانیاستآمدهسنتیکتاب هایدر.دارد

استمؤثرآنهادرمانجهتانارآبمصرفهستندغضروفیناراحتی هایوآرتروز
ف هاغضروتحلیلازجلوگیریدرمهمینقشوبودهضدالتهابانارآباینبنابر

بهنارادانه های.می یابدتسکینمیوهاینمصرفبامفاصلیدرداینکهضمندارد،
درزائدموادترانزیت تایمواستمناسبگوارشبرایبودهفیبردارایاینکهدلیل
وهیافتکاهشبدندرزائدموادتوقفزمانکهمعنیاینبه.می دهدکاهشرابدن
.می کندجلوگیریکلونسرطانهمچونسرطان هاییبهابتلاازمسئلهاین

.می کندخارجبدنازراسموموکاستهرابدنچربیمیوهاینمصرفهمچنین
نابربمی کند،پاکرامعدهوکردهدباغیراشکمنیزانارداخلسفیدپوسته های

.می شودتوصیهشدتبهآنمصرفاین

فیهتصراخونهمچنیناست،مؤثربدنضعفرفعوکم اشتهاییدرانارربمصرف
.می شودتوصیهمیگرندرمانبرایومی کند

10چربی،0.3پروتئین،0.4آب،گرم82انرژی،کالریکیلو38اناردانهگرم100در
0.03آهن،میلی گرمنیمسدیم،میلی گرم3وکلسیمگرم4نشاسته،گرم

.داردوجودپتاسیممیلی گرم260همچنین،B1میلی گرم0.02وB2میلی گرم

انارقسمت هایتمامپساستمؤثراسهالدرمانبرایاناردرختریشهوپوست
صنعتدراناردانه هایوگلریشه، پوست،ازوداشتهدرمانیمختلفخواص

.می شوداستفادهداروسازی

نهمچنیاستمؤثردارند،ادرارمجاریمشکلکهبیمارانیبرایشیرینانارآب
نایدرپلیپرشدازبینیداخلآنقطرهچندچکاندنوعسلباانارآبمخلوط

.می کندجلوگیریبدنعضو

صدایشدنبازجهتواستسالمندانبرایکلیهتقویتدارویبهترینانار
گلاننیزانارریشهپوستجوشاندنمی شود،توصیهانارآبمصرفخوانندگان

شاندنجوداشته،نامنظمقاعدگیکهبانوانیهمچنینمی برد،بینازرامعدهوروده
.استمؤثربرایشانآنمصرفواناربرگ

یکهمچونکنجدروغنهمراهبهانارگلپوستمخلوطسوختگیدرمانبرای
کهیزمانومی بردبینازرادهانزخمنیزانارگلدم کردهوبودهمؤثرموضعیپماد

.شویمبهره منددندان دردبرایآنازمی توانیمکنیمدمراانارریشه

ازانارمصرفکهاستکردهاعلاماخیراً آمریکاکشاورزیودارووغذاسازمان
.می کندجلوگیریپروستاتسرطان
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عرقحبیدحمیکحنحدرمانحکمحخون 
کارشنااحتغذیهحنحرژیمحدرمان / مههساححسینحپورح

ازSalix aegyptica علمیناموEgyptian انگلیسینامبابیدمشک
آنسنبله هایبیدنژادازاستگیاهیبیدمشک.است Salicaceaeتیره

آنهبکهمی شودگرفتهگیاهاینگل هایازاسانسی.استمعطراسانسدارای
.می گویندبیدمشکعرق

هکدارندفرقکمیهمباهاپایهاینکهپایهدوبید،نژادازاستایدرختچه
باپوستزیرچوب.متر8-10ارتفاعبهکوچک تر،معمولیبیدازآناندازه
بهیکسالههایچهشاخه.میلیمتر2–18طولبهمشخصخطیهایزخم

دارنوک.بیضوییامرغیتخمگلدارهایجوانه.میلیمتر7/2 –8/1ضخامت
برگها.میلیمتر6-4عرضبه12-6طولبه،(کند)گردنوکیاکوتاهنسیار
.میلیمتر55-25عرضبه120-50طولبهبزرگ،نسبتاً

ابهالبهدرخمیده،بیشوکمگستردهکرکهایباتحتانیسطحمرکزدر
بکمشهایرگهرویرسیدهحالتدرفشرده،بیشوکمنادرنسبتاکرکهای

.تاسمتفاوتمادهونرهایپایهدرآنهایبرگ.مشخصکاملاًتحتانیسطح

:مشکبیدترکیبات
سیداکمیمقداروژرانیونسالیسین،تانن،چونترکیباتیبیدمشکعرق

نئولپیگاماترآلفاوودکانفنشون،لینالول،استات،مقادیریو.دارداسیتیک
.شودمیدیدهاستاتبورنیلترکیباتاینبیندر

درصد۲۱اوژنول

درصد۶۰پارامتوکسی بنزن

درصد۳/۲اوسی من

درصد۵/۲سدرن اکساید

درصد۴دکانول

درصد۱۶کارون

درصد۹کارواکرول

درصد۴سیترونلیل پروپیونات

درصد۷/۳سدرانول

درصد۸/۱متیل اوژنول

درصد۷/۲آلفاترپی نئول

:مشکبیدخووص
جنسیقوایمحرکواعصابقلب،تقویت کنندهوملینگیاهیبیدمشک

اهدستگداروییگیاهاین.استمفیدخونیکمدرمانبرایآنمصرف.است
وآرامبخشبیدمشک،عرق.می دهدافزایشرااشتهاوکردهتقویتراگوارش

یاربسآنسلامتیحفظبرایوبودهقلبمقویبیدمشکعرق.استخواب آور
 .ردداتب برخاصیتومی شودتبکاهشباعثهمچنینواستموثرومناسب

بیدمشکعرق .بخشدمیبهبودراروماتیسمیوعصبیدردهایافسردگی،
دارمقبهکنندهشیرینموادبدونآننوشیدنوآوردمیپایینراخونقند

تسکینراقاعدگیعلایموسردردها .دهدمینقصانراخونقندتوجهیقابل
.استمفیدحافظهتقویتبرای .دهدمی

طبسلاکدرمانیرژیموتغذیه:منبع
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میارجی گری در مددکاری وجتماعی
رز         آسایشگاه خیریه کهریزک ولبمدیر ومور وجتماعی / آرز  حسن زوده لیاسی

ضنقبهپاسخ دهینیزواختلافاتوتعارضاتحلبرایانسانی،مطلوبجامعهیکدر
ترسازگارانسانیکرامتباعرفواخلاقجملهازقضاییغیرابزارهایاستفادههنجارها،

وناکناجتماعیمددکاریدرمیانجی گری.استبرخورداراولویتازآن هابهتوسلوبوده
ژه ایویتکنیک هایوفرایندآنبرایومعرفیمناقشهحلرویکردهایازیکیعنوانبه

ازاستفادهوفرهنگیویژگی هایبهآشناییکهداشتنظردربایداست،شدهمعرفی
ردمی توانددارد،وجودفرهنگیهردرمیانجی گریومناقشهحلبرایکهسازوکارهایی

.باشدکنندهتعیینبسیارمیانجی گریموارد

گریمیانجیتعریف
میانجینامبهثالثشخصیکآندرکهاستاختلافحلروش هایازیکیمیانجی گری

ممکناختلافطرفین.می کندکمکتوافقبهرسیدندراختلافطرفینبه
گریمیانجیکهباشنددیگریشخصهریاافرادگروه ها،سازمان ها،کشورها،است

بی طرفشخصیرامیانجیمی بایستآنان.داشتخواهدپیدرآنانبرایرامنفعتی
مسائلجمله؛ازدارد،کاربرداختلافیموردمختلفموضوعاتدرمیانجی گری.بدانند

پذیرش،داوریبرخلافگریمیانجیدر.خانوادگیوکاریدیپلماتیک،حقوقی،تجاری،
ذاکرهمامکانفراهم آوردنمیانجیکاربلکه.نیستالزامیطرفینبرایثالثشخصنظر

.استممکنحلراهبهترینبهآن هارسیدنواختلافموارددقیقکشفوطرفین

کهاستپویاییوزمانبندیساختار،یکدارایاغلبخاص،صورتبهمیانجی گری
ونیقانصورتبهواستمحرمانهوخصوصیفراینداین.بی بهره اندآناز«عادیمذاکرات»

ومسیکعنوانبهمیانجی.استداوطلبانهصورتبهاغلبآندرمشارکت.می شونداجرا
نیک هایتکازمیانجی.هدایت کنندهتااستگرتسهیلبیشتروکندعملبی طرفشخص

بهکمکفشهدومی بردبهرهکنندگانمنازعهبینگفتگوبهبودیاکردنبازبرایمختلفی
وابستهمیانجیدیدگیآموزشومهارتبهبیشترکهاست؛توافقبهرسیدنبرایطرفین

درماند،ببی نتیجهونینجامدطرفینتوافقبهاستممکنمیانجی گرینیزگاهی.است
یینتعطرفینخودسویازمعمولاًآنمفادنیزتوافقبهدستیابیدرموفقیتصورت

ازریپیشگیوسیلهیکعنوانبهمی تواندمیانجی گریاختلاف،حلبرعلاوه.شده است
ندمانمی شودنیزاجتماعیانسجامترویجباعثمیانجی گری.کندعملنیزاختلاف
.قراردادیکدرمذاکراتروندتسهیل

میانجیانواع
ارزیابمیانجی-۱

وافقتسمتبهآن هاهدایتوموردشانارزیابیباطرفینآماده سازیرویمیانجینوعاین
وف هاضع.می کندارائهبرسندآنبهبایدکهجاییازتصویریمیانجی.می کندتمرکز

.می کندارزیابیراطرفینازیکهراستدلال هایقوت های

گرتسهیلمیانجی-۲
(نگهبان)محافظعنوانبهمیانجی هااین.می کندتسهیلراگفتگوتسهیل کنندهمیانجی
ورالعملیدستوساختارگرتسهیلمیانجی.نتایجومحتوامحافظنهمی کنندعملفرایند

.می کندفراهمبحثبرای

تغییردهندهمیانجی-۳
ازکه.داردتمرکزتغییراتتشخیصوتوانمندسازیازحمایترویتغییردهندهمیانجی

عملاطارتبرویتمرکزبا.می گرددممکننگریآیندهوتصمیم سازیسنجش،تشویقراه
اساییشنتشخیصوتوانمندسازیبرایطرفینگفتگوهایخلالازرافرصت هاومی کند
.می کند

:نتیجه
.استخطرناکنشودحلدرستیبهکهاختلافامااست،ناپذیراجتنابایپدیدهاختلاف،

نوعدلیلبهاجتماعیمددکاریویاورانههایحرفهجملهازمختلفهایحرفهمتخصصین
لحبرتاثیرگذاریشانوظایفمهمترینازیکیدارندکهوظایفیوهامهارتتخصص،
زایکیعنوانبه«مراجعمشارکتاصل»کهاستآنانخودمشارکتباافرادمشکلات

مددکاریمیانجینقش.استموضوعهمینگویایخوداجتماعیمدکاریاساسیاصول
ازسپتاسازدمیفراهممسئلهدردرگیرطرفِدوبرایفرصتیاختلاف،حلدراجتماعی

اختلافحلدرگریمیانجیشیوه.بپردازندخویشروابطتقویتبهاختلاف،حل
طرحازپستوانندمیاختلاف،درگیرافرادِکهاستمتکیواقعیتاینبرغیردادگاهی

ایهرشتهبلکهدهند،پایانخویشاختلافبهتنهانهآندربارهمذاکرهوخودمسئله
وآموزش.نمایندتقویتمشترک،درکوفهمایجاددلیلبههمراارتباطپیشین

یبرنامه هااست،مهمبسیارجامعهسطحدرمیانجی گریفرهنگایجاددرظرفیت سازی
حلجمعیمهارت هایومذاکرهتعارض،حلبربایدجامعهاعضایورهبرانبرایآموزشی

دربلکهمی کنندکمکفعلیتعارضاتحلبهتنهانهبرنامه ها،این.شوندمتمرکزمسئله
.کردخواهدکمکزیست پایداروانسجامتاب آوری،ارتقاءبهدرازمدت

-https://ensani.ir:منبع
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فنا ری های کمک کننـده 
زدوروی معلولیرودــوفبه

کارتناس ورتد ومنیز تبکه/ سعید حیاتی
یدسترسموانعحذفمعلولیتدارایافرادبرایکمکیفناوریهدف
.استآنهاتحرکمورددرمرکزیعنصریکدهندهنشاناین.است

کهکنیممیتمرکزکمکیهایفناوریرویبرفقطمامقاله،ایندر
هایجنبهدرتوانمیراآنهااما.کندمیترآسانراآنهاآمدورفت
.یافتآنهازندگیدیگر

.شودانسانیهایکمکجایگزینتواندمیاغلبکمکیفناوری
کهمی کنندارائهراانسانیکمک هایقطارایستگاه هاییافرودگاه ها

فرشانسشوندمطمئنتاکنندرزرومی توانندمعلولیتدارایکاربران
برایمحدودیت هاییمی تواندحال،اینبا.می شودانجامخوبیبه

وریفناکهاینجاست.باشدداشتهوجودسرویساینواقعیعملکرد
.(دکنجبرانراانسانیکمک هایکمبودمی تواند)می دهدرخکمکی

دارایافرادبهتادهدانجامتواندمیکاریچهواقعاًکمکیفناوری
آیا؟کنندحرکتخوداطرافدرخودمختاریباتاکندکمکمعلولیت

شود؟انسانیهایکمکجایگزینکاملطوربهتواندمیناوبریکمک
.پردازیممیموضوعاینبهمقالهایندر

 چیسزمعلولیزدورویوفرودبرویکمکیفنا ری
دهد؟ورجامآرهاتحرکبرویتووردمیاریـــکچه

کمکی،هایدستگاهبهشود،مینامیدهنیز AT کهکمکیفناوری
ویتمعلولدارایافرادبرایکهشودمیاطلاقتوانبخشیوتطبیقی

هایفعالیتدرافرادازگروهاین.استشدهطراحیمسنافراد
حمامبرایاستممکنآنها.شوندمیمواجهمشکلاتیباروزمره
داشتهکمکبهنیاززدندوریاخوردنغذاپوشیدن،لباسکردن،
.باشند

دستهبرابیشتریاستقلالواستقلالآنهاکمکی،فناوریلطفبه
رمنازتوانندمیآنهایادگیری،ناتوانیدارایافرادبرای.آورندمی

یادند،بخوانکندمیکمکآنهابهکهکننداستفادهآموزشیافزارهای
واهنویسیادداشتها،خوانمتنازآنها.شوندسازماندهیوبگیرند

.اندشدهتشکیلسازمانیابزارهای

هنقلیوسیلهیکیامکانیکشهر،درآمدورفتتحرک،ازمنظور
کهاریک.استممکناستقلالوخودانگیختگیبیشترینباعمومی

.نیستندآنانجامبهقادرکمکیفناوریبدونآنها

راامکاناینمعلولیتدارایافرادبهکمکیفناورینهایت،درزیرا
.آورنددستبهخودروزمرهزندگیبربیشتریکنترلتامی دهد

رانکارب.گرفتنظردرکمکیفناوریعنوانبهتوانمیراویلچرها
یغذایموادخریدیاکارمحلبهرفتنبرایحرکتیمعلولیتدارای

پیدابرقییادستیویلچرهایمی توانیمما.دارندنیازویلچربهخود
راخودکاربراننیازهایتاهستندتکاملحالدرآنهااماکنیم،

شدهطراحیهاپلهازرفتنبالابرایمثالبرایبرخی.کنندبرآورده
.اند

انگیزبرچالشبیشوکمتواندمیتحرکافراد،معلولیتبهبسته
یککهیجایشود،میروبروبیشتریمشکلاتبانابینافردیک.باشد
مینابیکمفردیکچگونه.شودنمیمانعاندازههمانبهناشنوافرد

کند؟پیدارامکانیکورودیدقیقمحلتواند
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لمسیراهنمایمسیرهیچونداردوجودصوتیچراغوقتی

ککمرهگذریکازیاشوندهمراهکسیبابایدندارد،وجود

یمروبروکمتریمشکلباشنواییکمفردیک.بخواهند

میکیهتعلائمیاتابلوهابهورودیبهرسیدنبرایزیراشود

.کند

حرکتیزنجیرهیکتضمیناستمهمهمچنانآنچه

ان،کاربرانواعهمهبرایکلیدیمفهومیک.استیکپارچه

زیپیاده سا.استمهم ترحتیمعلولیتدارایافرادبرایاما

همهکهاستمعنیاینبهدرزبدونتحرکزنجیرهیک

تمامردرادسترسیتامی شوندمتصلیکدیگربهپیوندها

.کنندفراهممسیرطول

نیمعبداناینرود،میکارسربهکهنابینافردیکبرای

یدسترسقابلواستفادهموردعمومینقلوحملکهاست

مانندناوبریوراهیابیهایسیستممورد،ایندر.باشد

میآنها.هستندانسانیهایکمکازکارآمدترهابرنامه

.برسندمقصدبهبیشتراستقلالباتوانند

دارایافرادازدرصد84کهاستاینتوجهقابلنکته

نهمیبه.کنندمیاستفادههوشمندگوشیازمعلولیت

سیدسترافزایشنویدبخشکمکیفناوریکهاستدلیل

لیتمعلودارایافرادبهکمکبرایبسیاریبرنامه های.است

بهریبیشتاستقلالوخودانگیختگیباتامی شوندایجاد

.بروندآنجا

انمکچهدرمعلولیزدورویوفرودبرویکمکیفنا ری
؟بخشدبهبودروآرهاکرـــــــتحتووردمیهایی
ولیتمعلدارایافرادبرایکمکیفناوریدانیدمیکهاکنون

ودخازبایدباشد،آنهاتحرکبرایواقعیداراییتواندمی

جاک.کردسازیپیادهرااینتوانمیکجادرکهبپرسید

مکانچهدرمعلولیتدارایافراداست؟ضروریبیشتر

دارند؟آمدورفتبرایرامشکلبیشترینهایی

:ایبروهمچنینآمدورفتبرایکمکیفناوریازآنها

کردناحساسراکمتراسترس▪

راهترراحتآنهازیرا)آوردندستبهبیشتریوقت▪

(کنندمیپیداراخود

خودمختار و مستقل ماندن▪

نبرای رسیدن به مقصد به کمک های انسانی تکیه نکرد▪

برای داشتن اعتماد به نفس بیشتر▪

دبرنامه ریزی نکردن برای هر قدم کوچکی که باید بردارن▪

یتـی عدم تبعیض و مانند دیگران زندگی کردن وبه عنوان اقل▪

که دیگران را آزار می دهد تلقی نشدن

.استفاده می کنند▪

:رموره وی وز وین فنا ری ها عبارت ورد وز
NaviLens :یک شـرکت اسـپانیایی کـه از کـدهای QR  بـرای

ط بایـد آنها فقـ. راهنمایی افراد نابینا و کم بینا استفاده می کند

را بـا  QR مسیرهای راهنمای لمسی را دنبـال کننـد و کـدهای

کن دوربین گوشی هوشمند خود برای دستورالعمل های ناوبری اس

در حال حاضر، حمـل و نقـل عمـومی بارسـلون و ترامـوا . کنند

و همچنین موزه باستان شناسـی مورسـیا  NaviLens مورسیا به

.مجهز شده اند

NavChair : یک شرکت اسپانیایی دیگر امـا ایـن بـار بـرای

قـادر این سیستم ناوبری و خلبان خودکار آنها را. کاربران ویلچر

نـد آنها می توان. می سازد تا از موانع در مسیر خود اجتناب کنند

ود یک مسیر بدون گام برای اطمینان از برآورده شدن نیازهای خ

.داشته باشند

Evelity :وییک برنامه ناوبری داخلی که توسط شرکت فرانس 

Okeenea ا این برنامه بر روی انواع ناتوانی ه. طراحی شده است

است این بدان معنی. با مشخصات کاربر سازگار است. تمرکز دارد

که کاربران ویلچر به مسیرهای بـدون مـانع دسترسـی دارنـد و

. ارنـدکاربران نابینا و کم بینا دستورالعمل های گام بـه گـام را د

است و این راه حل در  Evelity متروی مارسی در فرانسه مجهز به

حال حاضر در یک ایستگاه در شهر نیویورک در حـال آزمـایش 

.است

فناوری کمکی برای تحرک افراد دارای معلولیـت وارد تجربیـات 

فیژیتال  پلـی اسـت کـه دنیـای . می شود( Phygital)فیژیتال

منحصر فیزیکی را به دنیای دیجیتال متصل می کند تا تجربه ای

.به فرد و تعاملی را در اختیار کاربران قرار دهد

: منبع

-https://www.kmtmed.com/
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موسیقی درماری چگوره کار می کند؟
کارتناس ر وبط عمومی آسایشگاه خیریه کهریزک تهرون/ مهیار جعیری 

زیرجملهاز)موسیقیجنبه هایتمام.استپیچیدهبسیارمغزبرموسیقیتأثیرنحوه
مختلفیتحقیقات.می شوندپردازشمغزمختلفنواحیتوسط(ملودیوتمپوبم،و

موسیقیهمچونمواردیازاستفادهکهاستدادهنشانراموضوعاینمابه
کیفیتلیکبهبودبربخشاین.می شودنوروپلاستیسیتهبهترعملکردموجبدرمانی
موسیقیکمکبا.می کندتقویترامافیزیکیعملگرهایومی گذارداثرزندگی
جهتددارموسیقیبهنسبتبدنکهعمیقیفیزیکیواکنش هایازمی تواندرمانی

هخانازمتناینادامهدر.کرداستفادهروانیبیماری هایبهمبتلاافرادبهکمک
.می پردازیمسالمندانسلامتبردرمانیموسیقیتأثیربهسالمندان

سالمندونسلامزبردرماریموسیقیتأثیر
.   کنددستیابی به اهدافی است که نیازهای فرد را برآورده میموسیقی درمانیهدف کلی

این هدف ممکن است برای مثال شامل بهبود عملکرد
حرکتی، مهارت های اجتماعی، احساسات، هماهنگی،

هر یک از این اهداف. ابراز وجود و رشد شخصی باشد
.مدنظر خواهد گذاشتسلامت سالمندتأثیر مستقیمی بر

برای مبارزه با حفظ روحیه سالمندانبا کمک موسیقی درمانی می توان به
تاثیر شادی .بیماری های سخت همچنین بهبود سبک زندگی آنها کمک کرد

را نباید نادیده گرفت زیرا بر روند سلامت کلی این افراد در زندگی سالمندان
.نقش مهمی دارد

آلزویمربهمبتلاسالمندونبرویدرماریموسیقی
آوازایموسیقینواختنازسالمندانازبسیاریسالمندان،درآلزایمراولیهمراحلدر

.دهندادامهموسیقیدرمشارکتبهکنیدتشویقراسالمندان.می برندلذتخواندن
رادخوبهبودوموفقیتمی توانندآندرکهباشدحوزه ایهمانموسیقیاستممکن

موردعلاقهآهنگ هایازمی توانیدهمچنین.ببرندلذتآنزیباییازوکننداحساس
میانی شانوجوانیسال هایبهکههستندموسیقی هایییاآهنگ هااغلبکهآن ها

مکنممسنافرادازبرخی.بسازیدتلفیقیآهنگ هایوکنیداستفادهبازمی گردد،
یمثبتحسمذهبیایمانیآهنگ هایباوباشندداشتهقویمعنویباورهایاست
روشنایرابطهسالمندان،برایدرمانیموسیقیزمینهدرمابعدیمبحث.کنندپیدا

.استحادافسردگیبادرمانی

حادوفسردگیبهمبتلاسالمندبرویدرماریموسیقی
افسردگیبهبودزمینهدرمی توانددرمانیموسیقیکهمی دهدنشانمطالعات

دارداستاندرمان هایباهمراهدرمانیموسیقیتحتکهافرادی.باشدکمک کنندهحاد
اندرمفقطکهافرادیبهنسبتمی گیرند،قرار(گفتاردرمانیمانند)افسردگی
ممهنکاتدرباره.دارندمناسب تریبهبودفرایندکرده اند،دریافترااستاندارد

بهدادنگوش.بخوانیدبیشترافسردگیبیماریباسالمندازمراقبتدر
هکاستهورمونیدوپامین.شوددوپامینترشحموجبمی تواندهمچنینموسیقی
بهدادنگوشهنگاماینبرعلاوه.می کندایجادافراددررالذتاحساس
کهمی شودمحسوبهورمونیهماناندورفین.می آیدوجودبهنیزاندورفینموسیقی
.دهندتسکینرادردودادهتغییررافردخلق وخویمی تواند

سالمندونبرویدرماریموسیقیر ش های
نخواندآوازشاملاستممکنسالمندانبرایدرمانیموسیقیجلسات:همخوانی

ازهمخوانیدراستبهتر.باشد(سرودگروهشکلبه)هم خوانییاوهمبا
.شوداستفادهمحبوبآهنگ هایاشعاریادرمانگرموسیقیمجموعه های

یکازبداههصورتبهیابخوانندراخوددلخواهآهنگ هایمی توانندشرکت کنندگان
.بگیرندکمکجدیدآهنگ

دارایکهمختلفآهنگ5یا4اشعاردرمانگرروش،ایندر:  نویسیترانه
هبراهستند…وبیماریبامبارزاتیاحمایتموانع،برغلبه:مانندگزینه هایی
واندنخبرایرامدتیکهمی شوندتشویقسالمندانسپس،.می کندارائهسالمندان

ترانه هایمتنازراکلماتیخود،آهنگساختنبرایودهنداختصاصاشعاراین
.کنندانتخابمزبور

خانهکتاب-سوسایتیرویالعلمیژورنال-دیلیساینسعلمینشریهء-:منابع
(بهداشتوزارت)سلامتنامههفته-ملی
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ر ز کتاب   کتاب خووری
ناس ــــکارت/ لــــاس رـژود وصـمریم عبـ

خیریه کهریزک تهرونآسایگاه ر وبط عمومی
یارایننقشوتاثیرکتابخوانیوکتابروزمناسبتبهشدمآنبرهمقالدراین

جامعهوکهریزکخیریهآسایشگاهمددجویاناحوالاتوزندگیدررامهربان
بهانه ایتاشدهنامگذاریکتاب خوانیوکتابروزآبان24.بپردازمانسانی

.جامعهعمومیسوادسطحافزایشوکتاب خوانیفرهنگترویجبرایباشد
آمادگیومی دهددستازراتحلیلوتفکرقدرتنخواندکتابکهجامعه ای
یزندگکهاسترسولیکتاب،.داشتخواهدراظلمیوفتنهدروغ،هرپذیرش

کنیخلوتخویشباراتنهایی اتلحظه هایتامی گذارد،تماشابهدستانتدررا
.…بسپاریمعبودبهدلو

خوانیکتابوکتابروزنامگذاری

.دشتعیینکتاب خوانیوکتابروزعنوانبهآبان24خورشیدی1372سالدر
وریجمهکتابهفتهنخستین.هستنیزکتابهفتهروزهایازیکیروز،این

فرزانهرهبرپیامبا1372سالماهدیدهمتاچهارمروزهایدرایراناسلامی
ودانشگاه ها،مساجد،مدارس،درکتاب،هفتهدر.شدبرگزاراسلامیانقلاب

وچاپموضوعدرسخنرانیوکتابجشن هایونمایشگاه هاکشوراستان های
.می شودبرگزارکتابنشرِ

علومانتقالدرکتابنقش

درازهایآموختهوذهنیهایخلاقیتوبشریهایتجربهمحصولکتاب،
راترفوبیشترمراتببهگاهیهادانشانتقالدرکتابسهم.استانسانمدت

ازنآمددبهبشریدانشکهاستایوسیلهکتاب.استآموزشیابزاردیگراز
لمیعآثارآوردنپدید.شودمیمنتقلآیندگانبهوماندمیمصونشدنتباه

مککدانشگسترشبهواستدیناولیایمهمهایتوصیهازمکتوبفرهنگو
.ودشمیماندگارآیندههاینسلبرایفرهنگیمیراثیکعنوانبهوکندمی

کتابخوانیومطالعه

کهراچنیست؛کتابازترارزشباوسودمندترمیراثیوذخیرههیچگمان،بی
دزدایمیرااندوهکهاستهمدمیکتاب.استانسانروحیآرامشمایهکتاب،

میپرورجانهایحکمتاوبهوآوردمیدرتنهاییازراکنندهمطالعهو
هاشبههیادرآورد،پایازراایجامعهخبری،بیوجهلوقتیواقعدر.آموزد
دتوانمیکهکارهاییترینمهمازیکیشکبدونکند،فلجراجوانانذهن
ندکدفعراذهنیهایشبههتواندمیآنچهواستمطالعهبزداید،راجهلآفت

برهچندرگرفتاران.استخوانیکتابآورد،بازهاقلببهرااطمینانوایمانو
اداستمدبرایتوانندمیها،شبههانبوهمیاندرشدگانمحاصرهوهاپرسش
بروندهاشبههجنگبهوگیرندنیروجاآنازوکنندمراجعهکتابخانهبهفکری

.بیابنددیگرانهایافکنیشبههوالقائاتبرابردرپاسخیو

ماندگارآثار

ندگارماوآفرینخاطراثریکبهچگونهگذار،تأثیروماندگارخوب،کتابیک
یناگرفتننظردرآثاری،چنینهایویژگیترینمهمازیکیشود؟میبدل
یاواهسوالازیکیبهپاسخیکمدستهاکتابگونهاینکهاستمهمنکته

ونمتیوزیباها،اولویتبهتوجهباکهپاسخیبدهند،خودمخاطباننیازهای
آثار.اشدبخوببایدبشود،ماندنیاثریکهاینبرای.باشدکنندهقانعواستوار
میکههمخوب.شوندنمیکهنهوگیرندمیجایهادلدرماند،میخوب

نیستنایمعنایشفقطخوب.باشدنیازیکوسوالیکبهپاسخیعنیگوییم
استنممکبلکهباشد،عمیقخیلیوباشدشدهتنظیمخوبهنریلحاظازکه

تهرانیزککهرخیریهآسایشگاه.باشدنیازیکبهپاسخیلیکننباشد،اینطور
وفرهنگیواحداندازیراهباواستنبودهغافلوقتهیچبزرگفرصتایناز

نبیدرراکتابخوانیوکتابفرهنگتااستبودهبرآنکتابخانهبخش
یواحدهابودندارابافرهنگیبخش.بدهدرواجخانهاینساکنتوانخواهان

۱۷۵0ازبیشرسانخدمت...و(کتابخانه)فرهنگیسرایکتابخانه،
۱۶ازشبیباایگنجینهباکهاستاسامبیمارانومعلول،سالمندمددجوی

کوکاراننیوخیرینکوششوهمتباکتباینهمهتقریباً کهکتابجلدهزار
اینکارکنانحتیوعزیزانایناززیادیتعدادروزانهوشدهآوریجمع
.دپردازنمیهاکتاباینمطالعهبهکتابخانهبهمراجعهبابزرگخانه

کهریزکیهخیرآسایشگاهدرنیکوکاریتاریخچهکتاب/کتابهفتهسالنامه/ملیکتابخانه/ملیتقویم-:منابع
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(تهران)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

دبهحمناسبتحرنزجهان حسالمندحبرگزارحش

کارگاههایمدرسه،دانشگاه،احداثبا:شدیادآورشودمیتوانخواهانوسالمندانبهآسایشگاهدرکهایویژهخدماتبهاشارهباادامهدروی
امیدوزندگیتکیفیارتقاموجباتکنونتاگذشتهازتوانبخشیودرمانیهایبخشسایروورزشگاه،زوجینبرایشهرکسینما،کتابخانه،توانبخشی،

.ببردبالاهدفجامعهدررازندگیبه

جیینحبازگیای حمدرسهحدرح
جساییگاهحخیریهحکهریزکحتهران

همیارانبهتبریکعرضضمن)میتوانیمما–میخواهیمما(مدرسهموسسراهکنندههمواروفرهنگهمیارانگروهمسئولبقاییبانو
وشبختخواستبهشتاینجااست،بالندگیفضایفضامیگذاریمپاکهریزکخانهبهوقتی:کردعنوانآموزاندانشومعلمینفرهنگی،

جودوتمامباراآرامشوباشدگرفتهقرارکهریزکبزرگخانهبهشتیمداردروباشدشدهخارجبیرونهیاهویپرمدارازکهاستکسی
کهیوالایهمتومطالبههستیمتحصیلمشتاقتوانخواهانقوییارادهمدیونراافتخاروبالندگیاین:شدیادآورادامهدروی.کندحس
بهوستیمایمیکنارشاندرمیکندهدفمندراآنهازندگیارتقاوتحصیلودهدمیمعنیآنهازندگیبهآموزیعلمکهتفکراینباودارند

.پوشانیممیعملجامعهاهدافشان

(تهران)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

هآسایشگافعالسالمندانازتقدیروسالمندروزگرامیداشت
زاربرگخیریهمجموعهاینولیپوریایسالندرکهریزکخیریه

ابهمزمان؛کهریزکخیریهعمومیموسسهروابطگزارشبه.شد
دیرمنژادنحویدکترحضورباشکوهیباجشنسالمندجهانیروز

لهرککهریزک،بخشدارگراوندتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
پورنگکهریزک،بخششورایرئیسمیعنیکهریزک،شهردار

امدادکمیتهنمایندهکهریزک،جوانانوورزشادارهرئیس
قائمپاساژنیکوکاریگروههمراه،هایهیئتوکهریزک

درسالمندانازکثیریجمعوآسایشگاهمعاونینومیلادمدیران
اهآسایشگمدیرنژادنحویدکتر.شدبرگزارولیپوریایسالن

مهموبزرگروزاینتبریکعرضضمنتهرانکهریزکخیریه
بانهداوطلهایفعالیتانجامونقشایفایباسالمندان:کردعنوان
انروسلامتبرایبستریومیکنندحسرامندتریهدفزندگی

هادامبرایبیشتریامیدوبالاترنفسعزتازوبودخواهدآنها
همینباکهریزکبزرگخانهکهشدخواهندبرخوردارحیات

.استپرداختهمجموعهایندرنوآوریوتوسعهبهدیدگاه

هخیریموسسهمدیرهوامناهیئتاعضایحضوربا
یبازگشایمراسمنیکوکاران،ازجمعیوکهریزک

ربرگزاتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدرسه
خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبهشد

ریپیگیوهمتبهمدرسهافتتاحمراسم:کهریزک
ئتهیاعضایحضورباتوانبخشیوفرهنگیواحد

کهریزک،خیریهموسسهعاملمدیرامناء،مدیره،
چهلبازفضایدرنیکوکارانوخیرینازجمعی
مدیرعاملداناقبادیحمید.شدبرگزارستون

:دکربیانخصوصایندرکهریزکخیریهموسسه
شدقتوفیدیگرباریککهشاکریمرامنانخداوند

وارزندهخدماتازدیگریکیهمکناردرتا
کارپایهمیشهخیرینونیکوکارانارزشمند
ملمدیرعا.بنشینیمنظارهبهراکهریزکمجموعه
از:داشتبیانپایاندرکهریزکخیریهموسسه

تماموارزشمندخیریننیکوکاران،همهتلاش
تکیفیارتقایوتوسعهدرنوعیبهکهعزیزانی
دارندکاربهدستیکهریزکوالایاهدافوخدمات

وهمکارانرسانیاریخیرامورانجامدرهمیشهو
دیرتقصمیمانههستندآسایشگاهاندرکاراندست

.نماییممیتشکرو

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n3 8



(تهران)خیریهحکهریزکحاخبارحجساییگاهح

جیینحگرامیداشتحرنزحکارمندحنحتیلیلحازحکارکنانحنمونهحموسسهحخیریهحکهریزک
نانازکارکتجلیلوکارمندروزگرامیداشتآیین
زککهریخیریهموسسهشایستهمدیرانونمونه

مدیرهوامناهیاتاعضاءحضورباتهران
موسسهمدیرعاملداناقبادیحمیدموسسه،

گاهآسایشمدیرنژادنحویدکترکهریزک،خیریه
ومعاونان،مدیرانسایروتهرانکهریزکخیریه

به .شدبرگزارمهرسالندرموسسهکارکنان
؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
خیریهموسسهمدیرعاملداناقبادیحمید

روزتبریکومقدمخیرعرضضمنکهریزک
کارکنانهمهبرایسلامتیآرزویوکارمند

قلبسازمانی،هردرکارمندان:داشتاظهار
وحرکتکههستندپنهانیستون هایوتپنده

امسازمان.می سازندممکنرامجموعهپیشرفت
،کارکنانبی دریغتلاش هایوزحماتبدوننیز

.برسدارزشمندجایگاهاینبهنمی توانست
ی،ادارامورپشتکار،وتعهدباروزهرکهعزیزانی
.ریدمی بپیشرا...وتوانبخشیودرمانیاجرایی،

رکایانباشیدخودجایگاهدرشماازیکهراگر
ه مجموعندهید،انجاممسئولیتودقتباراخود
..شدخواهدکاستیدچار

هایاختلالدچارزمانطولدریاوبودندایزمینهمشکلاتدچارکهسالمندانی:کردعنوانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیمعاونتسنگیدکتر
کندمنظوربهشوند،میمراقبتونگهداریدارندکهشرایطیبهتوجهباومستقر6بنفشهدربخشومنفکسایرینازاندشدهآلزایمروروانشناختی

هایگروهگذشتهماه4از:گفتبخشاینروانشناسانازحسینی.شودمیارائهدرمانیحسودرمانیروانشناختی،روانخدماتبیماریروندشدن
اندبودهفراموشیبهروکههاییحسروشایندرکهشدآلزایمرشروع2سطحو1سطحگروههایبرایدرمانیحسروشوشدهتشکیلدرمانی
.استشدهحاصلبخشیرضایتنتایجکنونتاکهشودمیمتوقفبرخیدروکندبیماریروندخاطراتیادآوریباوتقویت

گرامیداشتحرنزحجهان حجلزایمرحدرح
جساییگاهحخیریهحکهریزکحتهران

در کنیمقدردانیشمازحماتازوباشیمشماخدمتدرهموارهکهمی دانیمخودوظیفهوهستیدکهریزکبزرگخانوادهاستوارستون هایشما
کردنمفراهوانگیزهایجادمدیریت،اصولاساسی ترینازیکی:گفتسخنانیطیتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترادامه

وکردعملبهبوددرراآننتیجهدهیم،قراراولویتدرراکارمندانبهتوجهونیکیمدیران،به عنوانمااگر.استکارکنانبرایمناسبشرایط
وشقعباکهکسانیاستمجموعهکارکنانبرایمناسبشرایطکردنفراهمموفقیت،بهرسیدنبرایراهبهترین.دیدخواهیمسازمانبهره وری

وهاموفقیتشاهدکهریزکخیریهموسسهتاسیسازسال51گذشتازپسامروزاینکهبیانباوی .هستندبهترین هاشایستهمی کنند،کارتعهد
ازیکهرزیرابودعزیزانشماهمبستگیوتلاش هاحاصلکهریزکخانوادهبزرگچترشدنگسترده:داشتاظهارایم،بودهزیادیدستاوردهای

آنبهوزامرکهرساندیدهستیمکهنقطه ایاینبهراکهریزکخیریهآسایشگاههمکناردرشماهمهداشتید،موفقیت هاایندرحیاتینقششما
.می کنیمافتخار

 

ژادننحویدکترحسینآلزایمرجهانیروزگرامیداشتبمناسبت
ومعاونانبهمراهتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

بخشکارکنانباتوانبخشیوسلامتحوزهکارشناسان
خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.نمودآلزایمردیدار

مدیرنژادنحویدکترآلزایمر،جهانیروزباهمزمان؛کهریزک
نتمعاوبختیاریدکتربهمراهتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

یرمدمعماریتوانبخشی،علیرضامعاونتسنگیدکترسلامت،
با6هبنفشبخشدرحضورباسلامتحوزهکارشناسانوپرستاری

یداردایشانمشکلاترفعجهتودیدارآلزایمربهمبتلابیماران
یآرزوضمنصمیمانهدیدارایندرنژادنحویحسیندکتر.نمود

راظهابخشاینکارکنانبرایبهروزیوبیمارانبرایسلامتی
درولتسهبمنظورمراقبتیبخشاینتوسعهباتلاشیمدر:داشت

اینزندگیکیفیتارتقاءجهتمراقبین،دردانشافزایشوتردد
.برداریمگامعزیزان



(تهران)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

جیینحپرچمحگردان حمسیدحجمکرانحدرح
جساییگاهحخیریهحکهریزکحتهرانحبرگزارحشد

خودیدروننجوایوپرداخته(عج)زمانامامبهارادتابرازبهمقدسپرچمواستلامخادمینازگرماستقبالباحضرتشمنتظرانوعاشقان
بههدیهواقفنیکوکاربانویعیادتبه5نارونبخشدرحضورباخادمینشکوهبامراسماینادامهدر.گذاشتندمیاندرحضرتآنبارا

.آوردندبعملتجلیلویازورفتههستندبستریآسایشگاهایندرسالهاکهمقدسآستان

رننمای حازجثارحهنریحسالمندانحکهریزک
مهباحشعارحسالمندیحفعال،فردای حبرایحه

قویتتوسالمندانتکریم:داشتاظهارسالمندجهانیروزتبریکضمنتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویحسیندکتر
وعاملاتتبسترتقویتاجتماعدرسالمنداناثرگذاریوتوانمندی هاتبیینسالمندان،ازویژهحمایتعمومیفرهنگارتقایآنان،جایگاه

درانسالمندتکریماصلیمحورهایجملهازآناندرنفسبهاعتمادوعزت نفسسطحارتقایوسالمندانبهتخصصیخدمات،ارتباطات
وسسهمنیکوکارزنانبزرگومردانبزرگمادرانوپدرانتصاویربهمزینهایلوحازمراسمایندراستتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

بهمراههمدیرهیئتاعضایبهورونماییبودشدهساختهکهریزکمهرخانهسالمندمادرانوپدرانهنرمندانهدستانباکهکهریزکخیریه
.گردیداهداگلشاخه

(تهران)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

صادقجعفرامامو(ص)اکرمپیامبرولادتبمناسبت

باجمکرانمقدسمسجدگردانیپرچممراسم(ع)

درجمکرانمسجدمقدسآستانخادمینحضور

زارشگبه.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

مددجویان:کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط

حضورمیزبانتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

ایندروبودندجمکرانمسجدمقدسآستانخادمین

لولینمعوسالمندانشورکارکنان،پرحضورباکهآیین

.شدبرگزارمختلفهایبخشدربودهمراه

آسایشگاهسالمندانهنریآثارازسالمندروزباهمزمان
فعال،سالمندیشعارورونماییتهرانکهریزکخیریه

عمومیروابطگزارشبه.شدتبیینهمهبرایفردایی
سالمندجهانیروزباهمزمان:کهریزکخیریهموسسه
زککهریخیریهآسایشگاهسالمندانهنریاثرازرونمایی

تعدادیومعاونانومدیران،مدیرههیئتحضورباتهران
خیریهآسایشگاهاجتماعاتسالندرسالمنداناز

عاملمدیرداناقبادیحمید.شدبرگزارتهرانکهریزک
انعنوسالمندروزتبریکضمنکهریزکخیریهموسسه

بهداشتیخدماتکردنفراهمحمایتی،محیط ایجاد:کرد
بهمی توانداجتماعیفعالیت هایبهتشویقومناسب

.ندکنارزشمندیوتعلقاحساستاکندکمکسالمندان
زندگیسبکترویجوجدیدمهارت هایآموزشهمچنین،

ونفسبهاعتمادوزندگیبهامیدافزایشبهفعال،
ارائه:شدیادآورادامهدروی.می کندکمکآن هااستقلال
وتشخیصبرایکافیمنابع،سلامتمراقبتخدمات

ویتوانبخشنیازهایتأمیننیزوناتوانیازپیشگیری
هایکارگاهنامبهبزرگبستریایجادوسالمنداندرمانی

اززیادیتعدادروزانهکهطوریبهداردتوانبخشی
.زندپردامیفعالیتبهآنمختلفهایبخشدرسالمندان
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(تهران)خیریهحکهریزکحاخبارحجساییگاهح

بخشحدرمان حتسکین حجساییگاهحخیریهحکهریزکحتهرانحافتتاححشد
صیتخصتسکینیدرمانیبخشافتتاحآیین

حضورباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
هبشدبرگزارموسسهمدیرهه یئتومدیرعامل

؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
مدیرداناقبادیحمیدسالمندروزباهمزمان

وینحدکتربهمراهکهریزکخیریهموسسهعامل
وتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژاد

ومعاونانومدیرانامناء،ومدیرههیئتاعضاء
تسکینیدرمانیبخشسالمندانازجمعی

ارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهتخصصی
موسسهعاملمدیرداناقبادی.کردندافتتاح
طیشرایبهتوجهبا:داشتاظهارکهریزکخیریه

میایجادسنکهولتاثردرسالمندانبرایکه
ن،بیماراوسالمندانسایرازشدنمنفکوشود

در7نارونتخصصیوتسکینیبخشاحداث
تجهیزات.گرفتقرارموسسهاینکاردستور

وهریزککنیازبامطابقوبالاکیفیتبابخشاین
.گردیدتهیهتوانخواهانشرایطبامتناسب

ککموپرستاریپراتیک،آموزشیکارگاههایازدانشگاهدرحضورباآموزاندانشمتنوعوشادهایبرنامهارائهضمنبرنامهایندر
.شدندشناآمرکزایندراشتغالتاتحصیلروندونامثبتنحوهوآموزشیمحیطباوآوردندبعملبازدیدکامپیوتریهایسایتبهیاری،

غحالتحصیلانحدبیرستانحهای گردهمای حفار
جساییگاهحخیریهحکهریزکحتهرانشهرحکهریزکحدر

"رسماسالمند10حضوربارافعالیتشورسیدبرداریبهرهبهنیکوکارانهمتبهتخت45ظرفیتبا7ناروندرمانیبخش
بودندارابامفیدزیربنایمربعمترهزار180ومربعمترهزار420وسعتبااکنونهمکهریزکخیریهآسایشگاه.کردآغاز
نآساکنان.باشدمیاسامبهمبتلابیمارانومعلول،نفرسالمند1750ازتوانبخشیودرمان،نگهداریدارعهدهبخش25
گلبنفشه،بخش6نارون،بخش7دروتفکیکحرکتی-جسمیمختلفهایمعلولیتو،جنسیسنیشرایطحسببر

.شوندمینگهداریارغوانبخش5و2و1یاس

باکهریزک،شهرهایدبیرستانآموزاندانشگردهمایی
اهآسایشگکاربردیعلمیمرکزبیشترچههرمعرفیهدف

ازنیافتآگاهیوتحصیلادامهبهاشتیاقایجادوکهریزک
نایدرالتحصیلیفارغیاوتحصیلباهمزمانکهمهماین

یرانمدحضورباشوند،خدمتبهمشغولتوانندمیدانشگاه
ککهریزکاربردیعلمیمرکزوتهرانکهریزکآسایشگاه

زککهریخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار
باکهریزکشهرهایدبیرستانیگردهماییتهران؛

،کهریزکدانشگاهآموزشیمعاونتبختیاریحضوردکتر
ری،شهرستانارشادوفرهنگادارهریاستعلویدکتر
نمسئولیوکهریزک،معاونینپرورشوآموزشمعاونالهی

دوازدهمپایهآموزاندانشری،وکهریزکپرورشوآموزش
دبازدیبمنظورتوانخواهانوآموزاندانشوالدینازجمعیو
جشنوکهریزکواحدکاربردیعلمیمرکزوآسایشگاهاز

سالندرماندنییادبهومتفاوتفضاییدرالتحصیلیفارغ
.شدبرگزارکهریزکمهر



(البرز)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

عضوحمیمعحتیخیصحمصلحتحنظامحنحهیئتحهمراهحدرحجساییگاهحخیریهحکهریزکحاستانحالبرزحضورحمهنداحسیدمصطف حمیرحسلیمح

ازیکی:شتدابیانموردایندرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندیابرازضمننظاممصلحتتشخیصمجمععضومیرسلیممصطفیمهندس
داشتیمضورحآسایشگاهایندرامروزخوشبختانه:افزودادامهدرسلیممیر.استتوانخواهانونیازمندانبهرسیدگیوتوجهنحوهکشور،درانسانیتوسعهمهمهاینشانه

هبخدماتارائهدرکههاییروشواقعدر.کردیممشاهدهنزدیکازراشودمیارائهمددجویانبهکهارزشمندیخدماتمجموعه،مسئولینومدیرانباگووگفتضمنو
.استشدهواقعموثرومفیدتوانخواهانازبسیاریاذغانبهواستتخصصیودقیقبسیارکارشناسی،شدهاتخاذتوانخواهان

جیینحافتتاححمهدحکودکحدرح
جساییگاهحخیریهحکهریزکحاستانحالبرز

بیانصوصخایندرنیکوکارانومدعوینازتشکروخوشامدگوییضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر
انستتودلسوزخیرینهمتبهکهریزکبزرگمجموعهوکردیمتجربههمکناردررادیگریباشکوهروزیککهشاکریمرامنانخداوند:داشت

محسنگرامیخیرهمتبه:داشتبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.نمایدبرآوردهراخودمهمواساسینیازهایازیکی
مزینعباسیحسینشهیدنامبهایشاندرخواستطبقکهمهدکودکهستند،کهریزکبزرگمجموعههمیشگیودیرینیارهموارهکهعباسی
ایجادبادبستانیپیشودونوباوهیک،نوباوهنوپا،شیرخوار،سنیگروهپنجقالبدرکودکانروحیاتبامتناسبودلنشینآموزشیفضایباگردید
میسگزاریسپاقلب،صمیمازارزشمندوماندگاراقداماتبابتنیکوکارانوخیرینتماماز.رسیدبرداریبهرهبهاستانداردهارعایتوبازیفضای
.کنیم

(البرز)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

ونظاممصحلتتشخیصمجمععضوسلیممیرمصطفیسیدمهندس
بهشدهارائهخدماتازآگاهیوخیرخواهانههدفباهمراههیئت

ریهخیآسایشگاهمدیروجدانیدکترباجلسهبرگزاریضمنمددجویان،
هایکارگاهونیلوفریاس،رز،لاله،)مراکزازالبرزاستانکهریزک

نروشوجدانیافشیندکترابتدادر.کردندبازدید(هنریوتوانبخشی
وین،مدعبهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

تاتاسیسبدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفی
املکطوربهراشدهترسیماهدافودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنون

کنممیاعلامافتخاربا:دادادامهپایاندروجدانیدکتر.کردبیان
فرآیندخصوصدر1388سالازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

تمدیرینظاماستقراربااجراییوخدماتیهایفعالیتتمامکردنمحور
وکسباستدادهانجامرالازماقداماتکیفیت

وiso9001/2008، (iso9001/2015)استانداردهای
iso/iec2001/2013) دستاز1400سالو1390،1397هایسالدر

سال50برتکیهباآسایشگاهاینهمچنینباشدمیمجموعهاینآوردهای
درآسایشگاهیعملیوعلمیسوابقهمچنینوکهریزکنشانونماد

فرآوردهحوزهدراستانداردنشاناولیندریافتبهموفق1401اسفندماه
ملیهنمونمرکزاولینعنوانبهوایراناستانداردملیسازمانازسالمندی
.شدشناخته1402سالدرسالمندی

نمحسپیگیریوهمتبهمهدکودکافتتاحآیینمراسم
،مدیرههیئتاعضایحضورباارجمندنیکوکارعباسی

ازجمعیکهریزک،خیریهموسسهعاملمدیرامناء،
 .شدبرگزارشقایقساختماندرنیکوکارانوخیرین

ینادرکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملداناحمیدقبادی
یگردباریککهشاکریمرامنانخداوند:کردبیانخصوص

وارزندهخدماتازدیگریکیهمکناردرتاشدتوفیق
مجموعهکارپایهمیشهخیرینونیکوکارانارزشمند
:افزودادامهدرداناقبادی . بنشینیمنظارهبهراکهریزک

ممهبسیارکودکانصحیحآموزشموضوعامروزدنیایدر
همچنینوپویاایجامعهداشتنبرایبنابرایناست

زیامرونسلبهایویژهتوجهونگاهبایدآیندهتضمین
صحیحآموزشوتربیتبرعلاوهامروزکودکان.داشت
سختوامکاناتبهمتخصصودانشبامربیانتوسط

درستتفهیموصحیحآموزشجهتمتناسبافزارهای
موسسهمدیرعامل .دارندمبرمنیازجامعهروزمسائل
همهتلاشاز:داشتبیانپایاندرکهریزکخیریه

درعینوبهگهعزیزانیتماموارزشمندخیریننیکوکاران،
کهریزکوالایاهدافوخدماتکیفیتارتقایوتوسعه
انرسیاریخیرامورانجامدرهمیشهودارندکاربهدستی

صمیمانههستندآسایشگاهاندرکاراندستوهمکاران
.نماییممیتشکروتقدیر
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(البرز)خیریهحکهریزکحاخبارحجساییگاهح

برگزاریحدنمینحگردهمای حرنزحجهان حجلزایمرحدرجساییگاهحخیریهحکهریزکحاستانحالبرزح
ارائههدفباآلزایمرجهانیروزگردهماییدومین

دانسالمنگروهیمسابقهانجاموتخصصیهایسخنرانی
هخیریآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکترحضوربا

ومسئولینومدیرانمعاونین،البرز،استانکهریزک
هروزانوروزیشبانهمراکزسالمندانازجمعیهمچنین

افشیندکتر .شدبرگزارآسایشگاهتئاترآمفیسالندر
استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی

گردهماییدومیناندرکاراندستازتشکرضمنالبرز
زندگیبهکهایجامعه:کردبیانبارهایندرآلزایمر

وهیافتتوسعهجامعهقطعاباشدداشتهتوجهسالمندی
یهایدادهوآمارهابهتوجهبا.شودمیمحسوبپیشرفته

ودانشازگیریبهرهبابایدقطعاایمآوردهدستبهکه
وسالمندیدورانموضوعدرکهمتخصصانروزبهتجارب

نند،کمیفعالیتآلزایمرخصوصبهآنازناشیمشکلات
موفقزندگیسلامت،حفظجهتمطلوبشرایط

یجاداواقعیمعنایبهراآلزایمرازپیشگیریوسالمندی
ریهخیآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر .کنیم

نبیاگزارشارائهضمنپایاندرالبرزاستانکهریزک
.داریمحضورعلمیمحفلیکدرامروزماهمه:داشت
وطهمربمتخصصصانتوسطجامعیوزیبابسیارمطالب

مندارزشتجاربکسبوتلاشسالهابیانگرکهشدارائه
.بودآلزایمرموضوعدر

الاییببسیارکیفیسطحدروکردهرعایترااتیسمحوزهدرملینمونهواحدعنوانکسبجهتلازماستانداردهایتمامکهریزکخیریهآسایشگاه
ثبتتجهبهبیشترتمرکزوتلاشنیازمندکهشدهبرداشتهمهمیبسیارهایگامحیثاینازودهدمیارائههدفجامعهبهراجامعیومتنوعخدمات
ایشگاهآساینکهبیانباپایاندرروشنوجدانیدکتر.دارداتیسمطیفتوانبخشیوآموزشسطحارتقایراستایدرمجموعهاینارزشمندعملکرد

.دانممیپرتلاشومنددغدغهدلسوز،همکارانزحماتمرهونومدیونرابزرگافتخاراین:افزوداست،مددجویانبهخدمتدرخشاننمادکهریزک
بههایسختوموانعتمامازگذرباهمدستدردستوهمکناردرکهباشدمیکهریزکبزرگخانوادهارزشمنداقداماتوتلاشسالهاثمرهموفقیتاین

.کنممیآرزوافزونروزتوفیقاتوسلامتیتعالیورشدمسیردرادامهوگویممیخداقوتتبریکهمکارانمتمامبه.آمددست

زککهریخیریهجساییگاهبرایدیگرافتخاری
خی توانبنجموزشمرکزانتخابباالبرزاستان
وریکینمونهمرکزعنوانبهسمهههاتیفهههطی

درشتربیبخشیآگاهیوپبشگیریجهتدرارزشمندگامیوکهریزکمجموعهموثرومفیداقداماتازیکیحافظهوشناختکلینیکاندازیراه
بهصفریمریموفلاحنیکراضیهزرشکی،اردشیرسخنرانانعلمیکنفراسدرادامه .باشددارادامهبیشترجدیتبابایدکهاستآلزایمرموضوع

نجاماازپسبرترسالمندانازپایاندروپرداختندسالمندیدوراندرآلزایمربامقابلههایراهوپیشگیریمحوریتباخوددیدگاههایبیان
امبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.شدتجلیلگروهیمسابقه

خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواس
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،

مانسازکمیتهمحترماعضایتخصصیجلسهومشترکنشست
گاهآسایشاتیسمروزانهمرکزارزیابیهدفباکشوربهزیستی

ردکشورینمونهمرکز"عنوانبهالبرزاستانکهریزکخیریه
صمدیعلیسیددکترحضوربا"توانبخشیوآموزشزمینه
مدیرکلفلاحمحمدیکشور،بهزیستیعلمیمحترممشاور
تپرسنوعدکترهمراه،هیئتوالبرزاستانبهزیستیمحترم

زیستیبهسازمانتوانپزشکیوایحرفهتوانبخشیدفترمدیرکل
بخشیتوانمراکزریزیبرنامهونطارتگروهرییسپورسیدکشور،

یاسماعیلدکترهمچنینوکشوربهزیستیسازمانآموزشیو
ابهمراههیئتوسازمانایحرفهتوانبخشیگروهرییسسرمد
مدیرانوآسایشگاهمحترممدیرروشنوجدانیافشیندکتر

ردکتابتدادر.شدبرگزارآسایشگاهجلساتسالندرمربوطه
البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین

وشدهانجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،بهمقدمخیرضمن
:گفتودادارائهرااتیسمحوزهدرآسایشگاهعملکرد



(البرز)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

اکرانحنمایشحتئاترحکلاغحجادنحباح
اییگاهههههنرنمای حمددجویانحدرحجس

وتمرینهامدتازپسوشدکاربهآغازجادوکلاغتئاترنمایشپیشماهسهحدودهنری،واحدتلاشوهمتبه:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر
نهمچنیوتئاتردوستدارانحضورباومتوالیروزششدرریزیبرنامهطبقخوشبختانهتئاتر،عواملواندرکاراندستتوسطنمایشنامهاجرای

.شداکراناجتماعاتسالندرآسایشگاهسالمندانومددجویان

حضورحمهنداحرضای حعضوحهیئتحمدیرهحنح
معاننحسازمانحمل حزمینحنحمسکنحنحهیئت

رزهمراهحدرحجساییگاهحخیریهحکهریزکحاستانحالب

.دارمئلتمسافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرکهریزکمجموعهزحمتکشودلسوزپرسنلومدیریتزحماتازپایاندر
اراضیواملاکسازمانرئیسضمیریمهندسومسلحنیروهایپشتیبانیودفاعوزارتمهندسیمعاوننامجومهندسبازدیدایندراستگفتنی

وسلامتیآرزوینیزمددجویانتمامبرایوپرداختندصمیمیگویوگفتبهدرمانیوپرستاریکادرکارکنان،باوداشتندحضورمسلحنیروهای
واسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکرشایان.کردندتندرستی

تخدماالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکان
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداری،توانبخشی

(البرز)اخبارحجساییگاهحخیریهحکهریزکح

ومددجویانآفرینینقشوهنرنماییباجادوکلاغتئاترنمایش
ربازسمحمودحضورباهنریکارشناسانپیگیریوهمکاریباپرسنل
وفرهنگکلادارهبصریسمعیوسینماییهنریمحترممعاون
توانبخشیامورمعاونجانشیناکبریشیواالبرز،اسلامیارشاد

تیبهزیستوانبخشیمعاونصائمیانزهراالبرز،استانبهزیستی
ریهخیآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترکرج،شهرستان

مسئولین،مدیران،معاونین،ازجمعیالبرز،استانکهریزک
وخیرینازجمعیهمچنینوپنجگانهمراکزمددجویانوتوانخواهان
نافشیدکتر.شداکرانآسایشگاهاجتماعاتسالندرنیکوکاران

هبارایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهروشنوجدانی
تئاتروفیلمتماشایجامعهافرادبهپیامانتقالهایراهازیکی:گفت
آندرکههایینشیبفرازووجامعهکنونیشرایطیواقعدر.است
بهمفاهیموهاپیامانتقالزمینهکهامکانیهرازطلبدمیداردوجود
.ببردرالازمبهرهواستفادهداردهمراهبهراهاانسانوافراد

ملیسازمانمعاونومدیرههیئتعضورضاییمهندس
آگاهیوخیرخواهانههدفباهمراههیئتومسکنوزمین

رنیلوفیاس،رز،)مراکزازمددجویانبهشدهارائهخدماتاز
ومدیرههیئتعضورضاییمهندس.کردندبازدید(گلهاو

خرسندیابرازضمنمسکنوزمینملیسازمانمعاون
درز،البراستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابت
انچنآنکنیماقراربایدمتاسفانه:داشتبیانمورداین

هایانسانوجودازکههستیمروزمرهکارهایدرغرق
میزندگیکهریزکاصیلوارزشبامجموعهدرکهپاکی
خوشبختانه:افزودادامهدررضایی.ایمشدهغافلکنند
منضوداشتیمحضورآسایشگاهایندردومباربرایامروز
خدماتمجموعه،مسئولینومدیرانباگووگفت

نزدیکازراشودمیارائهمددجویانبهکهارزشمندی
مجموعهکهکنممیاذعانبنابراین.کردیممشاهده
موجباینوداشتهایکنندهخیرهپیشرفتکهریزک

نمعاوومدیرههیئتعضو.استبسیارخوشحالیومسرت
هببنده:کردبیانپایاندرمسکنوزمینملیسازمان
تمداشکشوریهایپستدرکههاییفعالیتسالهاواسطه

کهچراکنممیمعناخیرینابرپروژهبهراکهریزکافتخاربا
گذاریسرمایهبرایمکانبهترینکهریزکدارماعتقاد
.استدوستانهانسانومعنوی
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(البرز)خیریهحکهریزکحاخبارحجساییگاهح

رزگرامیداشتحرنزحجهان حکودکحدرحجساییگاهحخیریهحکهریزکحاستانحالب
یزمینهایفرشتهجشنکودکجهانیروزمناسبتبه

ورحمفوشادفضایایجادوتکریمهدفبانیلوفرمرکز
نافشیدکترحضورباکودکانهشادهایبرنامهاجرای

رز،الباستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی
معجوکارکنانومسئولینمدیران،ومعاونینازجمعی

درنسالمنداواتیسموذهنیمعلولکودکانازبسیاری
نافشیدکتر.شدبرگزارآسایشگاهاجتماعاتسالن

رزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی
سنواتطبق:گفتکودکجهانیروزتبریکضمن

باممراسنیکوکارانوهاخانوادهفعالحضورباوگذشته
وذهنیمعلولکودک200ازبیشحضوردرشکوهی

وخیریننیکوکاران،همچنینوآسایشگاهاتیسم
شتلابرتاکیدباوجدانیدکتر.شدبرگزارهنرمندان

اتیسممورددرهاخانوادهجانبههمهسازیآگاهجهت
.تاسضروریامریکودکاننیازهایبهتوجه:کردبیان

مورددرهمکارانوقفهبیهایتلاشباخوشبختانه
کهیهایخانوادهازبسیاریبهتوانستیماتیسم،موضوع

ونوینهایروشارائهباهستندموضوعایندرگیر
.مباشیداشتهارزشمندیرسانیخدمتروز،بهاطلاعات

افرادایندررانفسبهاعتمادوخودباوریبایستمیسالمندانروانیوجسمیعملکردافتبهتوجهبا:افزودادامهدرروشنوجدانیافشیندکتر
.کردقتشویجامعهدرآفرینینقشوخانوادگیمسائلدرمشارکتبهراآنانهنری،هایفعالیتوسوادآموزیورزش،بهآنانترغیتباودادافزایش

رضایتمندیشرایطتاکنندمیتلاشهموارهکهریزکبزرگمجموعهکارکنانوهمکاران:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
صمیمانهارانهمکتلاشاز.استشدهعملموفقبسیاربسیارامرایندرالبتهکهکنندایجادراسالمندیموفقزندگیعبارتیبهمددجویانوسالمندان

بهزشیورفرهنگیگردهماییبرگزاریضمناستگفتنی.دارمتندرستیوسلامتیآروزیتوانخواهانوسالمندانبرایوکنممیقدردانیوتشکر
.آمدعملبهتقدیرگلاهدایباسالمندیبوستاندرحاضرتوانخواهانوسالمندانازسالمندجهانیروزمناسبت

جهان رنزمناسبتبهنرزش فرهنگ گردهمای 
برزالاستانکهریزکخیریهجساییگاهدرالمندهس

کهریزکهخیریآسایشگاهمدیر.استگذاشتهجایبهخودازدرخشانیکارنامهوسابقهاتیسم،موضوعدرکهریزکمجموعهکنممیاعلامافتخاربا
وکاراننیکوخیرینجهانیومذهبیملی،هایبرنامهومراسماتازبسیاریدر:گفتپایاندرنیکوکاران،وخیرینازتشکرضمنالبرزاستان

آخرینبررسیضمنوآییممیگردهمراکودکجهانیروزعزیزاناینتلاشوهمتبهرواینازهستندکهریزکمجموعهرسانیاریهمیشه
گروهاههمربهمهتابدخترانکودکانههنریگروه.کنیممیایجادهاخانوادهوکودکانبرایمفرحوشادلحظاتاتیسم،وکودکزمینهدرتحولات

ورتصهاخانوادهوکودکانازپذیراییمتنوع،هایبرنامهاجرایازبعدوکردنداجراکودکانبرایرامتنوعیوجذاببرنامهکودکانه،موسیقی
دراتیسموذهنیمعلولکودک260ازبیشبهتوانبخشیوآموزشیمراقبتی،روزانهوروزیشبانهخدماتحاضرحالدرکهاستگفتنی.گرفت

.پذیردمیصورتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

دفهباسالمندروزجهانیمناسبتبهورزشیفرهنگیگردهمایی
ینهمچنوتحرکواستقامتقدرت،بهبودجسمانی،قوایتقویت

مدیروجدانیافشیندکترحضوربامفرحوشاددورهمی
یران،مدمعاونین،ازجمعیالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
درروزانهوروزیشبانهمراکزمددجویانوسالمندانمسئولین،

کیبابرابرمهردهم.شدبرگزارآسایشگاهسالمندیبوستان
خیریهآسایشگاهوشدهگذارینامسالمندجهانیروزاکتبر،

باارارزشمندروزاینگذشتهسنواتطبقالبرزاستانکهریزک
یرمدروشنوجدانیدکتر.نشیندمیسروروشادیبهسالمندان
اسبتمنبهتبریکضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

سالمندیدوران:کردبیانخصوصایندرسالمندجهانیروز
نیزدوراناینکهاستانسانیکزندگیدورانتمامازبخشی

ازیکی.استبرخوردارخودخاصجذابیتازدیگرهایدورانمثل
همقولباشدمی اهمیتحائزومهمبسیاراجتماعدرکهمباحثی

عواملتواندمیقضیهاینکهباشدمیشادوخوبسالمندی
.شودشاملراسالمندزندگیمتفاوتهایجنبهازمختلفی



اخبارحمرکزحعلم حکاربردیحکهریزک

غحالتحصیلانح برگزاریحجینحفار
طهههههوسهههههههدنرهحدنمحمت

تحتیکروزه ایهمایشسالمند،جهانیروزباهمزمان
1403مهر10تاریخدر"سالمندانجامعارزیابی"عنوان

لومعدانشگاهاحدیشهیدسالندر(اکتبریکمباهمزمان)
علمیآموزشمرکزهمکاریباتهراناسلامیآزادپزشکی

برگزارکهریزکخیریهآسایشگاهوکهریزککاربردی
کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.گردید

یکهمایشسالمند،جهانیروزمناسبتبهکهریزک؛
10تاریخدر"سالمندانجامعارزیابی"عنوانتحتروزه ای

احدیشهیدسالندر(اکتبریکمباهمزمان)1403مهر
زمرکهمکاریباتهراناسلامیآزادپزشکیعلومدانشگاه
سالمندانآسایشگاهوکهریزککاربردیعلمیآموزش

نپرداختهمایش،اینبرگزاریازهدف.شدبرگزارکهریزک
بیارزیااهمیتوسالمندانمراقبتیمشکلاتوچالش هابه

سالمندانجامعارزیابی.استسنیگروهایندرجامع
ابعادردسالمندانکلیوضعیتبررسیبهکهاستفرآیندی

هبومی پردازداقتصادیواجتماعیروانی،جسمی،مختلف
ازیسنگروهاینخاصنیازهایومشکلاتشناساییمنظور
.استبرخورداربالاییاهمیت

هزمینوهمکاریوکهریزککاربردیعلمیمرکزهمتبه

کهریزک،منطقهپرورشوآموزشادارهومدارسسازی

هایدبیرستانالتحصیلانفارغنشاطباوپرشورجشن

ادارهرییسعلویدکترحضوربادومدورهدخترانه

هااصفهانیدکترآقایشهرری،اسلامیارشادوفرهنگ

.دشبرگزارکهریزکمنطقهپرورشوآموزشادارهرییس

به؛کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه

آموزاندانشحداکثریجذبوافزاییدانشمنظور

ازبازدیدوجشنمراسمکهریزک،دانشگاهدرمنطقه

دانشمراسماینابتدادر.شدبرگزارکهریزکدانشگاه

باآموزاندانشوالدینازجمعیودوازدهمپایهآموزان

ها،کارگاهازکهریزککاربردیعلمیمرکزدرحضور

هاسکلاسفضایوکامپیوترسایتپرستاری،پراتیک

هآسایشگامهرسالنبهادامهدروداشتهبازدیدآموزش

.شدنددعوتجشنمراسمبرگزاریجهت

دکتردالوندی،راصغدکترشعاعی،شرواندکتربختیاری،فریبرزدکتررئیسی،شیمادکتر:سالمندیحوزهاساتیدازمتنوعیسخنرانی هایشاملهمایشاین
امعجارزیابی هایسالمندان،درمانیومراقبتیچالش هایهمچونمباحثیبهآن هادرکهبودمعماریعلیرضاونکاوندمهراندختدکتر،نیلوفریعلی

.شدپرداختهاجتماعیوتغذیه ایروانی،وشناختیپرستاری،

همایشحارزیاب حجامعحسالمندان:  کهریزکحبرگزارحم حکند

اخبارحمرکزحعلم حکاربردیحکهریزک

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n4 6

اقداماهدانشگغرفهدرحضورباکهریزکمهارتیومحورشغلهایرشتهباآشناییازپسادامهدرمتوسطهدومدورهالتحصیلانفارغ
رهاداآموزشیمعاونالهیخانم،ارشادادارهرییسعلویدکترسخنرانیبهتوانمیمراسماینهایحاشیهاز.نمودندنامثبتبه

نیزوزککهریدانشگاهیمرکزبابیشتروآشناییآسایشگاهمعرفیجهتدانشگاهآموزشیمعاونبختیاریدکتروپرورشوآموزش
.کرداشارههنریهایگروهوخوانندگانحضور



فههالنهههامههه
جساییگاهحخیریهحکهریزک/ محمدرضاحهمت 

متولدینححفرنردین

متولدینحاردیبهیت

متولدینحخرداد

متولدین تیر

متولدین مردود

متولدین تهریور

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین وسی

وخودزندگیآن هابامی توانیدکهاستطلاییفرصت هایازپرآیندهماه
حددروباشیدداشتهویژهتوجهاطرافیانتانبه.کنیدمتحولرادیگران

باوکنیدتکیهخودتانبهمالی،مسائلدر.کنیدکمکآن هابهتوان
هاتیاشتباگذشتهدرشاید.برسیدمالیاستقلالبهدقیقبرنامه ریزی

مکنم.داریددوبارهشروعوجبرانبرایفرصتیحالااماباشید،شدهمرتکب
تفریحهبکار،برعلاوه.نشویدناامیدامابرود،پیشکندکارهایتانرونداست

.کنیدحرکتجلوبهروومثبتانرژیباوبپردازیدهماستراحتو

اندرخشایده.بکاریدخوددلدرراشکوفاییوامیدبذررو،پیشماهدر
تراسرو.استروشنآینده ایسویبهدریگشودنبرایکلیدیشما،
.یدکنتقویتراتانروابطتامی کندکمکشمابهاطرافیان،بابودن

رایبگرفت،دلتاناوقاتگاهیاگر.شماستانتظاردرموفقیتوشادی
بهترهمچنین.کنیدکمککارکودکانوفقیرانبهحالتانکردنبهتر
.کنیدخودداریجمعدردیگرانباکردندرددلازاست

برای.هستندشماانتظاردربزرگیتحولاتوداریدروپیشمهمیتصمیم های
 ریزیبرنامهحالاهمینازکنید،عبوردورهاینازموفقیتبابتوانیداینکه
وردمافرادبااستبهتردارید،مشکلیاگر.باشیدداشتههدفمندیودقیق

استممکنگرفته اید،اخیراًکهتصمیمی.کنیدصحبتخصوصیاعتمادتان
یلیدلابهاستممکننزدیک،آینده ایدر.بگیردقراراطرافیانمخالفتمورد

خوبیاربسیفرصتامااست،تلخموقت،جداییاین.بیفتیددورعزیزانتاناز
.کنیدقوی ترراآن هاوکنیدفکرروابطتانبهبیشترتااست

درخوب تانکارهاینتیجه ی.استصداقتومهربانیماهرو،پیشماه
بااناطرافیانتازیکی.گشتبازخواهدشمابهشکلبهترینبهآینده

ی،ناگهانتغییراین.کردخواهدغافلگیرراشماغیرمنتظره،رفتاری
ه هایتجرببرایاستفرصتیاماباشد،گیج کنندهابتدادراستممکن
 یرابطههراصلیستوندوصداقت،واعتمادباشیدداشتهبیاد.جدید
خواهدبرطرفزودیبهمالی تانمسئله یبابتنگرانی تان.هستندموفق

.شد

ماهایندر.استدرونیتحولاتوعمیقارتباطاترویشفصلماه،آبان
ورهاییاحساسومی رسدپایانبهبوده ایدآندرگیرمدت هاکهپروژه ای

مسیرمی تواندکهاستراهدرمهمیخبر.برمی انگیزدشمادرراآرامش
 نظیر،بیشغلیفرصتیکاستممکنخبراین.کنددگرگونراشمازندگی

صتفرایناز.باشدجدیدآگاهی هایبهدستیابییاعاشقانهرابطهیکآغاز
بااگر.نیدکتلاشرویاهایتانتحققبرایوببریدرااستفادهنهایتاستثنایی

وامشآربا.نگیریدرضایتنشانهراسکوتشدید،مواجهدیگرانبی احترامی
.برنمی تابیدرارفتاریچنینکهبفهمانیدآن هابهقاطعیت

ماشزندگیدراساسیتحولاتوعمیقدگرگونی هایازدوره ایآینده،ماه
نیازمندبگیرید،بایدکهتصمیماتیمهم ترینازیکی.بودخواهد

رنظبهسنگینابتدادرگرچهسرمایه گذاری،این.استسرمایه گذاری
درکهاستمدتی.زدخواهدرقمشمابرایراروشنآینده ایامامی رسد،

هکرددوردیگرانازراشمامقاومت،اینومی کنیدمقاومتجریانبرابر
ی،کافتحقیقودقتباونکنیدشتابمهم،تصمیم گیری هایدر.است

.کنیداتخاذراتصمیمبهترین

رابطهدرراصمیمیتوعشقکهشماستانتظاردرخوشایندرویدادی
یبیشترآرامشوامنیتاحساسشمابهوکردخواهدتقویتشماعاطفی
وهعلاخیرخواهانه،فعالیت هایدرشرکتودیگرانبهکمک.بخشیدخواهد

یزنراشمادرونیآرامشورضایتحسمی کنید،خدمتجامعهبهاینکهبر
خودتانبههستندشماکناردرهمیشهواقعیدوستان.می دهدافزایش

هککردخواهدخطورشماذهنبهنوایده ایماه،ایندر.باشیدداشتهایمان
.دهدتغییررازندگی تانمی تواند

قرار.استانتظارتاندرمهمرویدادهایوغیرمنتظرهاتفاقاتازپرماهی
این.می دهدتغییرهمیشهبرایرازندگی تانکهشویدآشنافردیبااست
.دباشزندگی تانعشقحتییاکاریهمکارصمیمی،دوستمی تواندفرد

اپیدغیرمنتظرهجاییدربودید،دنبالشمدت هاکههدیه ایاستممکن
یکیتاررف.کنیدتوجهنشانه هابهوداریدنگهبازراچشم هایتانپس.کنید

افرادهمهکهباشدیادتان.دهدآزارراشمااستممکناطرافیانتاناز
.داشتانتظاریکهمهازنمی توانوهستندمتفاوت

تصمیم گیری هایوبردباریصبر،نیازمندکهاستدوره ایآینده،ماه
ماشهیجاناتاستممکنکهداردوجودبحثیبروزاحتمال.استمدبرانه

ودشخواهدبرطرفزودیبهفامیلییاخانوادگیاختلافات.برانگیزدرا
ماه،ایندر.کردخواهیدایفااختلافاتاینحلدرمؤثرینقششما

.دشخواهدفراهمخاطراتتجدیدوقدیمیدوستانبادیداربرایفرصتی
قویتترادوستانه تانروابطوبخشیدهشمابهمثبتیانرژیدیدارها،این

.کنیدرنگ ترپرراروابطاینکنیدسعی.کردخواهد

در.کندسردرگمراشمااستممکنجزئیات،درحدازبیشوسواس
مسئولانوهمکارانباروشنیارتباطابتداهمانازجدیدتان،پروژه
یادبه.شودجلوگیریآیندهدراحتمالیمشکلاتبروزازتاکنیدبرقرار
ئلهمسپیگیری.داردوجودمشترکیحل هایراههمیشهکهباشیدداشته
خواهدمثبتینتیجهکرده،درگیرراشماذهناستمدتیکهاداری
.ددهیانجاممجددپیگیرینیاز،صورتدروباشیدصبورکمی.داشت
.گیریدبتماسشمابااواولبگذاریدامااستشدهتنگکسیبرایدلتان

مشکلی.بودخواهدشمازندگیازجدیدیفصلآغازوآرامشماهآینده،ماه
احساسشماوشدخواهدحلزودیبهکرده،درگیرراذهن تاناستمدتیکه

وباشیدصبورکمیاستبهترکار،زمینهدر.کردخواهیدآرامشورهایی
شارزمی کنیدحسکهاستمدتی.کنیدموکولآیندهبهرامهمتصمیم های

قاطنبرتمرکزجایبه.هستیدبهترین هالایقشما.می گیریدنادیدهراخود
ظارانتدرروشنآینده ای.کنیدفکرخودموفقیت هایوتوانایی هابهضعف،

آهستهایقدم هباونکنیدعجله.برویدپیشبهنفسبهاعتمادباپسشماست،
.کنیدحرکتخودمالیاهدافسمتبهپیوستهاما

جانبازبیشتریهوشیاریواحتیاطنیازمندکهاستدوره ایآینده،ماه
شارهافاینوگرفته ایدقرارمختلفیفشارهایتحتمی کنیداحساس.شماست

احساسیتصمیم گیری هایوعجلهاز.استکردهبی حوصلهوخستهراشما
ازقبلوکنیدبررسیدقتبارامی کنیددریافتکهپیشنهادیهر.بپرهیزید

رانه اینوآوایده هایکهاستمدتی.بسنجیدراآنمختلفجوانبتصمیم گیری،
لیعمبرایوبگیریدجدیراایده هااین.داریدخودمالیوضعیتبهبودبرای

.باشیدداشتهمرحله به مرحله ایودقیقبرنامه ریزیآن ها،کردن



برهردرد بی درمان -اباء و اجداد-1
یاری و مساعدت-دواست

افشره -دلواپس-اسب چاپار-2
گوجه فرنگی

از دیاچه ها و -زشت و نامطلوب-3
گاهی سرخ آن -تالابهای و طنی

!سر به باد می دهد

-از اعداد یک رقمی-برعکس-4
آحاد در ریاضی

از مناطق خوش آب و هوای -5
-مبنده و غلا-کاشف الکل-تهران

من و جنابعالی

-از ملزومات قدیمی آشپزخانه-6
یدهرگز به نفری نگوئ-لباس شنا

دورغ -اهلی و دست آموز-7
یکتا-آذری

شرف-در استجابت دعا گویند-8
آماده و میسر -و آبرو

-انس گرفته-از توابع کاشان-9
سرپرست و قیم

-اسب سرکش-روح و روان-10
زیارت کننده عتبات متبرکه

از انگور می -رها و آزاد-11
ز هنو-سرشناس و نامی-!گیریند

!خام نشده است

ضمیر سوم شخص -استاندار-12
ملاقات-مفرد

-خداوند یگانه-شیون و زاری-13
زدنی نارفیق

شامل تمامی -عدد پیشتاز-14
یک عدد و یک -!شبها می شود

دانه

از بین رونده و -زینت درخت-15
اتحادیه برای انجام امور -میرا

دسته جمعی

عمودی
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.هستندتلاشدرمددجویانبهخدمتدرعاشقانهپشتکارواخلاصباکهکهریزکخیریهآسایشگاهیاران-1

بارانمادر-آرزوها–نزدیکانودوستان-2

آزادورها-زرکیسه-فرمانروا-3

شهرقائمقدیمنام-نسیمازنیمی-شادیفریاد-4

صابونمحلول-زهرآگینایحشره-دریایینیرویسرباز-دوربهاشاره-5

شاهرگ-بانوان-!کوتاهدید-6

پرمصرففلز-پنجگانهحواساز-همگانمطلوبولذیذهاینوشابهاز-7

انسان-مادرانبرایزیباصفتی-صبحانهمطلوب-8

نالهسودایدومیواستنوازشامهاولیدوحرفیکلمه2-دایرهمرکز-گهواره-9

شمالیمشهورشهر-نخهمیشگییار-خودمانیکودک-10

گوسفندصدای-نوشتنوخواندنتوان -Cویتامینازسرشارایمیوه-همهشامل-11

امانتدار-ناپیدا-فروشپارچه-12

بازینوبت-راهپلیس-ریشه-13

بیابانوکوهدلدراستشغلیهماین-فیلیپینمرکز-مکهدرمحلی-14

کنندهتعییننقشیکهریزکخیریهآسایشگاهمددجویانزندگیدرکهملزوماتیعمدهاز-15

افق 
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