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ندگیعید قربان تجلی گاه ب
زککهریماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر

گرفتهنجشاسماعیل،فرزندشواللهخلیلابراهیمیادبهکهاستمسلمانانعیدهایترینگرامیازالحجهذیماهدهمروزالضحیعیدیاقربانعید
وکندانیقربتابردمیقربانگاهبهراخودفرزندالهیامتحاناحترامبهوکندمیسجدهخداوندبرابردر(ع)ابراهیمکهاستروزیقربانعید .شودمی
فرمانازاطاعتوعشقایثار،نشانهقربانعید .فرستدمیابراهیمنزدبهذبحبرایراگوسفندییابد؛میامتحاندرسربلندرااوخداوندکههنگامآن

.استشرطیوقیدهیچبیخداوند

(107)افات ـص/ وفَدَیَْنَاهُ بِذبِْحٍ عَظِیمٍ 

.را در ازای قربانی بزرگی باز رهانیدیم( اسماعیل)و او

روزدهمینودارنداولیدههدرخصوصبهماهایندرعبادتبرایایویژهاهتماممسلمانانهموارهواستمسلمانانمقدسهایماهازالحجهذیماه
 .استعالمتخداوندخواستوقدرتعظمتبرابردربندگیشکلزیباترینوایثارجلوهترینپرشکوه"قربانسعیدعید"یعنیبهاگرانماهاین

یکدرویدنیوهایوپیرایهتعلقاتهرگونهازرهاییعیدخداست؛بهبندهعشقتجلیعیداین.استپایداریعیدوگذشتیخودازعیدقربان،عید
."استخداییغیرآنچهازرهایی"کلام

ازیرهایمنا،دروالهیشعوربهمشعردرورسدمیشناختبهعرفاتدرانسانکهآنجایافتحجمناسکدرخوبیبهتوانمیراالهیفلسفهاین
خاطرهیادآورکهگرانبهاعیداینآستانهدرتاماستبر .جویدمیبرائتشیطانازوکندمیآرزوراالهیقربوعشقبهورسیدندنیویتعلقات
راعیدیناوبداریمگرامینیزراالحراماللهبیتحجاجفوتومنارخدادخاطرهویاداست،پروردگارعظمتبرابردر(ع)ابراهیمحضرتبندگیماندگار
امیدبا .جوییمتقربسبحانخداونددرگاهبهپیشازبیشوبسپاریماشگرامیخاندانورسولحضرتحببهدلباردیگرتابدانیمگرانبهاییفرصت

راستایردوسازیمخودالعیننصبرابندگیوخشوعقربانسعیدعیددرحقمنادیانباهمصدا(عج)عصرولیحضرتخاصهعنایاتتحتاینکهبه
.برداریمگامهدفیجامعهساختن

دررینحاضوشاهدانگواهبهکهجشنی،کهریزکخیریهآسایشگاهدرقربانسعیدعیدجشناولینبرپائیبااستمصادف،1360سالاستگفتنی
هرسنتاینامروزبهتاوشدپابر،دادمیرامجموعهنیازموردگوشتتأمینازروزچندکفافتنهاکهگوسفندرأس42نمودنقربانیبا،مراسمآن

رأسناولیذبحباکهریزک،خیریهآسایشگاهدرسالمندانومعلولینجدیدقدیمیارانودوستدارانهمهحضوربابامدادساعاتنخستینازساله
.کندمیآغازراخودفعالیتآسایشگاهقربانگاهنیکوکار،توسطقربانیگوسفند

کهنوعدوستیمردمان.هستیمکهریزکخیریهدرخیرخواهیوخیراموردوستدارانمهرپرحضورشاهدهرسالهکهشاکریمرامتعالخدای
دروندآیمیسخاوتمندانهنیزقربانسعیدعیدروزدروهستندپیشگامکهریزکخیریهبزرگخانوادهشماربینیازهایتأمیندرسخاوتمندانه

خیریهبزرگخانوادهجمعبههنریمختلفهایگروهبندگیگاهتجلیعیدایندر .گذارندمیتمامسنگمجموعهاینهدفجمعیتبهخدمت
هنرمندانتولیدی،دستیصنایعومحصولاتانواع .باشندجامعهفراوانانتظارانچشممحفلبخشروشنیوآفرینشادیتاپیوندندمیکهریزک

زابخشی،حاصلهآمدهایدرمحلازتاگرددمیعرضهحاضرمیهمانانودوستدارانعمومبهمراسماینحاشیهدربزرگخانهاینسالمندومعلول
.دهیمپوششکهریزکخیریهدرراعزیزانمانزندگیهایهزینه

ایم،نممیدعوتهموطنانعموماز،مجموعهاینمعلولینوسالمندانجمعدرجامعهاندیشاننیکوخیرینارزشمندحضورازتقدیرضمنهم،امسال
هربهویابندحضورکهریزکخیریهآسایشگاهدرقربانعیدمراسمدر،کهریزکخیریهدررسانیخدماتوبستریمختلفهایبخشازدیدارضمن
.نمایندرسانییاریخیریهمرکزاینمددجوی3000ازبیشزندگیسنگینهایهزینهتأمیندرتوانندمیکهمیزان
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؟...!رام می گذاریم، مگه نهــازمون به هم احتــــما به اندازه نی
آسایشگاه خیریه کهریزک / محمد رضا همتی

مسائلهبنکشسرکانقدربیا،آهستهبرو،آهستهپایین،بندازروسرتپسرجان،))میگم؛خودمبهوقتایییه
وساسحنکاتبعضییادآوریبامیشممتقاعدگذره،میکهکمییهاما.((نکندرستداستانانقدرواجتماعی

احساسبابتاینازومیدمانجامروکوچکموظیفههستن،همزیادخداروشکرکهصفحهاینمخاطبانبهمهم
.کنممیرضایت

القصه؛

مطلباصلسربریم

:کنیمشروعسادهمثالیهبارودفعهاینموضوعبیاین

"صفتمهمترهمهازوسابقهوتجربهوسوادمختصرواسطهبهروزگاریروزیکهکردمیتعریفبرامعزیزی
داخوانصافا.بودمکردم،میکارکهسازمانیتویزیادیآشناهایودوستاحترامموردداشتم،که"داریمردم

ودمکرنمیکوتاهیاومد،میبرکمک،بهنیازمندفردحتییاوغریبهودوستبرایدستمازکاریاگرگواهه
((یتوقبهتقی))اینکهتاگذشتوگذشت.دیگرانهمباشم،راضیکارمازخودمهمکهبودشدهباعثهمین
یهمرفتودادماستعفاکنم،صحبتاشدربارهخوامنمیکهدلیلیخاطربهداشتم،کهشغلیاونازمنوخورد

یول.کشیدطولماهیچندکنم،عادتبیامتاوبودناآشناوغریبهبراممقداریهجدیدمحیط..دیگهقسمت
.بیامکنارجدیدشرایطباتونستموگذشتخیربهالحمدلله

وندداشتلطفمنبهسابقمثلدیدیم،میروهمدیگههروقتقدیمی،وقبلیدوستانازخیلینگذریم،حقاز
ندوستاازبعضیکردنعوضچهرهداد،میعذابمورنجهمهازبیشترکهچیزیاوناما.کردندمیمحبتاظهار
تورومنهروقتکهرفیقیاون!عالمهخداچرا؟حالا.بودنشده"رواونبهروایناز"ناگهانکهبودسابقم

بعضی.!شدتعطیلدیگهداد،مینشونروخودشصمیمیتماشین،زدنبالانوریازدنبوقیهبادید،میخیابون
بدتر؛اوناز!رفتیادشونازخندهدیگهشد،میباز"بناگوشتانیششون"رسیدن،میمنبهتاکهکسانیاز

حتیتن،نداشمنبهنیازیونبودماونجادیگهکهحالادادم،میانجامبراشونکاریمنبیگاهوگاهکهکسانیاون
کهروزگارهایبازیاینازعجبصدوعجب!بودنکردهفراموشهمرودادنتکوندستواحوالپرسیوسلام
........برهمیبالاحسابیروزندگیتوتجربهومیدهنشونآدمبهروافرادبعضیچهرهقشنگچقدر

دوستان؛بله

بههاامازبعضی.گذاریممیاحترامافرادجایگاهومقاموپستبههاماازبعضی.ناپذیرهانکارواقعیتیکاین
میاحترامخودمونازبزرگتربه"ترس"ازدیگهبعضیحتیوداریمرودیگراناحتراموحرمتنیازمون،اندازه

نفعیوقتیاما،((کردهعزیز))میشهانداخت،راهروکارشونوداشتبراشونمنفعتیطرفکهزمانیتا.گذاریم
.نهیاهسترفقالیستتوآدم،اوناصلاوبودهکارتوصمیمیتیورفاقتیانگارنهانگارنداشت،

اینکه؛آخرکلامو

بهیدنبا.نیازنهباشه،محبتومهرسرازبایدهارفاقت.کنیمنگاههممصرفتاریخبهنبایدماازکدومهیچ
یم،بشراستدولاجلوشاومد،میبردستشازکاریطرفوقتی.کنیمنگاه"کنچاقکار"چشمبههمدیگه

"احترامخداحافظ"ورفاقتبیرفاقترفت،جایگاهاونازدیگهکههموقتی

((باز هم مثل همیشه، از من کوچکتر گفتن بود و از دیگران شنیدن یا پشت گوش انداختن )) 

.خدا نگهدار، به امید دیدار
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کلات ـــآیا مش
سالمندانبینایی 

عی است؟ـطبی
وکهولتدچارنحویبهرابدنازعضویهرسنافزایش

ردطبعاًونیستجدامقولهاینازهمچشم.کندمیسالمندی
مانچشدرمشکلاتیایجادبرایبالاییاحتمالایامگذشتطی

کمدستچشمسلامتاستبهتر.داردوجودسالمندافراد
اعثبکاراین.شودچکمتخصصپزشکتوسطباریکسالی

ولمشکبتوانیمجزئیهایناراحتیوجودصورتدرتاشودمی
یریجلوگآنپیشرفتازوکنیمدرمانوکنترلرابیمارییا

رتاثیبیچشممشکلاتدرهمایزمینههایبیماری.کنیم
فشاریادیابتدچارکهسالمندیغیروسالمندافراد.نیستند

.ندهستبیناییمشکلاتمعرضدربیشترهستندبالاخون

نیم؟کجلوگیریسالمندانبیناییمشکلاتازچطور
بهبایدبیناییمشکلاتازدوریبرایسال60بالایافراد

رارقسنجیبیناییوپزشکیمعاینهتحتسالیانهصورت
دروبودهپزشکچشمبهسالانهمراجعهکاربهترین.بگیرند
سریعاًدوره ایمعایناتاینباهاچشمدرمشکلوجودصورت
میلازمهایدرمان باوشدهکشفابتداییمراحلدرمشکل

یازلنازکهافرادی.دادافزایشراهاچشم سلامتیشانستوان
ینایی،بچکاپسالیانهصورتبهبایدکنندمیاستفادهعینک

ازیکیالبته.دهندانجامحتماراچشمنمرهتعیینبرای
جراحیدادانجامچشمسلامتجهتدرتوانمی کهمواردی

زنیسالمندپرستاریکازاستبهترصورتایندرکهاست
.بگیریدکمک

سالمنداندررایجچشمیمشکلات
رماندقابلزیادیحدودتاسالمندانبیناییدررایجمشکلات

جودوبهافرادبیناییدرکهمشکلاتیمواردبرخیدر.هستند
ردکارکرویراخوداثرکههاستبیماریسایردلیلبهآیدمی

چشمیمشکلاتترینرایجبهادامهدر.اندگذاشتههمچشم
.پردازیممیکندمیبروزسالمنداندرکه

سالمنداندرپیرچشمی
دندیشودمیپیرچشمیبهمبتلاسالمندفردکهحالتیدر

اهدخودشواروسختکاریبرایشریزیانزدیکبسیاراجسام
شودمیگرفتهنظردرمشکلاینبرایکههاییراهاز.بود

میمطالعهبرایسالمندانکهاستپیرچشمیمخصوصعینک
مقابلدرسالمنداستممکن.کننداستفادهآنازتوانند

ردهالکهاین.ببیندراشناوریوکوچکهایلکهچشمانش
وترفلمشکلاین.شوندمیپدیدارمناسبنوربااتاقفضای

امااستسالمندیسنینطبیعیمشکلاتازوداردنامچشمی
دماننتریجدیمشکلاتدرریشهاستممکنمواقعبرخیدر

اهلکهاینمشاهدهصورتدر.باشدداشتهشبکیهشدنجدا
.کنیدمراجعهپزشکیچشممتخصصبهحتماً
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4

نشانهچشمحدازبیشاشک
اینتاسممکنباشیدداشتهحساسیتچشمخشکییاوبادوزششدید،نوربهاگر

تابیآفعینکیکازاستفادهمواقعایندر.بیایدپدیدشماهایچشمبرایوضعیت
ومحدودراهاچشمازاشکریزشآن،ازاستفادهبهسالمندتشویقوهاچشمبرای

جملهاز.باشدهمدیگریدلایلبهاستممکناشکریزشاین.کندمیکنترل
آنتشخیصبهقادرراحتیبهپزشکچشمکهعفونتیااشکیمجرایشدنمسدود

.است

زردلکهتباهییاخشکماکولایدژنراسیون
مندیسالدرنابیناییاصلیهایعلتازیکیماکولا،دژنراسیونیازردلکهتباهی
وستقیممدیدوبودهنوربهحساسکهاستشبکیهازقسمتیماکولایازردلکه.است

ینادر.کندمیمیسررانندگییاخواندنکتابماننددقیقیکارهایبرایراواضح
نوعدوربچشمزردلکهدربیمارینوعاین.بیندمیآسیبزردلکهیاماکولابیماری
بیمارانجمعیتدرصد90حدودوداشتهبیشتریشیوعخشکنوع.استتروخشک

یتباهبیماری.استترجدیوترشدیدتر،نوعدردیدکاهش.دهدمیتشکیلرا
دربیشترمعمولاًسال65بالایافرادهمچنین.استشایعزناندربیشترزردلکه

ولیباشدهاداروبعضیازایعارضهتواندمیبیماریاین.هستندبیماریاینمعرض
عاملرسدمینظربه.کندمیبروزخاصیعلتبدونپیریایامدراوقاتاکثردر

.باشدداشتهبیماریاینبهابتلادرمهمینقشوراثت

سالمندانپلکدرمشکلات
چشمرایجمشکلاتازهامژهدرپوستهایجادوخارشها،پلکشدنمتورموقرمز

آنلیاصدلایلازداشتهمختلفیدلایلتواندمیبیماریاین.هاستپلکقسمتدر
کمپرسدنداقراربابیماریاین.کندبروزپلکالتهابیابلفاریتبیماریبهتوانمی
.یابدمیبهبودهاچشمملایمکردناسکرابوهاچشمرویگرمآب

سالمندانچشمیاختلالاتوبیماری ها
فردایینابینبهحتیاستممکنکههستندوخیمقدریبهچشمیهایبیماریبرخی
مراحلدرشایدکهاستاینهابیماریاینازبرخیمشکلاتازیکی.شوندمنجر
خاصیمعلایونیستندتشخیصقابلراحتیبههاچشمدرگیریشکلوایجاداولیه

صورتبهاستبهترهالبیماریاینوخامتازپیشگیریبرایحلراهبهترین.ندارند
.کنیممراجعهپزشکچشمبههاچشممعاینهبرایسالیانه



-https://salamateaval.com/elderly-insight-problems/ :منبع

یدآب وار چیستمر
اثرشروعاوایلدربیماریاین.شوندمیفرددیددرتاریباعثنتیجهدروگیرندمیشکلچشمدرابریفضاهایمرواریدآببیماریدر

شمچتوسطجراحیبامرواریدآب.بگذاردچشمروینامناسبیاثراتتواندمیآنپیشرفتوشدنزیادباامانداردبیناییرویزیادی
مقالهکردبایدچهمرواریدآببهابتلاازپیشگیریبرایوچیستسالمنداندرمرواریدآبعلائمبدانیداینکهبرای.شودمیدرمانپزشک
.فرماییدمطالعهراچشمیمرواریدآببهمربوط

کدامندسالمندانقرنیهبهمربوطبیناییبیماری
ملیعااستممکنچشمبهضربهیاوچشمعفونتتجربه.استهمراهاجساماطرافدرنورهالهمشاهدهودردبروزباقرنیهدرمشکلوجود
راآنوانتمیراحتیبهعینکنمرهتغییروچشمقطرهمصرفبامعمولاًوداردایسادهدرمانبیماریاین.باشدقرنیهمشکلاتایجادبرای

.کردبرطرف

وزچشمخشکیچگونه کندمیبر
بالاسنیندرواستهمراههاچشمسوزشبامشکلاین.شدخواهندخشکیدچارهاچشمنکنند،کاردرستیبهاشکیهایغدهوقتی

پمادازهاستفادوخانههوایداشتننگهمرطوب.کنندمیتوصیهپزشکانچشمکهاستمناسبراهیمصنوعیاشک.کندمیپیداافزایش
آیاهکموضوعاینبارابطهدر.کردکمراآناثراتوبخشیدبهبودرابیماریاینتوانمیکندمیتجویزپزشکچشمکهمخصوصیهای

.نماییدمشاهدهراچشمخشکیبهمربوطمقالهتوانیدمیاستخطرناکچشمخشکی

است؟چگونهآندرمانوچیستگلوکوم
توانمیومگلوکبیماریاولیهمراحلدر.کندمیبروزچشمداخلمایعاتحدازبیشفشاراثربرکهاستسیاهآبگلوکومبیماریدیگرنام
هبرافردبیناییقدرتتواندمیهنگامبهدرمانعدمصورتدراماکرددرمانلیزریاوجراحیعملچشمی،هایقطرهازاستفادهباراآن

.کندکمشدت

کدامندسالمنداندرشبکیهاختلالاتانواع
:شودمیچشمشبکیهدرمشکلاتانواعشیوعباعثسنافزایش

.شودمیدگیراننومطالعهمانندروزانههایفعالیتدرفردبیناییدراختلالباعثبیماریاینسنبهوابستهماکولادژنراسیون•
.رودمیبینازن.خوفشاروکلسترولوقندتنظیمباوکندمیبروزدیابتیبیماراندرکهدیابتیرتینوپاتی•
.شودمیجداچشمپشتازشبکیهبیماریایندر.استحادیمشکلسالمندافراددرشبکیهجداشدگی•

سالمنداندربیناییکم
درستدیدورهچهتشخیصدرسالمنداناین.کندتقویتراخودبیناییجراحییادارولنز،عینک،ازاستفادهباتواندنمیفردبیناییکمدر

دانیدباینکهبرای.شوندمیزیادیمشکلاتدچارکردندرستغذاوخواندنکتابمانندروزانهمعمولیهایکاردرودارندبسیاریمشکل
فرداگر.کنیدمطالعهکاملدقتباراچشمسلامتبرموثرمغذیماده9بهمربوطمقالهداردنقشبیناییوچشمسلامتدرویتامینکدام

:کنیماستفادهافراداینزندگیکیفیتبهبودبرایزیرهایراهازتوانیممیاستبیناییکممشکلدچارسالمند

.کنیدانتخابدیواررنگازمتفاوترنگیباراهالامپهایکلید•
..دهدتشخیصراپلهبتواندفردتاکنیمتهیهرنگینوارهاپلهبرایاستبهتر•
.باشدنورپروروشنبایدهااتاقفضایامکانجایتا•
ردکافینورهمیشهافراداینشودمیباعثکاراین.استحرکتیوهوشمندهایچراغازاستفادهدیگرمناسبحلراه•

.باشندتداشتهاختیار
.ببینندراآنهابتوانندتاباشدبزرگآنهاهایشمارهکهکنیدانتخابهاییساعتوتلفنافراداینبرای•
.بچسبانیدراهنماییهایبرچسبآشپزخانهوسایلروی•

پایانیسخن
راسالمندانعمدهصورتبهکهداردوجودرایجیمشکلاتمیانایندر.شوندمیکهولتوضعفدچارهاچشممعمولاًسالمندیدوراندر

چشمازهسالانچکاپبا..شودمیدیدهوفوربهافرادایندربیناییکمیاچشمخشکیمروارید،آبمانندرایجیمشکلات.کنندمیتهدید
مککومراقبتبههاچشمشدنسوکمدلیلبهمسنافراد.کنیمکنترلزیادیحدتاراآنهاتوانیممیمشکلاتاینبروزصورتدرها

.ودشآنهابدندرجدیهایآسیبباعثتواندمیکهاستآنهاخوردنزمینوسقوطافراداینرایجمشکلاتازیکی.دارندنیازاطرافیان
برایچنینهموکنیماستفادهکندمیزندگیآندرسالمندکهایخانهسازیایمنبرایمختلفهایراهازاستبهترمشکلاینکنترلبرای

.نماییدمشاهدهرامنزلدرسالمندپرستاریبهمربوطمقالهمنزلدرسالمندنگهداریشرایطازاطلاع
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گی بر آمـادتأثیر فعالیت جسمانی 
ان کیفیت زنـدگی سـالمندبدنی و 

ــونمبتــــلا بـــــه پارکیـــنس
یزک البکارشناسی ارشد حرکات اصلاحی / پیوند کیوانی یه کهر رزآسایشگاه خیر

دریجهانآمارنیزوپارکینسونبیماریمورددرمختصریتوضیحابتدادر
ماریهایبیازیکیپارکینسون:شودمیدادهبیماریاینبهابتلامیزانمورد

بیماریدومینآلزایمرازبعدکهاستمرکزیعصبیسیستمکنندهتخریب
سببهبومیشودمحسوبسالمنداندرعصبیسیستمکنندهتخریبرایج

با.یابدمیکاهشزیادیمیزانبهفردحرکتیوعملکردیهایتواناییآن
تقریباً یماریباینیابد،میافزایشپارکینسونبهابتلااحتمالسنرفتنبالا

یسنمیانگیناگرچه.میکندمبتلاراسال65بالایافرادازدرصد8/1حدود
10%تا5%بینکهمیدهندنشانهابررسیامااست،سال60آنبهابتلا

تجربهسالگی40ازقبلرابیماریاینپارکینسون،بهمبتلایانجمعیت
.کردخواهند

تیحرکتواناییبهخودروزانههایفعالیتوکارهاانجامبرایهاانسانهمه
وریضراطرافمحیطباتعاملبرایپیوستهصورتبهکههستندنیازمند

استایپایههایمهارتنیازمندزندگیهایفعالیتاینکهبهباتوجه.است
رعایتوخوردنغذاپوشیدن،لباسقبیلازکارهاییانجامبرایکه

ناشیعوارضواختلالاتدلیلبه.استلازمشخصینظافتوبهداشت
این.تندهسروبهروزیادیمشکلاتباآنبهمبتلایانپارکینسونازبیماری
عدمجابه جایی،دادن،جهتتغییربرداشتن،گامرفتن،راه:شاملمشکلات

ن،برخاستونشستنمانندبیمارانروزانه یاعمالبرکهباشدمیتعادل
.داردمنفیتأثیرفردیبهداشتوپوشیدنلباس

برایواقعدررسد،مینظربهسادهبسیارحرکاتایناجرایحالیکهدر
اختلال.باشدمیعضلانیسازییکپارچهنیازمندمطلوب،نتیجهبهرسیدن

منجرتاسبدنعضلاتکنندهکنترلکهمرکزیاعصابسیستمومغزبین
کندیوضعیتناپایداریجملهازمشخصیحرکتیناهماهنگیبروزبه

هکشودمیبدنحرکاتسختیوسفتی،استراحتحالدرلرزشحرکت،
ردبیمارانکهاستعلائمیترینابتداییجزءمعمولاًلرزشمیانایندر

دربیماراندراینخوردنزمینمیزان.کنندمیبیانپزشکبهمراجعهاولین
درصد8حاضرحالدر.استبیشـتربسـیارسالمسالمندانبامقایسه
.دهدمیتشکیلسالمندقشرراکشورجمعیت

فراتربرابردوازمیزانایننیزآیندهسالبیستطیکهداشتنظردرباید
باجامعهیکایرانآیندهسالچهلیاسـیطیدرنتیجهورفتخواهد

.شدخواهدسـالمنداکثریت

باوتندهسمبتلاپارکینسونبیماریبـهسـالمندانازبسـیاریاکنونهم
دهافـزوآنبهمبتلایانتعدادبرروزبهروزجهانمسنجمعیـتافـزایش

درپارکینســونبیمـارییپیشـروندهرونـدبـهتوجهباشودمی
انندمبیماریاینبهمبتلاافرادمشــکلاتآن،کنتــرلعــدمصــورت

شافزایاقتصــادیمشــکلاتوروانــیعــوارضحرکتــی،اخـتلالات
.یابدمی

ثراازحاکیزیادینتایج:نمودگیرینتیجهتوانمی
تمشکلاوعوارضبرجسـمانیفعالیتاثراماومثبت

محققانوداردوجودسالمنداندرپارکینسونبیماری
یـیداروغیرهایدرمانبـرپیوستهبیماریکنترلبرای

مطالعات.اندداشتهایویـژهتوجـهدرمـانیتـمرینو
عنوانبهجسمانیتمریناتکـهمـیدهـدنشانزیادی

دبهبـووعضلانیقـدرتافـزایشدردرمـانیروشیک
رکتیحفقربیماریایندر.شودمیگرفتهنظردرتعـادل

ونیناتواافزایشباعثنهایتدروتدریجبهسالمندی،و
.شود¬میآنهازندگیکیفیتکاهش

مانیجستمرینکهدهدمینشانزمینهایندرتحقیقات
یجلوگیرعضلاتشدنضعیفوبدنرفتنتحلیلاز

کاهشرابیماریازناشیمیرومرگمیزانضمناوکرده
ورزشیتمریناتانجامبا،استذکرشایان.دهدمی

همچنینوقدرتافزایشحرکتی،دامنهافزایششاهد
.بودخواهیمسالمندبیمارانزندگیکیفیتبهبود

اتتمرینبهتوانمیموثرجسمانیهایفعالیتجملهاز
هبکهکرداشارهتردمیلرویرفتنراهویوگا،قدرتی

وشیدهبخبهبودراسالمندزندگیکیفیتچشمگیریطور
.دهدمیکاهشرابیماریشدت

:  منابع 

jims.mui.ac.ir

نشریه دانشگاه علوم پزشکی مشهد-

مجله دانشکده پزشکی اصفهان-
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راهی برای انی؛ ـدرمهنر
تجسم افکار و احساسات

ینب بدرلو یزک  البرز/ ز یه کهر کارشنـــــاس هنری آسایشگاه خیر
وتسکناراحتیوعصبانیتشدتازبارچندمثلا.باشیمکردهاستفاده
اربچندرفته اید؟کاغذکردنخطیخطحتییانوشتنسراغوکرده اید

وشگموسیقیبهکنید،فراموشراغمگینساعت هایوروزهااینکهبرای
واستعدادکمیآندرکهچیزیهرخلقباکرده ایدسعیچقدرکرده اید؟

اینهمهدرکنید؟دورتلخاتفاقاترویتمرکزازراذهن تاندارید،مهارت
.برسیدآرامشبهاینکهبرایبرده ایدپناههنربهشرایط

چیست؟درمانیهنر
یانببرایآنازافسردهومضطرببیمارانکهاستتکنیکیدرمانی،هنر

نایدیگرسوییاز.می کننداستفادهخودتجربیاتوافکاراحساسات،
بهتاندمی ککمکروانپزشکیا(درمانگرهنر)متخصصپزشکانبهتکنیک

رارماندمناسبشیوهوببرندپیبیماریاصلیعلتوتفکراتاحساسات،
کمکرایبگفتاریدرمانیتکنیک هایاوقاتگاهیدیگربیانیبه.کندآغاز

بهفرادااین.نیستندموثرهستند،درگیرروانیاختلالاتباکهافرادیبه
لاتمشکواحساساتبیانتوانگذرانده  اند،سرازکهسختیشرایطدلیل
آنهاتفکراتوذهنکردنخالیبرایابزاربهترینهنرشایدوندارندراخود
از توانیدمیهستیدبیشتراطلاعاتکسببهمشتاقزمینهایندراگر.باشد

تردکازوباشیدتماسدرروانپزشکانبهترینباآنلاینمشاورهطریق
ل هایشکازاستفادهباآندرکهاستروشیدرمانیهنر.بگیریدراهنمایی

روانیبیمارانافکارواحساساتپردازشبرایهنروخلاقیتمختلف
:استزیرمورد2آنهدف.می شوداستفاده

پیشگیریودرمان    ✓

روانبهداشتحفظ    ✓

است؟هنریکلاس هایدرشرکتهماندرمانیهنرآیا
ایندر.داردفرقهنریکلاس هایدرشرکتباکلیطوربهدرمانیهنر

دفهبلکهبگیرید،یادراخاصیهنرتانیستقراروجههیچبهتکنیک
می رودنانتظاربیمارازاصلاتکنیکایندر.استبیمارتوانایی هایکشف

دراستاینهدفبلکهکند؛خلقهنریآثارکلاس هاایندرشرکتباکه
.یابدبهبودبیمارروانوروحشخصیت،فعالیتاینطی

می شود؟برگزارچگونهدرمانیهنرجلسهیک
درونمی شود،استفادهتکنیکاینبرایمختلفیهنرهایازکهآنجااز

اهدشآنهاهمهدرحالاینبا.باشندیکدیگرازمتفاوتمی توانندجلسات
:هستیدزیرمراحل

ماربیباکردنصحبتبهشروعمشکل،مورددردرمانگرهنرابتدادر▪
وپرسیدراخواهدراسوالاتیبیماروضعیتبهتوجهبااو.می کند
درمانگر،.می شودجویادرمانیهنرجلساتدرشرکتبرایرااوانگیزه

ازییکبهبیمارنهایتدرتامی دهدپیشنهادراهنریمختلفشیوه های
 .دهدمثبتپاسختکنیک ها

باحرفبهشروعزمانیوسکوترازمانیدرمانگراثر،خلقطولدر▪
مثلا.استچرایی هاواحساساتمورددرصحبت ها.می کندبیمار

اباودارد؛پرندهکشیدنبهتمایلبیمارکهمی شودمتوجهدرمانگر
تفکراتبهتامی کندطراحیراخودسوالاتمشاهداتاینبهتوجه
.ببردپیبیمار

ت؟اسکافیدرمانبرایتنهاییبهدرمانیهنرازاستفادهآیا
تفادهاسصرفااوقاتگاهی.داردبستگیبیماریشدتونوعبهموضوعاین

ترجیحروانپزشکاوقاتگاهیواستموثردرماندرتکنیکایناز
.کنداستفادهمکملدرمانیشیوهیکعنوانبهآنازمی دهد

وانیاختلالاتکدامدرماندردرمانیهنراز می شود؟استفادهر
افسردگی    ▪

(PTSD) سانحهازپساضطراباختلال    ▪

افسردهسالمندان    ▪

کودکاندریادگیریاختلالات    ▪

.شده اندعاطفیوروحیروانی،آسیب  هایدچارکهافرادی    ▪

دارندخانوادهومدرسهدررفتاریمشکلاتکهکودکانی    ▪

کرده اندتجربهراشدیداسترس هایکهافردای    ▪

هستنددرگیرپزشکیسختبیماری هایباکهکسانی    ▪

دارندموادمصرفسوءکهافرادی    ▪

رآخسخن
درتمثبتاثیراتمی تواندواستمناسبسالیوسنهربرایدرمانیهنر

.باشدداشتهروانیآسیب هایبابیماراندرمان

دهقانسانازخالصینویدرنجبرقربانیرضوانه:نویسندگان/افسردگیاضطراب،هاینشانهبرهنردرمانیبرمبتنیآموزشتأثیر-مریماصفهانیزادهحناسابمجتبی،حبیبی:نویسندگان/استرس,اضطراب,افسردگیبرآگاهیذهنبرمبتنیهنردرمانیاثربخشیمقاله-:منابع 
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احساس تنهایی در سالمندان
یزک ت وایزر آسایشگاه کهر هرانمهوش مباشرت کارشناس ارشد پرستاری سالمندی، سوپر

ی زک تهرانعلیرضا معماری کارشناس ارشد پرستاری سالمندی، مدیر پرستاری اسایشگاه کهر
نآبازیستیفرآیندطیهاانسانکهاستزندگیازایمرحلهسالمندی

هکطوریبهدهد،میرخطبیعیرشدگذرگاهدرمرحلهاین.شوندمیروبرو
نرخکاهش1.استناپذیراجتنابضرورتیوشدهعجینآدمیسرنوشتبا

درعمرمیانگینافزایشموجبپزشکی،مراقبتهایپیشرفتوجمعیترشد
جمعیتنسبتاخیردههچندطولدر.استشدهجهانکشورهایبیشتر

هانی،جبهداشتسازمانتعریفبهبنا.استبودهافزایشبهروجهانسالمند
50درسالمندانجمعیتشمار.استسالگیشصتسنازعبورسالمندی

پیش.شدخواهدبرابرسهنیزآیندهسال50دروشدهبرابرسهگذشتهسال
نفرمیلیارددوبه2050سالدرجهاندرسالمندانجمعیتشودمیبینی

سالمندانجمعیتدرصد60ازبیششده،انجامبرآوردهایاساسبر.برسد
به2050سالتاتعداداینوکنندمیزندگیتوسعهحالدرکشورهایدر
چهارمیکآیندهسال40طیایرانکشوردر.رسیدخواهددرصد80

،1395سالسرشماریاساسبر4.دادخواهندتشکیلسالمندانراجمعیت
وجود(کشورجمعیتازدرصد3/9)سالمندمیلیون5/7حدودایراندر

تریسریعرشد1419سالازایرانسالمندجمعیتآمارهااساسبر.دارد
نیز1424سالتاویافتخواهدجهانمیانگینحتیونقاطسایربهنسبت

پیشیآسیاازبعدسال5وجهانسالمندجمعیترشدمیانگیناز
قوایتحلیلازناشیهایویژگیوسالمندیناپذیرگریزدوران.خواهدگرفت

.ددهمیقرارپذیرآسیببسیارسنیهایگروهدرراافرادروانی،وجسمی
بالایجمعیتکلدرصد 50تا25واستفراگیرایپدیدهتنهاییاحساس

سلامتازمهمشاخصیکاحساسایندهد،میرقراتأثیرتحتراسال65
یجسمانوروانیهایبیماریافزایشوبروزاحتمالکهاستسالمندانروان

.دارددنبالبهرا

تماسازسطحیمیانهماهنگیعدمراتنهاییاحساسشناسانروان
تواقعیدرکهاجتماعیتماسازسطحیبااستآنخواهانفردکهاجتماعی

دورهدرشدهایجادتغییراتبرخی.اندکردهتعریفاست،کردهبرقرار
وهاداربهبدنپاسختغییرفیزیکی،هایتواناییکاهششاملسالمندی

ندان،سالمهایخانهدراقامتبازنشستگی،مانندزندگیمهموقایع،تجربه
اجتماعیهایارتباطبرقراریبرایهاییموقعیتشدنکمودرآمدکاهش

احساسایجادباعثوکردهمستعدافسردگیبهنسبتراآنهاکهاست
.میشودسالمنداندرتنهایی

درتنهاییاحساسامروز،دنیایدرسالمندیرویفرامهمهایچالشاز
دراییتوانعدمتنهایی،احساس.استشدهتوجهآنبهکمترکهاستزندگی

اعثبزیاداحتمالبهکهاستدیگرانبابخشرضایتروابطحفظوبرقراری
بیوغمگینیخلا،احساسبارادرگیرافرادوشدهمحرومیتحستجربه
ن،دیگرااجتماعیتعاملبرمختلفهایشیوهبهوکندمیمواجهتعلقی
کیتنهاییاحساس.میگذاردتاثیرروانیوجسمیسلامتوزندگینحوه
مدتدرازوآنیپیامدواستبهزیستیوسلامتدرشناختیسببعامل
دباشنداشتهتنهاییاحساسسالمندیاگروداردروانیبهداشتدرجدی

.داشتخواهدبهتریروانیوجسمانیعملکرد
درآنشیوعاماشود،میایجادسنیهایگروههمهدرتنهاییاحساس

یتوضعاضطراب،افسردگی،مانندبسیاریعوامل.استبیشترسالمندی
ردعملکوپاییندرآمدخانواده،کم،حمایتخودکشیافکارروانی،سلامت
مطالعات.هستندارتباطدرتنهاییاحساسبابیماریوضعیفجسمی
تهاییاشبیافسردگی،خون،فشارشاملتنهاییاحساسمضراثراتبسیاری

راکلالمصرفسووخستگیاحساسآشفته،خوابسوتغذیه،آندنبالبهو
.انددادهنشان
درصد50تا25جنسوسنحسببرسالمنداندرتنهاییاحساسشیوع

انزندرتنهاییاحساسشیوعرویکهایمطالعهنتایج.استشدهگزارش
ساحساازدرجاتیآناناغلبدادکهنشانشد،انجامایرانکشوردرسالمند
احساسدرصد4/39ومتوسطتنهاییاحساسدرصد4/50صورتراتنهایی
ودانسالمنجمعیترشدبهروروندبهتوجهبا.دهدمینشانشدیدتنهایی

مینظر،بهروپیشهایچالشوزندگیازحساسدورهاینتحولاتوتغییر
ندانسالمروانسلامتبرتأثیرگذارمشکلاتازیکیتنهاییاحساسرسد
ضوعموایندرکوسالمنداندرتنهاییاحساسبالایشیوعدلیلبه.باشد

ربتاثیرواسطهبهکهاستمسایلیازسالمنداندرتنهاییاحساسکه
.استمداخلاتوتوجهنیازمندآنانسلامتوضعیت

احساسنمرهمیانگینهمکاران،وافشاریوهمکارانواختیاریمطالعهدر
بالایمرداندرکهاختیاریمطالعهدر.استشدهگزارش43تقریباتنهایی

وایزدیمطالعهدرو43تنهاییاحساسنمرهمیانگینشدانجامسال60
احساسمیانگیننمرهشدانجامبیوهسالمندزناندرکهنیزهمکاران

کههمکارانوزادهزکی،صالحیمطالعاتدر.شدگزارش41حدودتنهایی
تنهاییاحساسنمرهمیانگینشدانجامبهشهرشهرستانسالمنداندر

الحیصمطالعهنتایج.بودبالامطالعاتسایرازکمترکهشدگزارش33حدود
تفاوتروستاوشهرسالمنداندرتنهاییاحساسنمرهدادنشانهمچنین

لمندیسااحساسبرراتأثیربیشترینتاهلوضعیتونداردمعناداریآماری
یسراساکنسالمنداندرتنهاییاحساسهمکارانوحیدریمطالعه18.دارد

تایجنوکردمقایسهراکردندمیزندگیخانوادهدرکهسالمندانیوسالمند
انسالمندسرایسالمنداندرتنهاییاحساسنمرهمیانگیندادنشانآن

.استبیشترخانوادهدرساکنسالمندانبهنسبت
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4/71ومرداندرصد28دادنشانهمکارانوالاسلامیشیخمطالعه
انهمکاروصادقیمطالعه.داشتندتنهاییاحساسسالمندزناندرصد

کهدادنشاندزفولشهرستانسال65بالایشهروندانتمامبررسیدر
بالاترمطالعاتسایربهنسبتکهاست50حدودتنهایینمرهمیانگین

زانمیبرگروهیگوییخاطرهتاثیرکههمکارانوغلامیمطالعهدر.بود
دادنشاننتایجبودکردهبررسیراایرانیسالمندانتنهاییاحساس
درگروهو68/47گوییخاطرهگروهدرتنهاییاحساسنمرهمیانگین

خودبررسیدرهمکارانوقزلسفلو.بودمداخلهازبعد56/58کنترل
وتنهاییاحساسبینیپیشدردلسوزیخودنقش"عنوانتحت

تنهاییاحساسنمرهمیانگیندادندنشان"سالمندانآمدیخودکار
13.است44حدود

سال60بالایسالمندانبررسیدرهمکارانوخسروانیمطالعهدر
وششپتحتدرمانیبهداشتیمراکزبهکنندهمراجعهگنابادشهرستان

4/50،ضعیفتنهاییاحساسسالمنداندرصد2/10شددادهنشان
شدیدتنهاییاحساسدرصد4/39ومتوسطتنهاییاحساسدرصد

احساسهاآزمودنیازدرصد71همکارانووکیلیمطالعهدر.داشتند
شدیدتنهاییاحساسدرصد5ومتوسطدرصد24،کنندنمیتنهایی

.دارند
واضطرابوتنهاییاحساسرابطهکههمکارانوصدقیمطالعهنتایج

سیبررراتهرانشهرسالمندانسرایمقیمسالمندانزندگیازرضایت
.است14/60تنهاییاحساسنمرهمیانگیندادنشانبودند،کرده

احساسنمرهمیانگینکهگرفتهصورتمطالعاتاساسبرنهایتدر
درتنهاییاحساسنمرهاست،شدهبررسیسالمنداندرتنهایی

ایسردرکهسالمندانیدروبالاستشدهانجاممطالعاتدرسالمندان
استبالاترآنهادرتنهایینمرهمیانگینکنند،میزندگیسالمندان

بحث
درتنهاییاحساسشیوعبررسیهدفباحاضرمروریپژوهش

عینوواقعدرسالمندانبهمربوطمسائلبررسی.شدانجامسالمندان
لیلدبهماکشوردر.بودخواهداکنونفعالجمعیتآیندهبرایتضمین

اغلبقشر،اینرویپیشمتعددمشکلاتوجمعیتبودنجوان
لمندساجمعیتفزایندهرشدبهتوجهبا.اندماندهدورنظرازسالمندان

نسنیدرکشورجمعیتازتوجهیقابلدرصدگرفتنقراروکشوردر
مندانسالازمراقبتوحمایتبهنیازسالمندی،بهرومیانسالیوجوانی

واده،خاندرمطرحمهممسائلازسالمند،باسکناییهمشکلدرویژهبه
میقعمطالعاتانجامبهنیازبنابراین.استدانشگاهیمحافلوهادولت

یماحساسسالمندانجمعیتبهوابستهموضوعاترویموثرو،وسیع
،شدهتوجهآنبهکمترکهآوررنجمشکلاتترینمهمازیکی.شود

جوامعدرسالمندانازبسیاریکهاستسالمنداندرتنهاییاحساس
.کنندمیتجربهراآنمختلف

دورهدرخصوصبهآنبرغلبهوتنهاییاحساسپدیدهبررسی
علمیهایحوزهفکریهمنیازمندآنخاصماهیتدلیلبهسالمندی،

یندخصوصبهشناسیجامعهوروانکاویشناسی،روانجملهازمختلف
ازانانتظاراتشکهسالمندانیدرتنهاییاحساسشیوع.استفلسفهو

اآنهبارابطهازوشودنمیبرآوردهدوستانشانوفرزندانباملاقات
هکدادنشانهمکارانوزادهزکیمطالعه.استبالاترنیستند،راضی

شهرعهمطالدرکنندهشرکتسالمنداندرتنهاییاحساسنمرهمیانگین
کارانهموکاووسیان.استنامهپرسشمیانگینمتوسطازکمتربوشهر

العهمطبابرابرراتنهاییاحساسنمرهمیانگینهمکارانوکلانتریو
عاملتکهسالمندانییافته،اینتبییندر.اندکردهگزارشزادهزکی

راکمتریتنهاییاحساسدارند،خودهایخانوادهومحیطبابیشتری
قتوسالمندبرایکهخانوادهدرافرادیوجودهمچنین.کنندمیتجربه
ددهنمیگوشآنانهایحرفبهوکنندمیهمدلیآنانباکرده،صرف

موثررقشاینتنهاییاحساسکاهشدرکهباشدعواملیازتواندمینیز
.است

احساسمیزانکرمانشاه،مردسالمنداندرهمکارانواختیاریمقابلدر
اننشمحققیناینآوردنددستبهزادهزکیمطالعهازکمترراتنهایی

ماعیاجتهایموقعیتتأثیرفردی،هایتفاوتبهتنهاییاحساسکهدادند
تایجن.داردبستگیمختلفهایموقعیتازافرادبرداشتحتیوفرهنگی

هرشسالمنداندرراتنهاییاحساسمیزانهمکارانومیردریکوندمطالعه
.دادننشابوشهرشهرسالمنداندرتنهاییاحساسمیزانازبیشترتهران

ناتوانیواجتماعیحمایتارتباطی،هایمهارتمطالعه،اینمحققین
.دانستندموثرتنهاییاحساسنقشبینیپیشدرراعملکردی

ازناشیمیتواندسالمندانخانهساکنسالمندانتنهاییاحساسبودنلابا
طروابسالمندانخانهدرسکونتاثردرآنها.باشدآناناجتماعیانزوای

شدنکماثردرودادهدستازراخودنزدیکانودوستانباموثرومفید
بودنبالادریابدکهمیکاهشنیزروانیومادیهایحمایترابطه،

مراکزایندرافراد.استموثرمراکزایندرسالمندانتنهاییاحساس
ویگیرتصمیمتوانندنمیودادهدستازرازندگیبرتسلطتوانایی
تهوابسکاملاومنفعلناتوان،راخودآنهاشرایطایندر.کنندانتخاب
.شوندمیتنهاییاحساسدچارورسندمیپوچیبهوکردهارزیابی
ساساحبروزدراجتماعیرابطهفراوانیبهنسبتاجتماعیرابطهکیفیت
هبسالمندانتنهاییاحساس.استترکنندهتعیینوترمهمتنهایی
بهبیشتربلکهشودنمیمربوطدوستانوانفرزندبارابطهفراوانی

.گرددمیبرهاارتباطاینازرضایتوانتظارات

دلیـلبـهکننـد،میزندگیخودهایخانوادهدرکنارکهسـالمندانی
اجتماعی،ارتباطـاتحفـظوتـرغنـیاجتماعیهایشبکهوجود

ردساکنانسالمندبـامقایسـهدربیشـتریمندیرضـایتاحساس
ردیفبینروابطوحمایتمنبعترینمهمخانواده.دارندسالمندانسرای
واسترسوکاهشکنترلموجبکافیحمایتارایهباتواندمیکهاست

بـاتواندمیاطرافیانوجـودهمچنـین.شـودسالمنداندراضطراب
دانسالمندرزندگیازرضایتاحساسباعـثامنیـتوصـمیمیتایجـاد

کـهافرادیدادنشـانمـدتطولانیتحقیقیکغربیجوامعدر.گردد
همسالانودوستانخانواده،ماننـداجتمـاعیحمایـتسیسـتمهایدر

ازشتریبیرضایتوداشتهتریطولانیزندگیبوده،ترسالمهستندعضو
ترکمسالمندانخانهساکنسالمندانعمومیسلامت.دارندخودزنـدگی

لامتسبودنبالایافته،اینتبییندر.بودهاخانوادهساکنسالمنداناز
سالمندانزندگیازناشیاستممکنخانوادهساکنسالمندانعمومی

رقادراآنهاهاحمایتاینوباشدسالمندانازخانوادهحمایتودرخانواده
.دآینکناربهترشانروانیوجسمانیکارکردهایکاهشباکهسازدمی

کنند،میزندگیهاخانوادهباکهسالمندانیزندگیمحیطهمچنین
تاندکمیافرادکمکبهوتسهیلرالازماجتماعیارتباطوتعاملبرقراری
.کنندحفظراخودروانیسلامت

درنهاییتاحساسنمرهمیانگینمطالعات،نتایجبهتوجهبا.گیرینتیجه
میزندگیسالمندیسرایدرکهسالمندانیدرخصوصبهسالمندان

ابطروحفظجهتلازمشرایطایجادبنابراین،.بالاستنسبتبهکنند،
هدادکاهشراآنهادرتنهاییاحساسمیزانتواندمیسالمنداناجتماعی

.کندپیشگیریآناندرتنهاییاحساسناخوشایندعواقبازو

1.. Khademi MJ, Rashedi V, Sajadi S, Gheshlaghi SM. Anxiety and loneliness in the Iranian older 

adults. International Journal of Psychology and Behavioral Sciences. 2015;5(2):49-52. doi: 
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Sheikholeslami F, Masole SR, Rafati P, Esmaeili Vardanjani SA, Yazdani Talami MA, Khodadadi N. 

The relationship between the religious beliefs and the feeling of loneliness in elderly. Indian Journal 

of Science and Technology. 2012;5(3):2411-6. doi: 10.17485/ijst/2012/v5i3.37. 



در سالمندان چه علائمی داردکبد چرب 
؟استرل و درمان ــــکنتو چگونه قابل 

دوراندر(Fatty Liver in the elderly)یاسالمنداندرچربکبدشایع،هایبیماریازیکی
بههکاستاصلیهایارگان ازوبدنبزرگاندامدومینکبد.باشدمیسالمندیومیانسالی

ضوعاینبرایتواندمیکبدهایمسئولیت.کندمیعملسمومکنندهپاکفیلترعنوان
میافزایشبدنکلیسمیتسطحشود،سمیکبداگر.کندسمیراآنوکردهایجاددردسر

در.ودشجدیهایبیماریقربانیراحتیبهتواندمیوشودمیبیماروسمیکبدبدنه.یابد
هبسمومومضرشیمیاییموادزیرااستبرخوردارزیادیاهمیتازکبدسلامتمدرنزندگی
وندکنپیداراهانسانبدنداخلیسیستمبهداروهاوآب،غذاهوا،طریقازتوانندمیراحتی

موادوکردهمتابولیزهراغذاییموادکبد.کنندمسموموناسالمراآنوکردهسنگینراکبد
دامانایناگر.دهدمیانجامراشدهدفعمواداززداییسمهمچنینوکندمیتولیدشیمیایی

رتصوایندرهستند،سمیتازبالاییسطححاویکهباشدنوشیدنیوغذاییموادازمملو
راگحال،اینبااستطبیعیکبددرچربیکمیمقدار.یابندمیتجمعاندامخوددرسموم
درچربکبدازفرداستممکندهد،تشکیلراکبدوزن٪10-٪5ازبیشچربیمقدار

یچربوکالریفردکهافتدمیاتفاقزمانیسالمنداندرچربکبد.ببردرنجسالمندان
هاچربینتیجه،در.نمایددریافتداردراآنپردازشتواناییکبدکهحدیبهنسبتبیشتری

اینموارد،برخیدر.کنندمیآسیبمستعدراکبدوشوندمیجمعکبدیهایسلولدر
.شوندالتهابواسکارجملهازجدیعوارضبهمنجرتوانندمیهابیماری

سالمنداندرچربکبدمورددرحقایقی
دتشدیبهتوانندمی نیزژنتیکوالکل،حدازبیشمصرفدیابت،چاقی،همچونعواملی
می انسالمندمشکل،اینازپیشگیریمنظوربه.کنندکمکسالمنداندرچربکبدمشکل
درونندکمحدودراالکلمصرفباشند،داشتهمنظمورزشکنند،توجهسالمتغذیهبهبایست
.یابنددستمناسبپزشکیهایمراقبت بهچاقی،یادیابتوجودصورت

عتیادادچاروکنندمیاستفادهالکلازحدازبیشمتحدهایالاتدرنفرمیلیون15ازبیش▪
.هستندسمیمادهاینبه

سپتواندمیچربکبداختلال.شوندمیمبتلاچربکبدبهافراداین٪100-٪95تقریباً▪
.شودایجادالکلمتوسطیازیادمقادیرنوشیدناز

دیابتیاوزناضافهمانندهابیماریسایردلیلبه(NAFLD)غیرالکلیچربکبداختلال▪
.استمتحدهایالاتدرچربکبدمزمناختلالعلتشایعترینمورداین.شودمیایجاد

دارنداضافهدرصد75اندازهبهکهافرادی.استچاقیچربکبداختلالدلیلترینشایع▪
.شونددچاربیماریاینبهتوانندمیزیادیحدتا

نظردربهداشتیجدیمشکلیکعنوانبهسالمنداندرچربکبدکهاستایننکتهمهمترین
شکلماینازناشیمواردتعدادازتاشودمدیریتمناسبپزشکیتیمتوسطوشودگرفته
.شودحفظسالمندانسلامتیوشودکاسته

چیست؟چربکبدرایجعلائم
می،شکتورموزن،افزایشخستگی،قلب،تپشاحساسشاملچربکبدبیماریرایجعلائم

اهشکزردی،صورتبهپوسترنگدرتغییراتبالا،قسمتدرشکمیدردکبد،اندازهافزایش
ریبیمااینعلائم.باشندمی مفصلیوعضلانیدردهایافزایشومزاجدراختلالاتاشتها،
.وندنشنمایاننیزظاهریطوربهافرادبرخیدروباشندمتفاوتمختلفمراحلدراستممکن

ود،شمنجرکبدیجدیمشکلاتبهوکردهپیشرفتتواندمی چربکبدبیماریکهآنجااز
دروکردنکموزن غذایی،رژیمدرتغییراتچوناقداماتیبازودهنگاممداخلهوتشخیص

.باشدمی اهمیتحائزبسیارداروییهایدرمان نیاز،صورت

ژنتیکعوامل
کنندهمشخصوراثتکلیطوربه،شودمیمنتقلفرزندانبهوالدینطریقازکهمواردیازیکی،وراثت
اگر،مثالعنوانبه.دهدرخآیندهدرفردبرایاستممکنکهاستسلامتیمشکلاتوهابیماریاصلی

وهانوهاستممکن،باشندگرفتهقرارکبدهایبیمارتأثیرتحتبیولوژیکیمادربزرگیامادریاپدر
سطحابفرداستممکن،چربکبدمورددر.شوندمبتلاهابیماریاینبهنیزخانوادهدربعدیکودکان

کبدیماریببهابتلامستعدوشودمتولد(هاچربیوالکلمتابولیسمدردرگیر)کبدیهایآنزیمپایین
.باشدچرب

/https://salamateaval.com/fatty-liver-:منبع
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وزانه سالمندی آس/ اعظم منصوری یـــمسئول مرکز ر یزک البــــایشگاه خیر رزــه کهر
وزمره زندگی با کاهش استرس در سالمندانرابطه فعالیت های  ر

فریده حاجی حسینی: مؤلف : استرس های زندگی سالمندان -:منابع
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چیست؟استرس
یلیدلهربهکههنگامی.استتهدیدیابیرونمحرکنوعهربهپاسخیاسترس،
اسخیپوواکنششمابدناتوماتیکوسریعفرآیندیکدرمی کنیدخطراحساس

بهماشبدنکنید،خطراحساسوبترسیدپروازازاگرمثالطوربه.می دهدسریع
وشروشماپاسخاین.داردرادستیابدنلرزشنظیرواکنشیناخودآگاهصورت

مرکزتبرایشمابهاستممکناسترس.می دهدنشانراشمابدندفاعیمکانیسم
شماتدرسانتخابجلویمی تواندبرعکسیاکندکمکبیشترهوشیاریوکردن

سترساتلخطعممیانسالیوجوانیدرکهافرادیبگیردسختشرایطهنگامدررا
اختلالاتوافسردگیدچارپیریدراستممکنچشیده اندهمیشهرااضطرابو

.شونداضطرابی

:کنددیدتشراهاآنیاوبیاوردوجودبهتواندمیاسترسکهمشکلاتی

اضطرابوافسردگی▪

دردانواعبروزوجود▪

سالخوردگیدرایمنیخودهایبیماری▪

گوارشیمشکلات▪

اگزمابروزمانندپیریدرپوستدادنقرارتاثیرتحت▪

پیریدرقلبیبیماری▪

وزنمشکلات▪

سالمنداندرحافظهوتفکرمشکلات▪

:سالمنداندراسترسهاینشانهوعلایم
زبروشمادرآرامیبهومدامکهاستایناسترسمورددرموضوعترینخطرناک

ومی کنیدآشناییاحساساوبامی کنید،عادتاسترسبهشما.می کندپیدا
ماشرویچقدرکهنمی شویدمتوجهشماحتیومی شودعادیشمابرایاسترس

ئمعلاودهندههشدارعلائمازآگاهیدلیلهمینبه.استگذاشتهمنفیتاثیر
.استمهمبسیاراسترس

ت افزایش دید منفی نسب✓
به عالم اطراف

افکار اضطراب آور و ✓
مسابقه ای

نگرانی های مداوم✓

وزمرههایفعالیت : کندمیکمکاسترسکاهشبهکهر
کنیدبرقرارارتباطاطرافیانبا

احساسباعثزیرانیستدیگرانسانیکباگذراندنوقتازبهترچیزهیچ
ترشحباعثچهرهبهچهرهارتباط.می شودپیرامونبیشتردرکوامنیت

یکعنوانبهومی دهدافزایشرابدندفاعیسیستممی شودهورمون هایی
حتیواسترساضطراب،ازجلوگیریبرایبنابراین.استطبیعیدهندهتسکین

یحضورخصوصبهومنظمارتباطدوستانوخانوادهباکنیدسعیافسردگی
نیسترارقمی کنیدصحبتآن هاباکهافرادیباشیدداشتهخاطربه.باشیدداشته

. استکافیباشند،خوبیشنوندهاگرحتیببرند،بینازراشمااسترس

بگذاریدوقتخوداستراحتوتفریحبرای

برایامرتباگر.نشویدخودافکارشلوغی هایوزندگیشلوغی هایگرفتارآنقدر
وقتگیزنداسترس هایبامقابلهبراییعنیبگذاریدوقتخوداستراحتوتفریح

ارخوددوبارهتادهیدقرارخودروزانهبرنامهدرراآرامشواستراحت.گذاشته اید
وببریدتلذمی کنیدکهکارهاییازکنیدسعی.بگیریددوبارهانرژیوکنیدشارژ

.کنیدحفظراخودطبعیشوخحسهمیشه

بخشیدبهبودراخودزندگیسبک

افرادبهمیتواندکهداردوجوددیگریسالمانتخاب هایمنظمورزشبرعلاوه
غذاییمرژییکوتانغذاییرژیمتغییربا.کندکمکاسترسکنترلبرایمسن
نخورد.کندیاریاسترسبامقابلهبرایتغذیهجهتازرابدنمی تواندسالم

.ندمی کفراهمشمابرایراروزطولبرایانرژیکسببهمغزیومناسبصبحانه
ووهقهنوشابه،چونغذاییمواددهید،کاهشتوانحدتاراکافئینوشکرمصرف

قخلکاهشموجباثر،کاهشباومی دهندشمابهانرژیموقتصورتبهشکلات
کنیدخودداریمخدرموادوسیگارالکل،مصرفاز.می شودشمااخلاقدرتاثیرو
انرژیتادبخوابیکافیاندازهبه.نرویدسیگارسمتبههرگزاسترسازفراربرایو

باعثخستگیاحساسکهچراباشیدداشتهخودذهنسازوسوختبرایلازم
.می شودعقلانیغیرافکارموجبنهایتدرواسترسافزایش

دهیدافزایشراخودفعالیت

بدنییتفعال.کنیدامتحانراکردنورزشوفعالیتمی توانیدداریداسترسوقتی
کارورزشکهنیستلازم.استسالمندانبرایاسترسدهندهتسکینعاملیک

ورزش هایازمی توانیدکنیداستفادهحرفه ایباشگاهیکامکاناتازحتمایاباشید
آزادثباعورزش.کنیداستفادهسالمندانخانهیاحیاطیامنزلدرخانگیوسبک
آنبرعلاوهومی دهدشمابهراخوبیاحساسحالتکهمی شوداندورفینشدن

.باشدنگرانی هایتانازشماپرتیحواسبرایعاملیکمی تواندورزش

دکتر مهدی ایمانی ، مهرداد پورشهبازی: مترجم/ تمپی. دینا جیِ: نویسنده/ انتشارات ارجمند: ناشر/ روان درمانی در دوران سالمندی-

:سالمنداندراسترسشناختیعلائم

حافظهمشکلات✓

تمرکزدرتواناییعدم✓

بدازخوبتشخیصدادندستاز✓

: یپیردراسترسجسمیعلائم

دردها✓

یبوستیااسهال✓

سرگیجهوتهوعحالت✓

جنسیمیلدادندستاز✓

ورماخوردگیـــــسروزب✓
مکررصورتبهآنفولانزا



وز (World Autism Awareness Day):اتیسمآگاهیجهانیر

وز مــاتیسازآگاهیهانیـجر وز مــاتیسازآگاهیهانیـجر
یزک/شقایق بناء یه کهر وزانه اتیسم آسایشگاه خیر البرزمسئول مرکز آموزش و توانبخشی ر یزک/شقایق بناء یه کهر وزانه اتیسم آسایشگاه خیر البرزمسئول مرکز آموزش و توانبخشی ر

نهاآمشخصه.هستندشرایطازمتنوعیگروهاتیسمطیفاختلالات
الگوهایفرد،ارتباطاتواجتماعیتعاملدرمشکلازدرجاتی

ازالانتقدرمشکلمثالبرایهستند،رفتارهاوهافعالیتغیرمعمول
عادییرغهایواکنشوجزئیاتبرتمرکزدیگر،فعالیتبهفعالیتیک

هاناییتوا.استمتفاوتافرادسایربهنسبتافرادایندراحساساتبه
لتکامزمانطولدرتواندمیواستمتفاوتاتیسمافرادنیازهایو

تقلمسطوربهمیتواننداتیسمدارایافرادازبرخیکهحالیدر.یابد
مراقبتبهنیازوهستندشدیدناتوانیدارایدیگربرخیکنند،زندگی

هایفرصتوتحصیلبراغلباتیسم.دارندالعمرمادامحمایتو
ائهارحمایتسطحواجتماعیهاینگرش.گذاردمیتأثیرافرادشغلی

مهمیعواملالمللیبینهایسازمانوکشوریمقاماتتوسطشده
میرقراتاثیرتحترااتیسمدارایافرادزندگیکیفیتکههستند

صتشخیکودکیدوراناوایلدراستممکناتیسمهایویژگی.دهند
.دشونمیدادهتشخیصبالاترسنینتاگاهیاتیسماماشود،داده
صرع،جملهازشرایطیدارایهمزماناغلباتیسمبهدارایافراد

همچنینوفعالیبیشتوجهیکماختلالواضطرابافسردگی،
خودهبزدنآسیبوخوابیدندرمشکلمانندبرانگیزچالشرفتارهای

طوربهاتیسمدارایافرادمیاندرفکریعملکردسطح.هستند
رشدارتقاءبرایکودکیدوراندرمداخله.استمتفاوتایگسترده
هبکودکرشدبرنظارت.استمهماتیسمدارایافرادرفاهومطلوب
میتوصیهکودکومادرمعمولبهداشتیهایمراقبتازبخشیعنوان

وادهخانواتیسمدارایکودکانبهشناسایی،ازپسکه،استمهم.شود
وارجاعاتخدمات،اطلاعات،فردی؛نیازهایبامتناسبآنهاهای

.شودارائهمربوطهعملیپشتیبانی

وزریکعنوانبهاست،کهفروردینسیزدهمبامصادفآوریلدومروز
ترغیبویادآوریآنهدفوشناخته شده استرسمیتبهجهانی
درآگاهیافزایشجهتدرمتحدمللسازماندرعضوکشورهایکنش ِ
درروزاین.استجهانسراسردراتیسماختلالدارایافرادمورد

روز62/139قطعنامهمتحدمللسازمانعمومیمجمعتصمیم گیری
وبررسی2007نوامبر1تاریخدرکهشدهتعییناتیسمجهانیآگاهی

دهنماینپیشنهادبالایحهاین.درآمداجرابه2007دسامبر18تاریخدر
بنحمدهم نشینِملکهناصربنتموزاخانممتحد،مللسازماندرقطر

کشورهایهمهحمایتباکهشده بودارائهقطر،امیرثانیآلخلیفه
نسازماعمومیمجمعدررای گیریبدونقطعنامهاین.شدروبروعضو
پیشینطرح هایمکملعنوانبهعمدتاًوشدتصویبمتحدملل

رانینگقطعنامهایندر.بودبشرحقوقبهبودبرایمتحدمللسازمان
ایهچالشودنیادرکودکاندراتیسمبالایمیزانوشیوعازعمیقی

سازمانهایاُرگانکشورها،همهازسازماناین.داردوجودآنازناشی
اتاستخواستهغیردولتیهایگروهوالمللیبینهایسازمانملل،
ودبهببهکمکلزومبروبردارندگاماتیسماختلالازآگاهیبرای

زندگیوانندبتنیزآنهاتاکنندتأکیداتیسمدارایافرادزندگیکیفیت
داشتهجامعهناپذیرِجداییبخشعنوانبهراداریمعنیوعادی
دمتحمللسازمانرسمیروزهفتازیکیاتیسمجهانیروز.باشند
روزایندر.یافته استرسمیتسلامتیبارابطهدرکهاست

بهتامی شوندجمعهمدورجهانسراسردراتیسمفردیسازمان های
هبدارایافرادعمومیپذیرشودرمانتشخیص،تحقیق،ماننداموری

.کنندکمکرشداختلالاین
چهاگرندارد،وجوداتیسمبرایایشدهشناختهدرمانیهیچتاکنون

امهبرنورفتاریدرمانمانندشواهد،برمبتنیروانشناختیمداخلات
مشکلاتتواندمیمراقبان،سایرووالدینبرایمهارتآموزشهای

تکیفیوسلامتبرامراینودهدکاهشرااجتماعیرفتاروارتباطی
ارایدافرادبهداشتیهایمراقبتامابگذارد،مثبتتأثیرفردزندگی
ملهجازیکپارچه،خدماتازوسیعیطیفبهواستترپیچیدهاتیسم
هایبخشباهمکاریوتوانبخشیخدماتمراقبت،بهداشت،ارتقاء
فانهمتأس.داردنیازاجتماعیهایمراقبتواشتغالآموزش،ماننددیگر

ایطشردرزندگیوبهبودشانسکهاتیسمدارایکودکانازبسیاری
ردعملیوتخصصیوعلمیامکاناتوجودعدمخاطربهدارندرابهتر

ازراآموزشطلائیسنواندماندهخودانزوایوسکوتازپردنیای
کودکانیگذردمیکهروزهر.انددیدهجدیهایآسیبودادهدست

یاربسرشداتیسمبهابتلاآمارکهچراشوند،میافزودجمعاینبه
بیماریشدیدشکلباکودکانازمراقبت.استداشتهایفزاینده

دماتخبهدسترسیکهصورتیدربویژهباشد،فرساطاقتاستممکن
زایندهفطوربهمراقبانتوانمندسازیبنابراین.باشدناکافیحمایتو

اتیسمدارایکودکانازمراقبتمهمایمؤلفهازیکیعنوانبهای
اغلبکهاستایناتیسمدارایافرادهایِچالشاز.شودمیشناخته

محرومیتجملهازگیرند،میقراربشرحقوقنقضوتبعیضمورد
وتعاملهایفرصتوآموزشیبهداشتی،هایمراقبتازناعادلانه
مانندعواملیدلیلبهاستممکنافراداینخود،جامعهدرمشارکت

یماریببهابتلامعرضدرضعیفغذاییتنظیماتوجسمیتحرکعدم
فادهاستسوءوآسیبخشونت،معرضدربیشتروغیرواگیرمزمنهای
دارایکودکانسومدوتقریباًکهدادهنشانهاپژوهش.گیرندقرار

.گیرندمیقراراذیتوآزارموردسال15تا6سنینبیناتیسم

:بوده استعمدهموُلفهچهاردارایاصلیقطعنامه
ازاتیسمآگاهیجهانیروزعنوانبهآوریلماهدومروزتعیین▪

.شودآغاز2008سال

نسازمابهمربوطسازمان هایسایروعضوکشورهایبهدعوت نامه▪
سازمان هایجملهازاجتماعی،بین المللیسیستم هاییاملل

افزایشبرایطرح هاییایجادبرایخصوصی،بخشوغیردولتی
.شودارسالاتیسمازعمومیآگاهی

وحسطتمامدررااتیسمازآگاهیتاشوندتشویقعضوکشورهای▪
.ببرندبالاجامعه

ضوعکشورهایبهراپیاماینکهمی خواهدمللسازماندبیرکلاز▪
.کندارسالمللسازمانبهوابستهسازمان هایسایرو

عمر،طولسراسردروکودکیاوایلازمداخلات،ازوسیعیطیف
بهبوداراتیسمدارایافرادزندگیکیفیتورفاهسلامت،رشد،میتواند
ربمبتنیاجتماعیروانیمداخلاتبهموقعبهدسترسی.بخشند
اریبرقربرایرااتیسمدارایکودکانتواناییتواندمیاولیهشواهد
بهکودکرشدبرنظارت.بخشدبهبوداجتماعیتعاملوموثرارتباط
توصیهکودکومادرمعمولبهداشتیهایمراقبتازبخشیعنوان

وانان،نوجکودکانبهاتیسم،تشخیصازپسکهاستضروری.میشود
ارجاعاتخدمات،اطلاعات،آنهااطرافیانواتیسمدارایبزرگسالانو
.ودشارائهآنهافردیشرایطونیازهابامطابقعملی،پشتیبانیو

.THIRD COMMITTEE CALLS ON ASSEMBLY TO DESIGNATE 2 APRIL WORLD AUTISM DAY | Meetings Coverage and Press Releases". Www.un.org. Retrieved 6 November 2015":منابع

"GENERAL ASSEMBLY ADOPTS LANDMARK TEXT CALLING FOR MORATORIUM ON DEATH PENALTY | Meetings Coverage and Press Releases". Www.un.org. Retrieved 6 November 2015.
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بررسی ارتباط دلبستگی مکان و عملکرداجتماعی در سالمندان
کارشناس ارشد روانشناسی بالینی آسایشگاه خیریه کهریزک تهران/سمانه رشیدی 

ریفتعاساسبرسالمند.هستندمتفاوتاصطلاحدوسالمندیوسالمند
ودشمیگفتهافرادیبهنیست،ایرادازخالیکهجهانیبهداشتسازمان

تمامبدندرکهاستفرایندیسالمندیاما.دارندسالشصتبالایسنکه
قالبدراجتماعی،عملکرد.استوقوعحالدرتولدبدواززندهموجودات

هایفعالیتوکارمحیطدرهانقشانجامتواناییمحیط،بافردیتعاملات
هایحوزهدرعملکرداینوشودمیتعریفخانوادگیروابطواجتماعی

شدهگستردهوالدینقشوهمسرینقشفراغت،اوقاتاجتماع،کار،
تریپاییناجتماعیعملکردافسردگیبهمبتلاافرادشدهمشخص.است

بهپیریدوراندرسالمندانرفتاروعملکرد.دارندسالمافرادبهنسبت
درندسالمکهمحیطیدرواقع.داردبستگیفردمحیطی-اجتماعیشرایط

رباقتصادیوضعیتوسلامتچونعواملیکناردرکند،میزندگیآن
ظریهناسکولز.گذاردمیتأثیرویآسایشسطحوفردهایفعالیتسطح
.استاجتماعی-عاطفیمفهومیاقامت،مفهومکهکندمیبیانپرداز
جایگاهونقشدادندستازوبازنشستگیبا،"نقش"نظریهطبق

اواعیاجتمفعالیتآندنبالبهوکماجتماعباسالمندتعاملاتاجتماعی،
سالمندیدوراندراجتماعیانزوایوتنهاییدیگرسویاز .یابدمیکاهش

ووالدینازفرزندانشدنجداازناشیسالمندانروابطکاهشتبعبه
درشدنسالمند.دهدمیرخجامعهدرامنیتعدموضعفاحساس
ربآندرکهاستسالمندیسلامتهاینظامدرمتداولیاصطلاحاجتماع

دانسالمنشودمیگفته.شودمیتأکیدجامعهدرسالمندزندگیتداوم
حمایتدریافتهمچنینوخوداختیارحدودواستقلالحفظبرای

.کنندزندگیخودعلاقهموردمکاندردهندمیترجیحاجتماعی

ابمتناسبمحیطدرکهفردی،"محیطفردسالمندی"هاینظریهطبق
شآسایوزندگیازرضایتباشد،خودعاطفیوشناختیجسمی،نیازهای
ماعیاجتهایمشارکتوفعالیتفرصتکهمکانیبنابرایندارد،بالاتری

.دگردمیفرددربیشترسلامتاحساسباعثبدهد،فردبهبیشتری

خودونپیراممحیطخصوصیاتبهراسالمندافرادسن،بامرتبطتغییرات
کهاستآنبرفرضپویاگرایتعاملپارادایمدر.کندمیحساسبیشتر

یشافزاباوگذارندمیتأثیرهمبرطولانیهایزماندرمحیطوشخصیت
.ابدیمیافزایشنیزمکانیدلبستگیسالمندی،سنینبهورودوسن

ردفردکهشودمیبیانآرامشیوآسایشاحساسبهمکاندلبستگی
درمکانیدلبستگی.شودمیمندبهرهآنازخودزندگیمحلهومکان
محیطوفردبینشناختیارتباطکهاستاجزاییدارایفردیزمینه

ازیمیمفاهمکان،دلبستگیفردیبعددر.کندمیتبیینرااوفیزیکی
قرارهتوجموردهمسایگانباروابطومکانی،وابستگیمکانی،هویتجمله

ابعادبرمکاندلبستگیشدمشخصگذشتهمطالعاتدر.گیردمی
ماعیاجتانطباقاجتماعی،شکوفاییاجتماعی،انسجاماجتماعی،مشارکت

افتکهاستشدهبیاندیگرسویاز.داردتأثیراجتماعیپذیرشو
ظرنازکهافرادیواستمرتبطشناختیافتدرجاتبااجتماعیعملکرد
میرفتپیشبیشتردمانسسمتبههستندپذیرآسیباجتماعیعملکرد

.کنند

طولافزایشباکهمعنابدیندارد،زمانبامرتبطوجهیمکاندلبستگی
.ابدیمیافزایشنیزمکانآنبهدلبستگیمکانیدرسکونتزمانمدت

وتیشناخارتباطکهاستاجزاییدارایفردیزمینهدرمکانیدلبستگی
طمحیوفرد.کندمیتبیینرااوفیزیکیمحیطوفردبینعملکردی
بهورودوسنافزایشباودارندکنشبرهمزمانگذرطیدرپیرامونش

ردعملکدرسنافزایشباشود؛میترعمیقرابطهاینسالمندیسنین
.یدآمیوجودبهکاهشازدرجاتیمحیطیتغییراتباانطباقوشناختی
باشدنیبیپیشقابلوآشناسالمندبرایکهمحیطیدرزندگیبنابراین

فردشناختبرمکانهویت.استامنیتاحساسومکانیدلبستگیهمراه
.گذاردمیاثرکندمیزیستآندرکهجهانیوپیرامونشجهاناز

تباطاتارواستمرتبطفردتعاملاتورفتارهابامکانیوابستگیهمچنین
این.دهدمینشانرامکاندلبستگیکهاستمهمیابعادازهمسایگانبا

اساسبر.شودمیبرخورداربالاییاهمیتازسالمندیسنیندرروابط
ردیگسویاز.یابدمیکاهشسنافزایشبااجتماعیعملکردهایافته

صمشخهمچنین.استسالمندانزندگیمهمجنبهیکاجتماعیعملکرد
یشانیپپیشقشرفعالیتوروانسلامتبااجتماعیعملکردکهاستشده

روانسلامتبهبودبهاجتماعیعملکردبهبودبنابراین.استارتباطدر
.شودمیمنتهی

.تاسآنبرمؤثرعواملیافتناجتماعیعملکردبهبودهایروشازیکی
بر.استیاجتماععملکردتبیینبهقادرمکاندلبستگیدادنشانهایافته

دگیزنمکانبهدلبستگیاستشدهمشخصنیزگذشتهمطالعاتاساس
بر.شودمیبودنارزشبااحساسوفردیاستقلالعمل،آزادیبهمنجر

بیینتبهقادرمکانیدلبستگیشدمشخصمطالعهاینهاییافتهاساس
بههکسالمندانیازدستهآنکهمعنیبدین.استاجتماعیعملکردابعاد

وروابطکیفیتسطحازهستند،علاقهمندبیشترخودزندگیمحلی
درمؤثرعواملیافتنبابنابراین.برخوردارندنیزبهتریهایفعالیت

عملکرداحتمالاًتوانمیآنانارتقایوسالمندانمکانیدلبستگی
بایسالمندانآن،دنبالبهکهبخشیدبهبودنیزراسالمنداناجتماعی

.داشتخواهیمبهترروانسلامت

، دانشگاه (انستیتو روانپزشکی تهران)گروه سالمند شناسی، دانشکده علوم رفتاری و سالمت روان -:منابع
علوم پزشکی ایران، تهران، ایران

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



...تصور کنید که ذهن شما بر روی فکر یا تصوری گیر کرده باشد
... و بعد این فکر یا تصور در ذهن شما بارها و بارها تکرار شود

...  شما این افکار را نمی خواهید
...  به دنبال این افکار احساس اضطراب شدیدی به وجود می آید

هنگامی که مضطرب . اضطراب سیستم هشدار دهنده ذهن شماست 
ه اضطراب احساسی است ک. هستید، مانند این است که با خطری مواجه اید 

.نیدبه شما می گوید واکنش نشان دهید ، از خود محافظت کنید ، کاری بک
ول به از طرفی ممکن است تشخیص دهید که ترس شما عاقلانه نیست ، معق

اما با این وجود خیلی واقعی احساس می شود ، شدید و،نظر نمی رسد
 ...حقیقی

چرا باید مغزتان دروغ بگوید ؟-
 چرا باید احساساتی را تجربه کنید که حقیقی نیستند ؟-

...  احساسات دروغ نمی گویند-
باشید ، عملی داشته–اما متاسفانه باید بدانید اگر اختلال وسواس فکری -

. آن ها به شما دروغ می گویند 
ده در عملی داشته باشید ، سیستم هشدار دهن–اگر اختلال وسواس فکری 

د مغزتان به طور صحیح کار نمی کند، مغزتان هشدار می دهد که در خطری
.،در حالی که اینگونه نیست

هنگامی که دانشمندان تصاویرمغزهای گروهی از افراد با اختلال وسواس
 بعضی از تقریباًعملی را مقایسه می کنند ، می توانند ببینند که–فکری 

ی آن های. نواحی  مغز آنها با افرادی که این اختلال را ندارند متفاوت است 
بی تلاش می کنند تا از اضطرابکه از این اختلال رنج می برند، با ناچاری

.پایان و فلج کننده فرار کنند 

عملی دارم ؟–چگونه بدانم که اختلال وسواس فکری 
 :افکار وسواسی

نترل افکار ، تصورات ، یا امیالی که بارها و بارها اتفاق می افتند و خارج از ک

 شخص اند

 شخص نمی خواهد که این افکار را داشته باشد

شخص افکار را مزاحم و ناخواسته می داند و معمولا می داند که افکار

 عاقلانه نیستند

اسی افکار با احساساتی ناراحت کننده ، از قبیل ترس ، نفرت ، شک یا احس

.مطلقا صحیح ا نجام بگیرد ، ظاهر می شوند"که همه چیز باید به روش 

افکار وقت بسیار زیادی را می گیرند و مزاحم فعالیت های مهم فرد می 

 ...(معاشرت ، کار، رفتن به مدرسه و) شوند 

:اعمال وسواسی 

اس رفتارها و افکار تکرار شونده ای که یک فرد درگیر آن می شود تا وسو

 اش را خنثی ، بی اثر یا آن ها را از خود دور نماید

اما افراد وسواسی درک می کنند که این کار تنها یک راه حل موقتی است ،

راری بدون روشی بهتر برای مقابله ، آن ها به اعمال وسواسی به عنوان راه ف

 موقتی پناه می آورند

عملی چیست –وسواس فکری 
آسایشگاه خیریه کهریــزک تهران کارشناس ارشد روانشناسی/ سودابه حسینی 

؟چیستپاسخازپیشگیریومواجههبادرمان
ایجادهوسیلبهروانیمشکلیکتاکندمیتلاش(درمانیصحبت)درمانیروان
ازوعناین.یابدبهبودمشکلاتشانتاکندهاکمکآنبهبیماراندر"بینش"

مجموعهازرفتاری–شناختیدرمان. استدرمانموثرترینکهدادهنشاندرمان
شناختیدرمانروشترینمهم.استشدهتشکیلدرمانیهایروشازبزرگای
هبروشامل"مواجهه".شودمینامیده"پاسخازپیشگیریومواجهه"رفتاری–
سازدمیمضطربراشماکهاستهاییموقعیتواشیا،تصورات،افکارباشدنرو
ایدشدهمواجهبارهامسئلهاینبااحتمالاً.آیدنمیصحیحنظربه،اولنگاهدر.

دومبخشهکباشیدداشتهخاطربهتااستمهم.شویدمضطرببیشتروبیشترکه
بمضطرراشماکهچیزیباگاههرپاسخازپیشگیری-دهیدانجامهمرادرمان
کاراینانجامدوباره.ندهیدانجامراوسواسیعملباید،شدیدمواجهکند،می

راوسواسیعملتاباشیدکردهتلاشبارهااستممکن.آیدنمینظربهدرست
مهمبسیاررآخنکته.کشدمیفلکبهسرتاناضطرابکهببینیدتاکنیدمتوقف
دهیدنانجامراوسواسیعملونشویدتسلیمکهدهیدادامهراتعهداینبایداست

کهتاساینکاربهترینحقیقتدر.نماییداحساسرااضطرابکاهشکهزمانیتا
اقاتفزمانیاضطرابکاهش.ندهیدانجامرا"وسواسیعملهرگزوبمانیدمتعهد

هک،کنیدمی"جلوگیری"وسواسی"پاسخ"ازوهستید "مواجه"کهافتدمی
اختلالکهاستکسیبرایجدیدعقیدهیکاین.شودمینامیدهخوگیری
ترسهاآنازکهباشیدچیزهاییباتماسدراگرشمااضطرابکهداردوسواس
.کندمیکاهشبهشروعندهید،انجامراوسواسیعملودارید
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1986عملی ،–مجله بین المللی وسواس فکری -:منابع
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راه دیگر اندیشیدن درباره مواجهه و پیشگیری از پاسخ
یا دقیق اگر به اضطراب به شکل اطلاعات فکر کنید ، هنگامی که مضطرب هستید چه اطلاعاتی به شما می دهد ؟ که درخطرید

"اضطراب"احساس . مهم است در این جا در نظر گرفته شود . در خطر باشید"ممکن است ". تر ، ممکن است در خطر باشید 

لال این یکی از رنج آورترین جلوه های این اخت. "من در خطر هستم": ممکن به نظر نمی آید ، یک حقیقت به نظر می آید 
.سیستمی که در آن جا قرار گرفته تا از شما محافظت نماید ، بر سیستم هشدار شما غلبه کرده است . است 

شما در که با سرعت به طرفوقتی که با یک خطر حقیقی رو به رو می شوید ، مثل عبور از یک خیابان و دیدن یک کامیون 
ند تا اضطراب این انگیزه را در شما ایجاد می ک. حرکت است ، مغز شما با مضطرب کردنتان اطلاع می دهد که در خطر هستید 

 .کاری انجام دهید و از خودتان محافظت کنید 
یون از راهی که کام) رفتارهایی که انجام می دهید تا از خود محافظت نمایید می تواند زندگی شما را از خطر حتمی نجات دهد 

موقعیت حتی در! متأسفانه در اختلال وسواس، مغز شما می گوید که در خطر زیادی هستید ! ( نزدیک می شود، بیرون بیایید 
ش هایی اکنون رفتارهای وسواسی تان را به شکل تلا. احتمال اتفاق وقوع حادثه ای بد بسیار کم است "می دانید "هایی که 

ه تلاش مغزتان چه می گویید وقتی ک.در خطر باشید، در نظر بگیرید "ممکن است "در جهت محافظت از خودتان در زمانی که 
.که باید در خطر باشید : می کنید ازخود محافظت نمایید 

ند ، به عبارت دیگر ، عمل وسواسی شما به آن بخش از مغزتان که بسیاری از پیام های تضمین نشده خطر را مخابره می ک
افظت با مح. به منظور کاهش دادن اضطراب و افکار وسواسی تان ، باید عمل وسواسی تان را متوقف کنید . سوخت می رساند 

یری از مواجهه و پیشگ. نکردن ازخودتان چه خطری باید بکنید ؟ به نظر می آید که خودتان را می خواهید به خطر بیاندازید 
.یر پاسخ اختلال وسواس شما و مغزتان را اصلاح می کند، زیرا به طور حتم در می یابید که آیا در خطر واقعی بوده اید یا خ

خانواده ها و اختلال وسواس
در اینجا "من چه کمکی می توانم بکنم ؟": اگر به یک عضو خانواده گفته شود که بیماری وسواس دارد، شما حتماً می پرسید 

.  قدم هایی هست که می توانید بردارید
د وسواسی هر چه بیشتر یاد بگیرید ، بیشتر قادر خواهید بود به فر. درباره اختلال وسواس یاد بگیرید آموزش قدم اول است 

،کتاب هایی راجع به اختلال  وسواس بخوانید: شما می توانید . کمک کنید 
نیددر گروه های حمایتی اختلال وسواس شرکت نمایید و در اینترنت جستجو ک،عضو بنیاد جهانی اختلال وسواس شوید

ید  را شناسایی کنید و کاهش دهید" رفتارهای سازگار خانواده " یاد بگیر
ه ها رفتارهای سازگار خانواده آن هایی هستند که خانواده ها انجام می دهند تا علائم اختلال وسواس را تقویت کنند، خانواد

ممکن تحقیق ها نشان می دهد که چگونگی پاسخ یک خانواده به اختلال وسواس. دائماً تحت تأثیر خواسته های وسواسی اند 
گیرند هر چه اعضای خانواده در مورد پاسخ هایشان به اختلال وسواس یاد ب. است به علائم وسواس کمک کند تا تقویت شوند 

فتارهای مشکل در اینجا مثال هایی از ر! و تأثیری که بر فرد وسواسی می گذارند را بدانند ، بیشتر می توانند تغییر ایجاد کنند 
 :ساز را می آوریم 

ت که دستهایتان را هر وق: مثال.شما با رفتار شخص وسواسی در خانواده همراهی می کنید : مشارکت کردن در رفتار وسواسی
.آنها می شویند، شما هم می شویید

باس ل: مثال . به عضو وسواسی خانواده کمک می کنید از چیزهایی که آزارش می دهد دوری کند : کمک کردن به دوری گزینی
.هایش را شما می شویید

جام کارهایی برای عضو وسواسی خانواده انجام می دهیدکه اجازه دهید رفتار وسواسی اش را ان:کمک کردن به رفتار وسواسی
خرید مقادیر زیادی از شوینده ها برای آن ها: مثال . دهد

زمان دوش گرفتن یا زمان تعویض لباس هایتان را تغییر می دهید: تغییرات در کارهای روزمره خانواده مثال 
در . یدخارج از مسیر خودتان رانندگی کنید و او را به مکان هایی که می خواهد برود، ببر: مثال : قبول مسئولیت های اضافی

.صورتی که خودش می توانسته رانندگی کند



ــزار  ــرم اف ــا ن ــنایی ب آش
شـــناختی کاایتـــان    و

یذهنر آن بر عملکردـتاثی
کارشــناس ارشــد روانشناســی  /اانتــه آ حیتــی

البرزکودکان استثنایی آسایشگاه خیریه کهریزک
استشناختیآموزشیبرنامهیکلاگکاپیتانشناختیافزارنرم
دیداری،پردازششاملشناختیمهارت هایانواعاصلاحبرایکه

رمناین.می شوداستفاده…وحافظهمفهومی،استدلالشنیداری،
عیمتنوکاربردهایواستاستفادهقابلسنینتمامیبرایافزار
وجسمیبیماری هایدرمانشناختی،مهارتتقویتشاملکهدارد

رمن.می شود…وآلزایمرازجلوگیریشغلی،عملکردبهبودروانی،
ومیقعتاثیراتکهداردراقابلیتاینلاگکاپیتانشناختیافزار

اپیتانکافزارنرم.باشدداشتهافرادمغزرویبربرگشتیغیرقابل
.است(بزرگسالانوکودکانبرای)کوتاهشناختیتستشامللاگ

واعصابمتخصصانمربیان،روان شناسان،توسطنرم افزاراین
صانمتخصسایرودرمانگرانکارگفتاری،گفتارمتخصصانروان،

.می شوداستفادهبالینیتوان بخشی

چیست؟لاگکاپیتانشناختیافزارنرم
Captain Log Innovامهبرنیکلاگکاپیتانشناختیافزارنرم

اثر.تاسیافتهتوسعهوساختهتوسطکهاستشناختیافزارینرم
ناختیشتوانایی هایرویبرلاگکاپیتانشناختیافزارنرمبخشی

فعالیت هایوتمریناتسرییکطریقازذهنیعملکردبهبودو
یتتقووتحریکافزارنرماینهدف.استپذیرامکانمغزآموزشی

مسئله،حلتوجه،حافظه،شاملشناختیعملکردهایانواع
ابزاراین.استفضایی-بصریهایمهارتومنطقیاستدلال
درک،توجه،حافظه،بهبودبهکمکبرایمغزآموزشقدرتمند
کلیعملکردوعمومییادگیریقضاوت،برنامه ریزی،استدلال،

.استشدهطراحیاجرایی

MindPower Builderآموزشیبرنامه هایازمی تواناستفادهبا
شناختیتست18افزارنرماین.کردایجادفردهربرایاختصاصی

کودکانبرایدیگرمورد9وبزرگسالانبرایآنمورد9کهکوتاه
دارایوشدهطراحیسال6بالایسنینبرای.می دهدارائهاست

عیینتفردوضعیتبامتناسبکهمی باشدمختلفدشواریسطوح
زایکیعنوانبهمغز،آموزشجهتقدرتمندنرم افزاراین.می شود

وناختیشکارکردهایارتقاءوبازتوانیمنظوربهپرکاربردبرنامه های
،برنامه ریزیاستدلال،ادراک،توجه،حافظه،بهبودبهکمکبرای

.تاسشدهطراحیاجراییکلیعملکردوعمومییادگیریقضاوت،
درراافرادذهنیتوانایی هایمی توانافزارنرماینازاستفادهبا

ازشبیدارایبرنامهاین.بخشیدارتقاءوبهبودمختلفحیطه های
بهافزارنرم.استشناختیمهارت20برایمختلفتمرین2000

وجه،تنقص/بیش فعالیاختلالاتباافرادیعملکردبهبودمنظور
ردتأخیرمغزی،آسیب هاییادگیری،ناتوانی هایوآلزایمر،دمانس
روانپزشکیاختلالاتوذهنیعقب ماندگیتحول،ورشدمراحل

.تاسشدهطراحیآن هامانندوخلقیاختلالاتاسکیزوفرنی،نظیر

ستندهخودعملکردارتقاءدنبالبهکهافرادیبرایبرنامهاینهمچنین
شپردازسیستممبنایبرلاگکاپیتانافزارنرم.داردکاربردنیز

یادگیریبرایسیستماین.استشدهطراحیPIPSپایهاطلاعات
PIPSاستضروریتحصیلیواجتماعیعمومی،اطلاعاتپردازش
وتمیز،شناساییبرایفردیاستعدادوتواناییکنندهمنعکسسیستم
وفعالحافظه.استمحیطوروزمرهزندگیجریاندراطلاعاتپردازش
ایفاسیستمایندرمهمینقشمرکزی،پردازشسرعتتوانایی

ودبهبودرلاگ،کاپیتانبرنامهدرموجودتمریناتتمامی.می کنند
.هستندموثرعملکردارتقاء

PIPSراتعاملیبازی هایوتمرین هاازوسیعیطیفمعمولاًتستاین
شدمی کچالشبهشناختیمختلفوظایفدرراکاربرانکهمی دهدارائه

حافظه،یادآوریشاملاستممکنتمریناتاین.می دهدپیشرفتو
.تاسشناختیهایچالشسایروپازلذهنی،محاسباتالگو،تشخیص

طحسومی کندتنظیمرادشواریسطحفردهربهتوجهباافزارنرماین
تمرین2000ازبیشداراینرم افزاراینمی دهدارائهراچالشازمناسبی
.استشناختیمهارت20برایمغزآموزشمختلف

نرم افزارسطوح
11تا6سنیگروه)نقره ایگروهسهدربرنامهاینتمریناتوتکالیف

سطح3در(بالابهسال17)الماسو(سال16تا12)طلایی،(سال
تنظیماتاین،برعلاوه.شده اندارائهدشوارومتوسطساده،دشواری

اریدشوسطوحبرعلاوهکهمی کندفراهمشمابرایراامکاناینبرنامه
هبدشواریسطوحتغییرمنظوربهرادیگریگزینه هایپیش فرض،

15دارایسطحهردرمجموعهاینتمریناتکلیه.کنیدانتخابدلخواه
لهمرحبهمرحلهیکازگذرباپیش فرضشکلبهکهمی باشدمرحله
تانکاپیارزیابیسیستم.می شودافزودهآن هادشواریسطحبردیگر،

وکردهارزیابیشناختیکارکردهایازحوزه9دررافردمی تواندلاگ
.دهدپیشنهادآموزشیبرنامهفردوضعیتبامتناسب
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قابلیت شخصی سازی در نرم افزار
به راحتی می توان طـرح تمـرین مغـز را در نرم افـزار 

انعطاف پـذیر زیـادی را بـرای سفارشی کرد گزینه های
 MindPower تنظیم برنامـه توسـط فـراهم می کنـد

Builderکسانی که نیاز به ایجاد یک برنامـه آمـوزش
شناختی سفارشی برای افـراد بـا توانایی هـای متنـوع

تفاده دارند، تنظیمات نرم افزار کاپیتان لاگ کنترل و اس
.از این برنامه را برای آنها آسان می کند

وقـف همیشه امکان کنترل برنامه با توانایی شـروع، مت
رای کردن، تغییر، پرش و ساخت تمام تمرینات مغزی بـ

.برنامه کاپیتان لاگ فراهم است
ی و این برنامه امکان طراحی برنامه آموزشی کاملاً شخص

را هدفمند و متناسب با شرایط کودکـان و بزرگسـالان
و داده و می توان برای هر فرد برنامه های درمانی، تستی

را در آموزشی با تمرینات مختلف و تنظیمات گونـاگون
.نظر گرفت

ن لاگکاربرد اصلی نرم افزار شناختی کاپیتا
ای نرم افزار شناختی کاپیتـان لاگ می توانـد کاربردهـ

تقویـت . مختلفی در حوزه های مختلـف داشـته باشـد
شناختی، اسـتفاده در محـیط آمـوزش، توانبخشـی و 
درمــان، تقویــت عملکــرد شــغلی، جلــوگیری از زوال 
شــناختی و اســتفاده در تحقیــق و ارزیــابی از جملــه 

ثـر ا. کاربردهای نرم افزار شناختی کاپیتان لاگ اسـت
ه همین ب. بخشی نرم افزار کاپیتان لاگ بسیار زیاد است

دلیل استفاده از آن در مکان هـا و موضـوعات مختلـف 
.پیشنهاد می شود

تقویت مهارت های شناختی
تقویت مهم ترین کاربرد نرم افزار شناختی کاپیتان لاگ

از مهارت های شناختی است که اغلب افراد به این دلیل
ایش این نرم افزار در افز. این نرم افزار استفاده می کنند

مثبت توانایی های شناختی و بهبود عملکرد ذهنی تاثیر
دارد و با اسـتفاده از تمرین هـایی فـرد را بـه چـالش 
می کشد تا مهارت های شـناختی خـود ماننـد حافظـه، 

رفت توجه، حل مسئله، استدلال و تصمیم گیری را پیش
ا این نرم افزار با ایجاد تست های اختصاصی شده ب. دهد

توجه به سن و سـطح عملکـردی افـراد باعـث ایجـاد 
. تغییرات مثبت در عملکرد ذهنی آن ها می شود

زار تمام مهارت های شناختی که توسط این نرم اف 
:شامل کاپیتان لاگ قابل تقویت است

توجه متمرکز▪
توجه انتخابی▪
توجه تجزیه شده▪
جابجایی توجه▪
توجه مداوم▪
توجه کلی▪
سرعت پردازش شنیداری▪
سرعت پردازش مرکزی▪
استدلال ادراکی▪
کنترل موتور حرکتی ریز▪
سرعت موتور حرکتی ریز▪
حافظه فوری▪
بازداری پاسخ▪
فضایی/طبقه بندی دیداری▪
فضایی/توالی دیداری▪
ادراک دیداری▪
سرعت پردازش دیداری▪
اسکن دیداری▪
ردیابی دیداری▪
حافظه فعال▪

ـــــزار  ـــــرم افـــ ـــــتفاده از نـــ اســــ
ششنــاختی کاپیتان لاگ در محیـــط آموز

از این نرم افزار می توان در موسسـات آموزشـی بـرای 
حصیلی ارزیابی و پشتیبانی از رشد شناختی و عملکرد ت

اثـر بخشـی نـرم افـزار . افراد مورد استفاده قـرار داد
و شناختی کاپیتان لاگ می تواند بر روی دانش آمـوزان

بیشتری کودکان بیشتر باشد زیرا این افراد تاثیر پذیری
. دارند

واند این نرم افزار با ارائه تمرین ها و بازی های تعاملی می ت
به دانش آموزان در بهبود مهارت های شـناختی، تفکـر 

.انتقادی و توانایی های حل مسئله کمک کند

:منابع

وتـاه تاثیر برنامه آموزش رایانه ای بر بهبود حافظـه ک-1
مدت کودکان دارای ناتوانی یادگیری

عال توانبخشی شناخت یارانه ای بر عملکرد حافظه ف -2
بیماران مبتلا تروماتیک
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وشازچگونه ومیتر م؟کنیاستفادهزمانمندمحر

)Time out) کـــتکنی
وانشناسی / سحر نصیری کارشناس ارشد ر

یزک البرز یه کهر کودکان استثنایی آسایشگاه خیر

ومی ت زمانمندـمحر
سروانشنااستاتس،آرتورتوسطباراولینزمانمندمحرومیت
وگذارینامابداع،مانوا،درهاواییدانشگاهاستادوآمریکایی

مدتبلندبرنامهازبخشیتکنیکاین1958در.شداستفاده
کودکانرشددرراجدیدیدرمانیمسیرکهبودرفتارگرایان

روشیکعنوانبهراآناغلبکهزمانمندمحرومیت.کردایجاد
تاررفاصلاحبرایتکنیکیشناسیم،میاجتماعیسازیمحروم
درکهاستمحیطیازاوموقتکردنجداشاملکهاستکودک

.شودمیقبولیقابلغیررفتارمرتکبآن

تعبارتربیتیروشیکعنوانبهزمانمندمحرومیتعبارتیبه
روشاینازهدفکودکهایفعالیتدرمختصروقفهیک:ازاست

مخربرفتاروبودهبخشلذتکهاستمحیطیازکودککردندور
بهجداسازی،ومحرومیتاجراباواقعدر.کندمیتقویترا

روشیکزمانمندمحرومیت.شودمیکمکمخربرفتارخاموشی
وکودکمتخصصیناکثرتوسطکهاستوالدگریوآموزشی

.شودیمتوصیهتربیتیموثرراهکاریکعنوانبهرشدروانشناسان
اررفتیکباکودککهشودمیاستفادهزمانیزمانمندمحرومیت

مانیزمانند.برساندآسیبمحیطبهیادیگریبهخودش،بهمخرب،
قرققشوزندمیجیغیاکندمیپرتراوسایلزند،میراکسیکه
بهوکنیممیدورمحیطآنازراکودکزمانایندر…وکندمی
برایقبلازمکانیککهشودمیتوصیه.بریممیدیگرمحیطیک

جدیدیمکانازبارهروشودگرفتهنظردرزمانمندمحرومیت
.نشوداستفاده

اشد،بترسناکنهوجالبنهکودکبرایکهکنیدانتخابرامکانی
دورخانهازکههنگامی.خانهازایگوشهصندلی،یکمانند

مکانعنوانبهرامجاورنشستنمحلیااتومبیلازاستفادههستید،
یاوودشعصبانییکودککهاینازقبلوبگیریدنظردرمحرومیت

.نیدکاجراراتکنیکاینباشدداشتخطرناکیاپرخاشگرانهرفتار
یرقابلغرفتاراینبگوییداوبهافتاد،اتفاقنامطلوبرفتاروقتی
بهرااونشودمتوقفرفتاراگرکهدهیدهشدارواستقبول

.رسیدننظربهعصبانیوباشیدآرام.فرستیدمیزمانمندمحرومیت
یتمحروممحلبهآرامشبارااوداردنامناسبیرفتارشماکودکاگر

رفتاراصلاحبرایمناسبحلراهیکزمانمندمحرومیت.ببرید
اینانجامونشستنازکودکانازبرخی.استکودکاننامطلوب
ریهگوجیغتکنیک،ایناجرازماندریاکنندمیخودداریتکنیک

همیتابینشستنبهنسبتاستممکنگاهی.کنندمیناراحتیو
استممکنیاشوندخوشحالکاملاً خوداتاقدربازیازوباشند
ایندردشومیپیشنهادکه.شودعصبانیقبلازبیشترشمافرزند

.یدباشتوجهبیوقطعکودکباراخودارتباطکاملاًظاهردرصورت

ومیتزماندررایجاشتباهات زمانمندمحر
هنتیجبیراشماهایتلاشناخواستهاستممکنکهداردوجودراهچندین

:کند

استخالیتوتهدیدیکاینکهداندمیشمافرزند

.نیدنکاجراراآناماکنیدتعیینرازمانیمهلتخودفرزندبرایاستممکن
دتمتعیینبرای.کردخواهداثربیرازمانمندمحرومیتتکنیککاراین

مانزاینکهکنیداستفادهسنجزمانیکازتوانیدمیشمامحرومیتزمان
ردموزمانپایانازبعداستبهتر.باشدمیدقیقهیکسنسالهرازایبه

شدهادهفرستزمانمندمحرومیتبهدلیلچهبهکهبپرسیدخودفرزندازنظر
ولطدرراآناثربخشیکودکباقبلیصحبتبدونتکنیکاجرای.است
اوازفوراداشت،نامطلوبیرفتارشمافرزندوقتی.دهدمیکاهشزمان

.برودنظرموردمکانبهبخواهید

نکنیدصحبتاوباتکنیکاجرایزماندر

شمیچمستقیمتماساز.باشدکوتاهوفوریبایداجراازقبلشماتوضیحات
بهشروعزیاداحتمالبهکودکاجرازماندر.باشیدمحکموکنیداستفاده
 هایدرخواستاینبهدادنپاسخ.کندمی مکانترکبرایاصراروخواهش
دشاشارهچنانچه.شودمی زمانمندمحرومیتشدن اعتباربیباعثکودک،

ستانامطلوبرفتاریکخاموشیبرایتکنیکیواقعدرزمانمندمحرومیت
محرومیتحیندرکودکاصراریافریادهربهپاسخاساس،اینبرکه

برایزمانیزمانمندمحرومیت.شودمی هدفاینازشدندورباعثزمانمند،
راخودکودککهزمانی.نیستکودکراهنماییوتوضیحیاوسرزنش
حدازبیشیاوکنیدمیصحبتاشتباهشمورددرکنید،میسرزنش
صتیفربایداین.ایدکردهاثربیراتکنیکاینواقعدردهید،میتوضیح

شکلیمیادرگیریهرگونهازشمافرزندوشویدآرامشماوفرزندتانتاباشد
نبایدوبایدکهکارهاییبهوبگیردفاصلهشدهنامطلوبرفتاربهمنجرکه

هچشمافرزندکهاینمورددرآرامشباتوانیدمیشما.کندفکردهدانجام
ازبعددهدانجامتواندمیبهتریکارچهآیندهدرودادهانجاماشتباهی

.کنیدصحبتکوتاهوقفهاتمام

در کــــودکـــــان
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احساس نا امنی کودک در زمان محرومیت زمانمند

وزندمیفریادتکنیکاجرایزماندرشمافرزنداگر
با.کندمیناامنیاحساسزیاداحتمالبهاست،ناراحت
اوبهفقطشماکهدهیدتوضیحاوبهبخشآرامشصدایی
بهوشودآرامتاگیردقرارآراممکانیدرتادهیدمیفرصت
راواکهدهیداطمینانخودفرزندبه.کندفکرخوداشتباه
دخواهیصحبتاوبازمانیمهلتاتمامازبعدوداریددوست

اونزدیکیدربخواهنداستممکنخردسالکودکان.کرد
دروابهکردننگاهوتعاملبرقراریبدونپسبنشینید،

.بمانیدکنارشسکوت

زمان اجرای تکنیک طولانی نباشد

کیدرماندن.کنیدتنظیمکودکسنبامتناسبرازمان
هکاینازغیرونیستمؤثرطولانیهایساعتبرایاتاق

نیزفتاررتغییرمانعشود،میکودکعصبانیتوتنفرباعث
زیادکوتاهوقفهدقیقه15ساله،5کودکیکبرای.گرددمی

بهرااوکردمخربرفتاربهشروعکودککهزمانی.است
یمهدایتکوتاهوقفهیازمانمندمحرومیتمخصوصمکان
ازبعدشود،آرامتاماندمیمکانآندرآنقدرکودک.کنید

هدقیقیکسنشازسالهرمعادلرسیدآرامشبهکهاین
مکانازخروجاجازهزماناینگذشتازبعدوکندمیصبر

.داردرا

یکبرایودقیقهچهارساله،چهارکودکیبرایزماناین
یشافزاسالهرازایبهواستدقیقهپنجساله،پنجکودک

کودکبرایزماناین.شودمیاضافهدقیقهیکسن،
.بگیردآرامتااستخوبیفرصت

نگذاشتیعنیزمانمندمحرومیتشدگفتهکههمانطور
ازسپبلافاصلهآورملالوکنندهکسلمکانیکدرکودک
معنایبهو،دهدمینشانخودازرابدیرفتاراینکه

فعالیتوتوجههاتقویتپادشهاازکودککردنمحروم
اوستبرایجالبهای

کهیبخشلذتموقعیتیاتقویتازراکودکتانسریعاًشما
اراووساختهدوراستکردهبروزموقعیتآندرسوءرفتار

یتتقواوبرایاصلاکهکنندهکسلوساکتمکانیکدر
دادنقرارباودهیدمیقرارنیستبخشلذتیاکننده
اوکهشویدمیآنازمانعزمانمندمحرومیتدرکودک
نامطلوبشرفتاردنبالبهراهاپاداشسایریاوتوجه

.نمایددریافت

زمانمندمحرومیتروشازگرفتندتصمیمآنهاسپس
جامانباکودک،بوددهنیبدهدفرفتار.کننداستفاده

مشخصقبلازکهمحرومیتمکانبهعملاینبارهر
نکهایبرایاوبامربوطهتوضیحاتومیشدبردهبودشده
.میشدداده،شدهاوردهمکاناینبهچرا

هرازایبهشدگفتهکههمانطور)دقیقه5بارهرکودک
ستهخاتاق.یودمیکنندهکسلاتاقدر(دقیقهیکسال

کهرباهر،کنندهسرگرموسایلهیچگونهبدونوکننده
شتداناخوشایندیاحساسمیشدبردهاتاقاینبهکودک

زاجلوگیریباعثمدتطولدرناخوشاینداحساساین،
.شدبددهنی

ازدبومیشرایطمتوجهعصبانیتزماندربارهرکودکو
.کردنمیاستفادهرکیکالفاظ

:منابع

تبریزیعلیرضادکترتالیفدرمانیرفتارکتاب-

وتغییرعملیراهنمای/والدینبرایکمکSOSکتاب-
علیترجمهکلارکلینتالیف.کودکرفتاراصلاح

نیلوفری

 رسمی مجموعه مدارس سایت-

-www.salamsch.com

ثالیمزمانمندمحرومیتمفهومبیشتردرکبرایانتهادر
:مکنیمیمطرححوزهایندرکودکبددهنیهدفرفتاربا

نادرچگونهکهدهدمینشانشمابهساله5سیدنیمثال
کاهشمنظوربهرازمانمندمحرومیتروشازاستفادهاو

کردآغازدخترشمداومدهنیبدتوجهقابل

اوکهافتادمیاتفاقزمانیسیدنیدهنیبدمعمولا
دوستکهکاریبهرااومیخواهدکسیکردمیاحساس

ددهانجامدارددوستکهکاریکسیازیاکندوادارندارد
داردباز

هایشدهنیبدخاطربهااورسیدنیوالدینکههنگامی
دادمیافزایشراعملایناوکردندمیسرزنش
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هندوانهخاصیت های شگفت انگیز 
راآرژنینسطحمی تواندهمچنینهندوانهمصرفکهمی دهدنشانمطالعات
دمورنیتریکاکسیدسنتزبرایکهمهمآمینهاسیدیکدهد،افزایش
مککرگ هاشدنگشادبهتنهانهنیتریکاکسید.گیردمی قراراستفاده

کاهشراخونفشارخطربلکهیابدجریانروانطوربهخونتاکندمی 
بعمنهمچنینمیوهاین.داردنقشنیزایمنیسیستمتقویتدرومی دهد

مضاعفوظیفهکهکلیدیمغذیمادهیکاست،Cویتامینازمهمیبسیار
برایدنبایمنیسیستمکنندهتقویتواکسیدانآنتییکعنوانبهدارد،
آنتی.کندمی عملمزمنبیماریازجلوگیریوبدنداشتننگهسالم

ول هاسلازوکردهکمکآزادهایرادیکال بامبارزهبهتوانندمی اکسیدان ها
.کنندمحافظتاسترسواکسیداتیوآسیببرابردر

قلبسلامتتقویت.۲

مهممغذیمادهدواست،منیزیموپتاسیمازخوبیمقدارحاویهندوانه
رفمصرسدمی نظربه.بالاخونفشارمانندشرایطیاصلاحبهکمکبرای

لامتسبهبودبامغذیغذاییرژیمیکازمنیزیموپتاسیممناسبمقادیر
ومرگخطرکاهشموجبشدهانجامتحقیقاتبراساسواستهمراهقلب
مجلهدرشدهمنتشربررسی.شودمی نیزقلبیبیماری هایاثردرمیر

Advances in Nutritionازغنیغذایزیادیمقدارخوردنکهدادنشان
کهبگذارد،مثبتتأثیرخونفشاربرمی تواندسبزیجاتومیوهمانندپتاسیم

دمفیقلبیومغزیسکتهمانندشرایطیخطرکاهشدراستممکناین
بهویواکسیداتاسترسبامبارزهالتهاب،کاهشباهمچنینلیکوپن.باشد
تحقیقات.استهمراهقلبسلامتوخونچربیسطحبهبودبالقوهطور

کهاستآنازحاکی،2019سالدرمطالعهیکنتایججملهازجدید،
نلیکوپافزایشبرایمؤثروطعمخوشنوشیدنی"هندوانهآبنوشیدن

".دارندقرارکاروتنوئیدفقرمعرضدرکهگروهیاست،مسنزناندرسرم
ککمشاملاستممکنهندوانهمزایایکهانددادهنشانهمچنینمطالعات

یستولیکسخونفشاربهبودوکلسترولتنظیمشریانی،سختیتسکینبه
.شودمی بالاخونفشاربهمبتلابزرگسالاندر

عضلانیدرد هایتسکین.۳

وعدههردرنیزرا Cویتامینزیادیمقدارشده،ذکرفوایدبرعلاوهمیوهاین
ومفاصلازمحافظتبرای Cویتامینکهاستشدهمشخص.می باشددارا

هبودببهبخشیدنسرعتوهارباط وهاتاندون ترمیمبهکمکها،استخوان 
افتینیزهندوانهدرکهمغذیمادهدومنیزیموپتاسیم.استمفیدهازخم 

ژهویبه.استاهمیتحائزدردتسکینوهاماهیچه ریکاوریبرایوشودمی 
وکندمی کمکورزشدنبالبهعضلاتگرفتگیازپیشگیریدرکهپتاسیم

.استمفیددیدگیآسیبسریع تربهبودبراینهایتدر

جلوگیری از تشکیل سنگ کلیه-۴

مطالعات نشان داده است که پتاسیم موجود در
میوه ها و سبزیجات در پاکسازی سموم
از خون بسیار مفید است و به
جلوگیری از تشکیل سنگ
.  کلیه کمک می  کند

ریبیشتاطلاعاتمطلبادامهدرکههمانطورچیست؟هندوانهخوردنفواید
عمنباندک،کالریبامیوهاینکهشدخواهیدمتوجهکرد،خواهیدکسب
تاعضلانیدرد هایبهبودوکاهشباکهاستAوCویتامین هایازخوبی

.استهمراهپوستسلامتوبیناییتقویت

غذاییارزش
می شود،شناختهنیزCitrullus lanatusآنعلمینامباکههندوانهگیاه
.استCucurbitaceaeبهمعروفگلدارگیاهخانوادهعضو

است؟میوهیکهندوانه
ینادرکهمحبوبیخوراکیمیوهدارد،آفریقاجنوبدرریشههندوانهگیاه

کهقبلیهایگونه کهاستاینبراعتقاد.شودمی خوردهبسیارروز ها
،cucurbitacinنامبهترکیبیوجودلطفبهاند،کردهرشدپیشسال ها

بانههندوامختلفیانواعتاریخی،نظراز.هستندامروزهاینمونه ازترتلخ 
آفریقاسراسردرجملهازجهاننقاطسایردرمختلفهایسلیقهورنگ

مختلفگونه1200ازبیشواقعدرکهشودمی زدهتخمین.اندیافتهپرورش
خوشوشیرینقرمز،lanatusهایهندوانه شاملاین.داردوجودهندوانه

جملهازاست،خوراکیهندوانهکلمردم،اکثرنظرازغافل.شودمیطعم
و(کردترشیراآنمی توانکه)هندوانهپوستحقیقت،دردانهوپوست
باوشدهیلتبدآرژنینآمینهاسیدبهکهترکیبیاست،سیترولینازسرشار
همچنیندانه ها.استارتباطدرمواردسایروعروقیقلبیفراوانمزایای
موادبرخیهمچنینو«سازندهپروتئین های»آمینه،اسید هایازسرشار
.شوندمیاضافهپروتئینپودر هایازبرخیبهدلیلهمینبههستند،معدنی

است؟مغذیموادازسرشارهندوانهآیا
مغذیموادپرتقالیاتوتمانندهاییمیوه اندازهبهاستممکناگرچه

تغذیهباارتباطدرچشمگیرمزایایازبرخیهمهنوزاماباشد،نداشته
ده ایگسترطیفبااکسیدانآنتیازسرشارهاگونه همه.داردوجودهندوانه

ونیایمافزایشقلب،سلامتبهبودبرای–هستندهمراهسلامتیمزایایاز
وسیترولینمیوهایندرموجودویژهترکیبدو.استمفیدوزنافزایش
:استشدهآوردههندوانهبرترمزایایازبرخیاینجادر.استلیکوپن

ایمنیسیستمافزایش.1

نتی ت آـدر مطالعات حیوانی، مصرف هندوانه به کاهش التهاب و بهبود ظرفی
در این میوه لیکوپن، یکی از کاروتنوئید ها که به وفور. اکسیدانی مرتبط است

اهش یافت می  شود، دارای خاصیت آنتی اکسیدانی قوی است و می تواند به ک
ست طبق تحقیقات اخیر، همچنین ممکن ا. استرس اکسیداتیو کمک کند

برای سلامت قلب مفید باشد و در برابر برخی از انواع سرطان  ها،
اختلالات قلبی عروقی، دیابت و بیماری های ماکولا از شما

.  محافظت می  کند
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زداییسموهضمهیدراتاسیون،بهکمک-۵

ت،حقیقدر.استآنآببالایمیزانهندوانه،مزایایمهم ترینازیکی
تواندمی کهباشدشدهتشکیلآبدرصد91ازکهمی شودزدهتخمین

نفخوکندخلاصاضافیمایعاتشرازرابدنوکندکمکزداییسمبه
اسیمپتشد،عنوانبالادرکههمانطور.کندبرطرفراناخوشایندتورمو
یکعنوانبهپتاسیم.هستندموثرزداییسمدرنیزمنیزیمو

وودشمی خونگردشسلامتتقویتباعثوکندمی عملالکترولیت
زنیبدندرهیدراتاسیونسطحوخونجریانکنترلبهحالعیندر

عیندر.کندمی رسانیاکسیژنسلول هاتمامیبهوکندمی کمک
درنفخمیزانتادهدمی کاهشرارودهدرآباحتباسمنیزیمحال،
ناتحیوارویاخیرمطالعاتازکهدیگریجالبیافته.یابدکاهشروده

ارناشتاخونقندمیزانهندوانهآبمصرفکهاستاینآمددستبه
میکاهشچشمگیریبطوردیابتیآزمایشگاهیهایموش نمونهدر

ترکیباتدرتغییرایجادباعثهندوانهآبرسدمی نظربه.دهد
.دباشداشتهمتابولیکیاثرتواندمی کهشودمی رودهمیکروبیوم

سرطانیل هایسلوبامقابله.۶

غذاییمادهیکعنوانبهاستممکنمیوهایندرموجودترکیبات
واکسیدانآنتیازسرشارداروییککند،عملسرطانبامقابله

مهمفواید.آوردمی فراهموعدههردرکهفراوانسلامتیمزایای
وئید هایکاروتناصلیازیکیلیکوپن،کهاستاینآقایانبرایهندوانه
سرطانازکمتریخطربامطالعاتازبرخیدرمیوه،درموجود

درپنلیکوکهدهدمی نشانهمچنینتحقیقات.استمرتبطپروستات
نبدازراسمومتواندمی بنابرایندارد،نقشسلولیغشایتقویت
اکسیدان ها،آنتیازعالیمنبعیکهمچنینهندوانه.کندخارج

آزادرادیکالآسیببامقابلهبهدوهرکهاستAویتامینوCویتامین
سلول هایتشکیلازجلوگیریبرایDNAجهشازجلوگیریو

امینویتبالایدوزکهانددادهنشانمطالعات.کنندمی کمکسرطانی
Cشیمیدراستفادهمورددارو هایبرخیسرطانضداثراتمی تواند

هایدرمان جانبیعوارضحالعیندروکندتقویترادرمانی
.دهدکاهشنیزراشیمیایی

پوستسلامتازمحافظت.۷

نبهترییکیازسرشارزیراشود،می پوستسلامتیموجبهندوانه
الایبمقداربودندارادلیلبه.استموجوداکسیدانیآنتیغذاییمواد

می پوستبرایهندوانهمزایایاز،CوAاکسیدانآنتیهایویتامین 
بامبارزهوآسیببرابردرسلول هاازمحافظتدرآنتواناییبهتوان

رهاشاپوستسلامتحفظوپیریکاهشبرایآزادرادیکالتشکیل
شافزایبهاین.دارداهمیتپوستسلامتبرایویژهبهCویتامین.کرد

نیزیسوختگآفتابآسیبازحالعیندروکندمی کمککلاژنتولید
سلامتیحفظبرایAویتامینحال،همیندر.کندمی جلوگیری

.استمهمUVآسیببرابردرمحافظتوسلول ها

بیناییتقویت.۸

از-دارندنقشچشمسلامتازمحافظتدرکهمهمیمغذیمواد
درنیز-زآکسانتینولوتئین،Cویتامین،Aویتامینبتاکاروتن،جمله

دانفقکهانددادهنشانمطالعات.شوندمی یافتپیکرغولمیوهاین
هکشرایطیشود،منجرماکولادژنراسیونبهتواندمی Aویتامینجدی

هبمنجرتواندمی نهایتدروشودمی مشخصقرنیهشدنضخیمبا
بهکهاستبتاکاروتنعالیمنبعیکتابستانیمیوهاین.شودکوری
دربتاکاروتنکافیدریافت.استگیاهاندرموجودAویتامینشکل
یاصلدلیلماکولا،دژنراسیونازجلوگیریدرتواندمی غذاییرژیم

.کندکمکسنبامرتبطنابینایی

وزنکاهشبهکمک.۹

وقندحاویاگرچهاست؟مفیدوزنکاهشبرایهندوانهآیا
صرفممیزانوشماغذاییرژیمبهبستهامااست،طبیعیکربوهیدرات

یمعدنموادوهاویتامین ازسرشاراینکهعلیرغم.نیستبدضرورتاً
شودمی باعثاینوداردوجودهندوانهدرکالریکمیمقداراست،مهم
باههندواندلیل،همینبه.باشدوزنکاهشبرایمفیدغذاییرژیمیک

شماتاشودمی وزنکاهشباعثاشتها،مهاروسیریاحساسایجاد
.کندحفظخودسلامتیاهدافبهدستیابیدرراخودمسیر

ورزشازبعدایماهیچه درد هایبهبود.1۰

درهماهیچهایگرفتگی بهبودتقویتبامیوه،اینآبمیوهوهندوانه
اهدافبهرسیدندرتواندمی این.استهمراهدردکاهشوورزشکاران

2020مطالعهیک.کنیدورزشموثرتریطوربهتاکندکمکوزنکاهش
ازیکیبدن،آبیکمکاهشوالکترولیت هاتهیهباکهدادنشان

وورزشازبعدبهبودیوارتقاءدرآنتواناییهندوانهمزایایمهم ترین
یشیمیایغذاییموادوکشاورزیمجلهدرمطالعهیک.استدردکاهش

برایعملکردینوشیدنیعنوانبههندوانهآباثراتبررسیبه
ضربانساعت،24ازپسمکملاینمصرفازبعد.پرداختورزشکاران

برایعضلانی،دردوکلیدردبرعلاوهکهیافتبهبودورزشکارانقلب
دادنشان2016سالدرمطالعهیک.شدواقعمفیدنیزهاماهیچه بهبود

افزایشوورزشبراینیازموردانرژیکاملاًهندوانهآبمصرفکه
واکسیدانآنتیظرفیت،(L-arginineوL-citrulline)خونسطح

رزشوازپسالتهابدرحال،اینبا.کندمی حمایتنیتراتکلوضعیت
.گذاردنمی تأثیرذاتیایمنیسیستمعملکرددرتغییراتو

معدهاسیدریفلاکسعلائمتسکین.11

اغلبآن هاکهاستاین(دیگرانواعکناردر)هندوانهفوایدازیکی
ازشیبخهندوانه.می شونداستفادهاسیدریفلاکسعلائمکاهشبرای
کاهشوگوارشیبیماری هایدرمانبهکمکبرایکهاستGAPSرژیم

ری بیماهندوانهکهاستاینبراعتقاد ها.استشدهپیشنهادالتهاب
وکندمی تنظیمراpHسطحودهدمی تسکینراگوارشدستگاههای

تهگف.شودمی بدندراسیدتولیدوالتهابکاهشباعثحالعیندر
ایجادباعثاستممکن(قند)فروکتوزدلیلبههندوانهشود،می 

.شودFODMAPزیادغذا هایبهحساسافراددرناراحتی

استمفیدجنسیسلامتتقویتبرای.1۲

هبمی تواندهندوانهگوشتوآبمصرفشد،ذکربالادرکههمانطور
مککخونفشاربهبودوخونگردشکنترلشریانی،سختیتسکین

باشد،خوبجنسیسلامتبرایهندوانهکهدهدمی نشاناین.کند
برلاوهع.کندکمکبرانگیختننتیجهدروخونجریانبهتواندمی زیرا
ومنایجایگزینروشیکعنوانبهسیترولینمطالعات،برخیدراین،

مرداندرمتوسطتاخفیفنعوظاختلالدرمانبرایشدهپذیرفته
.استدادهنشان

/https://fararu.com-:منبع
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دنـدن آب برای بـفواید نوشی
کارشناش ارشد مهندسی علوم و صنایع غذایی آسایشگاه خیریه کهریزک البرز/ مهندس توران ابراهیمی

کهاستآبیدادندستازحالِ درمداومطوربهواستشدهتشکیلآبدرصد60ازحدوداًمابدن
زروهراینکهمورددرمتفاوتیبسیارگزینه های.می شودخارجبدنازعرقیاادرارطریقازعمدتاً

اونسی8لیوان8ِکهمی کنندتوصیهبهداشتیمقاماتمعمولاً.داردوجودبنوشیم،آبچقدرباید
هماناین.استآبگالننیمیالیتر2حدودبابرابرکهبنوشیمآب(سی سی250یاگرم250حدوداً)

.سپردخاطربهراآنمی توانراحتیبهکهاست8×8قانون

ادنِ ددستازآستانهدرهموارهمابدندارندعقیدهکههستندنیزبهداشتکارشناسانحال،اینبا
مانندزنیمسألهاین.نیستیمتشنهکهوقتیحتیبنوشیم،آبروزطولدرهمیشهبایدواستآب

هایتندرکهداردوجودفراوانی(بیرونیودرونی)عواملوداردبستگیفردبهدیگر،  مواردلبـــاغ
.می گذاردتأثیرآببهمانیازمیـزانبر

مغزعملکردوانرژیکاهش
کردعملوانرژیمیزاننرسانیم،آبخودبدنبهروزطولدرمااگرکهمی کنندادعاافرادازبسیاری

عه ایمطالدر.می کندتأییدراادعااینکهشدهانجامفراوانیمطالعاتواقعدر.می یابدکاهشمامغز
پسبدن،وزنازدرصد1.36میزانبهبدنمایعاتِدادندستاززنان،ازگروهیرویبرگرفتهانجام

نیزراسردرددفعاتحالعیندروشدآناندرتمرکزوخلق و خودراختلالموجبِکردن،ورزشاز
1زانمیبه)بدنآبخفیفِدادندستازکهاستدادهنشاننیزدیگریمطالعاتدادافزایشآناندر
ردعملکازدیگریفراوانجنبه هایبرمی تواندهواگرماییاورزشنتیجهدر(بدنوزنازدرصد3تا

توجهیقابلنسبتاًمقداربدن،وزنازدرصد1کهنکنیدفراموشاماباشدداشتهمنفیتأثیرمغز،
رقعزیادگرم،هواییاکردنورزشمانندشرایطیدرکهمی دهدرخزمانیبیشتراتفاقاین.است

استقامتاهشکموجبِوبگذاردمنفیتأثیرنیزفیزیکیعملکردبرمی تواندخفیفکم آبیِ.می کنید
ریناصلی تازیکی.استآزاردهندهبسیارروزانهکار هایانجامبرایکافیانرژینداشتن.شودبدن

ابخوخستگی،احساسبامدامفردصورتاینبه.استبدندرآبکمبودمشکلاینبروزدلایل
وکمردردمانندمشکلاتیمی تواند فـضعاحساساین.می شودروبروضعفوبی حالیآلودگی،
ثباعآبخوردنکهاستاینانسانبدنبرایآباهمیتمهم ترین.کندایجادافراددرنیزسردرد

.داشتخواهدبهتریعملکردقلبوشدهبدنسلول هایبهاکسیژن رسانی

بدنوزنبرآبتأثیر
ابومی گذاردتأثیربدنوزنبرآبنوشیدنِآن ها،اساسبرکهاستشدهمطرحزیادیادعا های
مطالعه،2اساسبر.می یابدکاهشاشتهاویافتهافزایشبدنسوخت و سازبیشتر،آبنوشیدن
درصد30تا24میزانبهرابدنسوخت و سازموقت،طوربهمی تواندآبمیلی لیتر500نوشیدن
می تواندروز،درآبلیتر2نوشیدنکهمی کنندبرآوردمحققانآبنوشیدنفوایددهدافزایش
سردآباستبهترمنظوراینبرای.دهدافزایشروزدرکالری96حدودتارابدندرانرژیمصرف

برایِ راشدهنوشیدهآبدمایتاکندمصرف(کالری)انرژیمی شودمجبوربدنزیرابنوشید،
کالریِ میزاننیزغذاازپیشساعتنیمحدودآب،نوشیدن .کندگرمبدن،دمایبهرسیدن
.می دهدکاهشرامسنافرادویژهبهافراد،درمصرفی

میلی لیتر500غذا،ازپیشوبودندلاغریرژیمحالِدرکهافرادیشده،دادهنشانمطالعه ایدر
طوربهکردندکموزنهفته ای12دوره ایطولدردیگر،افرادازبیشدرصد44می نوشیدند،آب

کاهشردتوجهیقابلنقش(غذاازپیشویژهبه)آبکافیِمقدارنوشیدنکهمی رسدنظربهکلی،
.باشدشدههمراهنیزسالمیغذاییرژیمباکهصورتیدرویژهبهدارد،وزن

وشودبدنسوخت و سازموقتیوملایمافزایشموجبمی تواندآبنوشیدن:گیرینتیجه 
مصرفکمتریغذایفردتاشودموجبمی تواندنیزغذاازپیشساعتنیمحدودآبنوشیدن

.نمایددریافتکمتریکالریوکرده

راتی ـــأثیکم آبیِ خفیفِ ناشی از ورزش یا گرمای هوا، بر عملکرد فیزیکی و ذهنی ت: نتیجه گیری
.گذاردمی منفی 
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وستاقلبیحملاتاحتمالکاهشبراینوشیدنیمفیدترینوبهترینآب
اتتحقیقبهتوجهبا.دهدکاهشزیادیحدتارافردمرگاحتمالمی تواند

احتمالمی نوشند،آبلیوان5ازبیشروزطولدرکهافرادیشدهانجام
کهرادیافبهنسبتویافتهکاهشبسیارآن هادرقلبیمشکلاتاثربرمرگ
وقلبسلامتیبرای.داردکاهشدرصد41می نوشند،آبلیواندوتنها

.بنوشیدآبحتماًقلبیمشکلاتازدوری

آبمصرفبااندامتناسببهرسیدن
آبمصرفایده آلوزنبهرسیدنووزنکاهشبرایقدممهم ترینواولین
بهآبمصرفوکردنورزشکناردراصولیغذاییرژیمداشتن.است

.باشدداشتهشماوزنکاهشدرشگفت انگیزیتأثیرمی تواندمنظم،صورت
سازوسوختباسالم تربدنمی کنند،مصرفآبمنظمصورتبهکهافرادی

اسبیمنبسیارجایگزینمی تواندآبمصرفآنبرعلاوه.دارندمناسب تری
وزنکاهشبهبدن،سلامتیبرعلاوهوباشدپرکالرینوشیدنی هایبرای

گرمایبربیشتریفعالیتبدنمی شودباعثسردآبنوشیدن.کندکمک
غرلافرآیندبهمی تواندآبنوشیدنباصورتاینبه.دهدانجامآنکردن
درحتماً.باشیدداشتهزیادیکمکخودبدنچربی هایبردنبینازوشدن
.کنیداستفادهکافیآبازخودوزنکاهشوورزشیبرنامه

بدنهایسلول عملکردبهبود
سلولیمایعخون،جریانطریقازمی نوشد،کافیآبفردکهزمانی

اهمیت.می گیردقرارآن هااختیاردروشدهفراهمسلول هایموردنیاز
ایسلول هعملکردوشرایطمی تواندآبکهاستاینبدنبرایآبمصرف

وجذبمانندفعالیت هایبدنسلول های.دهدبهبودزیادیحدتارابدن
ربهتفرآینداینآبکافیمصرفصورتدرکهمی دهندانجامراغذاهضم
ارقرمتعادلیحالتدربدنحرارتآب،مصرفباآنبرعلاوه.می شودانجام

.می گیرد

کافیآبمصرفبامعدهسوزشرفع
زشسومی شود،فرداذیتوآزارباعثکهمعدهمشکلاترایج ترینازیکی
ادایجبدندرآبکمبوداثردرمعدهسوزشمواقعازبسیاریدر.استمعده

ودهبربینازرامعدهاسیدمی تواندآبمنظممصرفدلیلاینبه.می شود
غذاهضمفرآیندآبمصرفآنبرعلاوه.دهدکاهشزیادیحدتاراسوزش

انواعآب ها.می گیردقراربهتریشرایطدرمعدهوکردهساده ترمعدهدررا
از.ندهستمناسب ترمعدهمشکلاترفعبرایآن هاازبرخیودارندمختلفی

شدهیبررسکاملطوربهپزشکتوسطمعدهشرایطابتدااستبهتررواین
...وآشامیدنیآبمعدنی،آبمانندآبانواعخواصبهتوجهباسپسو

.کنیدانتخابراگزینهبهترین

استرسکاهشدرآنتأثیروآبمصرف
اشیدبکردهتوجهشاید.شده اندتشکیلآبازمغزبافت هایازبالاییدرصد

ار هایکانجامبراینمی توانیدمی کنید،تشنگیاحساسکهزمان هاییدرکه
ونداشتهکارانجامتواناییمغزتشنگیزماندر.باشیدداشتهتمرکزمختلف

اهشکمغزبرواردهفشار هایآبنوشیدنبا.بنوشیدکافیآبحتماًباید
امهنگوروزتمامدر.دهیدانجامراموردنظرفعالیت هایمی توانیدویافته
در،منزلدرسرکار،.نکنیدفراموشراخوردنآبمختلففعالیت هایانجام
امانجبرایکافیانرژیتابنوشیدکافیآبباید...وکردنورزشحین

.باشیدداشتهخودهایفعالیت 

آخرسخن
با.تاسمختلفسنیندرافرادبراینوشیدنیمناسب ترینوبهترینآب

زتمرکوانرژیباویافتهبهبودبدنقسمت هایتمامکارکردآبمصرف
آبکهافرادی.دهیدانجامراخودنظرموردفعالیت هایمی توانیدبالایی

روبرومختلفیبیماری هایومشکلاتبامی کنندفراموشراخوردن
.می شوند

هابیماری ازبرخیکردنبرطرف
یخوبواکنشاستممکنکهداردوجودمواردیسلامتی،مشکلاتمیاندر

:باشندداشتهآبمصرفبهنسبت

هک)یبوستازجلوگیریبهمی تواندآبمصرفافزایش:یبوست▪
.کندکمک(استرایجیبسیارمشکل

رطانسبهابتلاخطرمی دهدنشانکهگرفتهانجاممطالعاتی:سرطان▪
،استکمترمی نوشندبیشتریآبِکهافرادیدربزرگرودهومثانه
.نیافته اندآن هامیانرابطه ایهیچدیگرمطالعاتالبته

راکلیهسنگبهابتلاخطرآب،مصرفافزایشظاهراً:کلیهسنگ▪
.می دهدکاهش

درآبنقشِمورددرفراوانیموردیِگزارش های:آب رسانیوآکنه▪
منولیدارد،وجوداینترنترویبرآکنه،کاهشوپوستآب رسانیِ

.کندردیاتأییدراادعااینکهنیافتمرامطالعه ایهیچ

بهی تواندمکهاستاینبیشترآبنوشیدنفوایدازیکی:نتیجه گیری
کلیهگسنویبوستمانندسلامتی،مشکلاتبرخیبهابتلاازجلوگیری

نظرردخودآبکلیِمصرفدرنیزرادیگرمایعاتمی توانیمآیا.کندکمک
بگیریم؟

بدندرمایعاتتعادلحفظ
.ودمی شبدندرمایعاتتعادلِحفظِموجبِکهنیستچیزیتنهاسادهآبِ

حفظربتوجهیقابلتأثیرمی توانندنیزغذاییموادودیگرنوشیدنی های
ی هاینوشیدنکهاستاینموجودباور هایازیکی.باشندداشتهتعادلاین

ن،کافئیزیرابیاوریمحساببهنبایدرا(قهوهوچایمانند)کافئین دار
رازینیست،درستباوراینکهمی دهندنشانمطالعاتولی.استادرارآور

موادبیشترآن،برعلاوه.استضعیفبسیارنوشیدنی هااینادرارآورِاثر
ومیوه هاویژهبهوتخم مرغماهی،گوشت،.هستندآبداراینیزغذایی

راگ.هستندآبتوجهیقابلمقادیردارایهمگیآب،ازسرشارسبزیجاتِ
لاحتمااینبخورید،آبازسرشارغذاییموادوبنوشیدقهوهیاچایشما

ردمایعاتتعادلحفظبرایغذایی،موادونوشیدنی هاهمینکهداردوجود
.نکنیدعرقزیادکهصورتیدرالبتهباشند،کافیشمابدن

مانندارکافئین دنوشیدنی هایجملهاز)نوشیدنی هاسایر:نتیجه گیری
موادربیشتومی کنندکمکبدندرمایعاتتعادلحفظبهنیز(قهوهوچای

.هستندآبداراینیزغذایی

پوستسلامتبرایآبخواص
درآنتأثیربهمی توانسؤالاینبهپاسخدرچیست؟بدنبرایآباهمیت
تاسمهمیبسیارمواردازیکیپوستسلامت.کرداشارهپوستسلامت

پوستسلول های.می دهندآنبهزیادیاهمیتخانم هامخصوصاافرادکه
دمی تواننوداشتهقرارآسیبمعرضدردیگرسلول هایتمامازبیشتر
دچارپوستصورتاینبه.کنندجذبخودبهرامحیطدرموجودسموم
ییکآبنوشیدن.می دهددستازراخودشفافیتوتازگیوشدهآسیب

پوستسمومبردنبیناز.استسالمپوستیداشتنبرایروش هابهتریناز
آبکافیاندازهبهکهزمانی.می شودانجامراحت تربسیارآبنوشیدنبا

مروربهوشدهبیشترشماپوستیسلول هایدرخونجریانمی کنید،میل
می تواندآبمصرفهمچنین . می روندبینازخودجریانناخالصی هایزمان

.باشدداشتهمهمیبسیارنقشپوستچروک هایوچینبهبوددر

قلبسلامتوآب
قراریقلبحملاتومشکلاتمعرضدربیشتربالاسنیندرمخصوصاافراد
داشتههمراهبهراناپذیریجبرانخطراتمی تواندحملاتاین.دارند

 کنندهنگرانوشایعبسیارقلبیحملاتاثردرمرگکهاندازه ایبهباشند،
 Mayo  Clinic-روزنامه دنیای اقتصاد-:منابع.است
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مناسب هوای گرمدمنوش

بادرنجبویه▪

بابونه▪

وخنکبستنییکخوردناندازهبه چیزیهیچ سالگرمروزهایدر
حسبدندرکهگرماییاحساسکاهشدرشمابهتواندنمی خوشمزه

تنیبسخوردندرهواگرمیبهانهبهبخواهیداگر.کندکمککنید،می 
شافزایووزناضافه بابایدزیادیهایمدت تااحتمالاًکنید،رویزیاده 

هچار.شویددرگیراید،شده دچاربستنیخوردنبابتکهخونیقند
کخنبرایمناسبگزینهیکعنوانبه داروییگیاهانشایدچیست؟

کهاستاینواقعیتاماشوند،نمی محسوبگرمروزهایدرشدن
بدندمایکاهشبهمی توانندکهدارندوجوددمنوش هاییوگیاهان

یهاچای نوشیدنبهکههستندافرادیازچینجنوبمردم.کندکمک
.پایبندندبسیارسالفصلگرمروزهایدرمخصوصگیاهی

تابستانبرایگیاهیهاینوشیدنی
ایسرمایشرویشوند،می گرفتهگیاهانازکههایینوشیدنی اکثر

شمارآزاباعثگرمااگر.دارندتأثیرافرادبدنطبعقولی،بهوگرمایش
خنک خاصیتخاطربه کهکنیدتمرکزگیاهانیمصرفرویبایدشودمی 

نکردخنک وتعریقافزایشباگیاهاناین.هستندمعروف کنندگی
شکاهباکهگیاهانی.کنندمی خارجبدنازرااضافیگرمایبدندمای
رماگکردنکمدرمستقیمتأثیرآنبافت هایخنک کردنوبدندمای

:ازعبارتنددارند،

لیموعلف▪

داوودیگل▪

بادرنجبویه▪

اسطوخودوس▪

نعناع▪

فلفلینعناع▪

بابونه▪

:شودمی بدنتعریقافزایشباعثآنهامصرفکهگیاهانی

فلفلینعناع▪

(catnip)گربهچای▪

لیموبهدمنوش
ها،آنتی اکسیدان فولات،،Cویتامینعالیمنبعبه لیمویالیموعلفگیاه

شدمنوخصوصبه مرکبات،دمنوشنوشیدن.استمنیزیموپتاسیم
بودبهباعثتواندمی ودهدمی کاهشراکلسترولواسترسلیموعلف

ایمنیسیستمهمچنینلیموعلفچای.شودوزنکاهشوخونگردش
کلیه وکبدمانندهاییاندام وبهبودراخوابیبی کند،می تقویترابدن

کخشلیموترشازتوانمی چایاینتهیهبرای.می کندسم زداییراها
وقتی.گیردقرارجوشآبدردقیقه10دهیداجازه.کرداستفادهتازهیا

.کنیداضافهلیموتکهچندشده،آمادهچای

ویبوسچای ر
وکسیهیدرآلفاحاویکند،می رشدجنوبیآفریقایدرکهرویبوسگیاه

گنزمنوکلسیمپتاسیم،مانندمعدنیموادوآنتی اکسیدان هااسید،
دردونفشارخوکهاستکافئینبدوننوشیدنییکگیاهاینچای.است

راخونقندسطحوسوزاندمی راشکمچربیدهد،می کاهشرامفاصل
.استالتهابیضدوپیریضدخواصدارایهمچنین.کندمی کنترل

وخشکجایدربایدوهستندظریفبسیاررویبوسچایهایبرگ 
تا5بگذاریدوکردهدمجوشآبدرراقرمزچای.شوندنگهداریخنک

ید،بنوشراچایاینازبهتریطعمداشتیددوستاگر.بمانددقیقه10
!ببریدلذتوکنیداضافهفنجانبهرالیموآبوعسل

کبدکنندهخنکدمنوشقاصدک،چای
.استKوC،B6،Aهایویتامین وهاآنتی اکسیدان ازسرشارقاصدک

.داردوجودچایایندرهمآهنوکلسیممانندمعدنیموادهمچنین
ابوکمکغذاهضمبهکند،می تنظیمراخونقندسطحقاصدکچای

چای ازدستهآنجزوتوانمی راقاصدکچای.کندمی مبارزهالتهاب
یکعنوانبه چای،این.کندمی تحریکراوزنکاهشکهدانستهایی

ازتوانیدمی .می کندعملهمخونکنندهتصفیه وطبیعیادرارآور
شدهخردقاصدک.کنیداستفادهچایتهیهبرایگیاهگلوساقهریشه،

سپسبجوشانید،دقیقه10تا5.بجوشدبگذاریدوکردهاضافهآببهرا
چایبترکیتوانیدمی همتابستانبرای.کنیدصاففنجانیکدرراآن

ویابدافزایشآنخواصتاکنیدامتحاننعناعچایباراقاصدک
.باشدداشتهبدنگرمایکاهشرویزیادیاثرگذاری
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:منبع

بابونهچای
موادوAویتامینآنتی اکسیدان ها،فلاونوئیدها،ازمملوداروییگیاهبابونه

ابیخوبی باطلاییدمنوشاین.است(غیرهوفلورایدکلسیم،)معدنی
ومدیریتراخونقندسطحدهد،می کاهشرااسترسکند،می مبارزه

اطلاعاتداریددوستاگر.کندمی برطرفراقاعدگیهایگرفتگی 
کنید،کسبشبوخوابمناسبگیاهیهایدمنوش دربارهبیشتری
بارهایندربیشتریتکمیلیاطلاعاتتوانندمی شبمناسبهایدمنوش

.بدهند

یریپضدخواصدارایدیگر،گیاهیهایچای ازبسیاریمانندبابونهچای
درمانبرایموضعیصورتبه تواندمی همچنین.استالتهابیضدو

ازآرام بخشدم کردهاینتهیهبرای .شوداستفادهآکنههایزخم وجوش
زیدبریهاگل رویراجوشآب.کنیداستفادهبابونهشدهخشکهایگل 

.بجوشانیددقیقه8تا5و

زنجبیلچای
جینجرولوفسفرپتاسیم،،Cویتامینمانندمغذیموادازمملوزنجبیل

یکلزنجبیچای.است(ضدالتهابیواکسیداتیوضدخواصباترکیبی)
کال رادیباهمچنین.استاسترسازبین بردنوکاهشبرایمؤثرترکیب

ی متسهیلراچربی سوزیوبهبودراسوءهاضمهکند،می مبارزهآزادهای
.کند

جوشآبدرراآن.کنیدخردراآنوبگیریدزنجبیلریشه تکهیک
!بریدبلذتوکنیداضافهعسلکمی.بجوشانیددقیقه15مدتبهوبریزید

هملزنجبیوسیبونعناعمثلترکیبیباراچایاینتوانیدمی حتی
.کنیدجاننوش

نعناعچای
نزمنگوکلسیممس،آهن،سی،وآویتامینازخوبیمنبعنعناعگیاه

مبارزههاسینوس التهاببادهد،می کاهشرااسترسنعناعچای.است
مککبهترخواببهودهدمی تسکینراقاعدگیهایگرفتگی کند،می 
رادنبایمنیسیستموهضمبخشد،می بهبودراتمرکزهمچنین.کندمی 

.کندمی تقویت

آببهرا(تازهیاخشک)نعناعهایبرگ گوارا،نوشیدنیاینتهیهبرای
ازبعد.بکشددمدقیقه7تا5مدتبهچایبگذاریدوکنیداضافهجوش

چایبهترطعمبرایعسلولیموآب مقداریوکردهصاف راآنکار،این
.کنیداضافهآنبه

آویشنچای
آ،ویتامینجملهازمغذیموادازایمجموعه دارایمعطرگیاهاین

رایبآویشنچای.استمنیزیموکلسیمآهن،پروتئین،سی،ویتامین
ینهمچن.استشدهشناخته آرتروزوقولنجبرونشیت،گلودرد،بهبود

این)کندمی تحریکراخونسفیدهایگلبول تولیدوتقویتراحافظه
.(کنندمی دفاععفونیهایبیماری برابردرشمابدنازهاگلبول 

تازهیاخشکآویشنبرگ هایرویراداغآبچای،اینتهیهبرای
صافسپسوبکشددمتادهیداجازهدقیقه15تا10مدتبه.بریزید

.کنید

-https://alis.ir/herbal-tea-suitable-for-hot-weather

آخرکلام
دمنوش  ازیکهرخواصوگرمهوایمناسبدمنوشدرباره
مصرف.،گفتیمنوشیدسالگرمروزهایدرمی توانکههایی
دورهدرکهداروهاییبااستممکنداروییگیاهانازبرخی
یاوباشندداشتهتداخلکنید،می مصرفخاصیبیماریدرمان

.کنندایجادآلرژیکهایواکنش 

باگیاهیهایدمنوش مصرفازقبلحتماًکنیممی توصیه
شویدمطمئنوکنیدصحبتاین بارهدرخودمعالجپزشک
این،برعلاوه.کندنمی تهدیدراشماسلامتدارویی،تداخل

ان،تابستبرایگیاهیهاینوشیدنی مصرفازقبلاستبهتر
کنید؛صحبتبهداشتیهایمراقبت متخصصیکباحتماً

گیاهترتیباین به .هستیدشیردهمادریکیابارداراگرخصوصاً
رویبلکهشمارویفقطنهکنیدمی مصرفکهدمنوشییا

ارلازمهایاحتیاط استلازموبودخواهداثرگذارهمفرزندتان
.بگیریدنظردر

:متداولسؤالات
دنبشدنخنکباعثتابستاندرچگونهگیاهیهایدمنوش 

شوند؟می 

گرمروزهایدرگیاهیهایدمنوش فایدهمهم ترینواقعدر
ثلمگیاهانی.استبدندمایکاهشوبدنتعریقافزایشسال،
ناعنعنعناع،اسطوخودوس،بادرنجبویه،داوودی،گللیمو،علف

لفلی،فنعناعمثلگیاهانیوبدندمایکاهشدربابونهوفلفلی
بدنقتعریافزایشدرآقطیچایوبابونهبادرنجبویه،گربه،چای

.هستنداثرگذار

است؟کدامتابستانبرایکبدکنندهخنک دمنوش

یهایدمنوش بهترینجملهازقاصدکریشهیاقاصدکدمنوش
کبدیهتصفوکبدکردنخنک برایتوانمی تابستاندرکهاست

ودکبمانندهاییاندام هملیموعلفدمنوش.کرداستفادهآناز
.کندمی زداییسم راهاکلیه 

گرمهوایدرنوشیدنووزنکاهشبرایدمنوش هاکدام
هستند؟مناسب

کهخنک کنندگیاثربرعلاوهقاصدکدمنوشوبه لیمودمنوش
.باشنداثرگذارهموزنکاهشتحریکرویمی تواننددارند،
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رژیم غذایی در اختلال بلع
مدیر امور تغذیه آسایشگاه خیریه کهریزک تهران/ ندا نظری

ادموبلعدردشوارییامشکلوجودمعنایبه(دیسفاژی)بلعاختلال
هاریبیماازبسیارینشانهوعلامتمشکلاین.استمایعیاجامدغذایی

همتحدایالتدر.باشدروندهپیشیاومتناوبدائم،استممکنوبوده
میاتفاقمغزیسکتهدچارافرادازدرصد41تا31دربلعاختلالآمریکا

عوارضیاثردرسکتهبروزاولسالدرقربانیانازدرصد21حدودکهافتد
دردرصد65تا61وفوقانیتنفسیدستگاهعفونتآسپیراسیون،مانند

درمهمنکته.کنندمیفوتپنومونیوآسپیراسیوناثردروبعدسالهای
برایتمهیداتکارگیریبهباهمزمانکهاستاینبلعاختلالدرمان

میزانتدریافبهتنفسی،سیستمبهغذاورودوآسپیراسیونازجلوگیری
زیرا.ودشتوجهنیزسوءتغذیهبروزازپیشگیریجهتبهغذاییموادکافی

غذای،بلعاختلالازناشیجانبیمشکلاتبروزازپیشگیریبرایعموماً
آنکهحال.شودترراحتآنبلعتاکردهرقیقبسیاررانظرموردفرد

ورقیقغذاهایودارندمایعاتبلعدراختلال،بیماراناینازبسیاری
دنیازمناغلبآنهادرماناینرواز.کندمیچنداندوراآنهامشکلآبکی

روانشناس،تغذیه،متخصصپزشک،همکاریوتیمیرویکردیک
.استکاردرمانگروگفتاردرمانگر

یمکلیویژگی بلعاختلالدرغذاییرژ
اربیماگر)شودجویدهکاملطوربهغذاپذیرد،انجامآرامیبهغذامصرف

دادنقورتازغذاقاشقهردادنازقبل،استوابستهخوردنغذادر
حجمکاهشغذاییموادمصرفدفعاتافزایش(شویدمطمئنقبلغذای

وبیمارشرایطبهتوجهباغذاقوامسازیمناسبغذایی،هایوعدهدرغذا
داردمایعاتبلعدراختلالفردکهمواردیدرمایعاتکردنتغلیظ

یرمواردشاملبلعاختلالعلائم :شودمیز
یمیاخوریدمیچیزیاینکهازبعدخصوصبهگلوکردنصافیاسرفه

اتترشحافزایشگلو،درغذاکردنگیراحساسخفگی،احساسنوشید،
بینییادهانطریقازمعدهازغذابرگشتودهانوحلق

یم بلعاختلالدرغذاییرژ
وکانپزشدارند،ایویژهایتغذیهنیازهایبلع،اختلالبهمبتلابیماران

فتباوقوامبهغذاییموادکالریبهتوجهبرعلاوهتغذیهمتخصصین
جویزتراهایینوشیدنییاوغذاهاودارندویژهتوجهنیزبیماراناینغذای

رمنغذاهایمثالبرای.استترمطمئنوترراحتخوردنشانکهکنندمی
ازترراحتقطعاًشده،تقسیمکوچکتریهایتکهبهکهغذاهاییو

بلعهمچنین.شوندمیخوردهبزرگتر،هایتکهوخشکوسختغذاهای
ینابرواستترراحتآبمثلرقیقمایعاتبهنسبتترغلیظمایعات
بابیمارفردمصرفیهاینوشیدنیوغذاهاغلظتاستممکناساس

.شوددادهتغییرهاپودریاوهاژلمایعات،ازاستفاده

وشدهتعریفغذاهاوهانوشیدنیمختلفسطوحدیسفاژیک،رژیمدر
.وندشمیانتخاباست،ترمناسبفردهربراییککدامکهاینبهبسته
وفیکاغذاییموادکهشودتنظیمایگونهبهبایدفرد،هرغذاییبرنامه
رفمصدراستممکنبیمارانازبرخیحال،اینباکند؛دریافترامتنوع
از،نیموردمغذیموادوانرژیتمامدریافتبرایغذاومایعاتکافیمیزان
.باشندمحدودیتدچاریاناتوان

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n

26

متعادلغلظتبامایعاتیا(مایع)رقیقبسیارغذاهایویژگی

وجودآندرغذاییتکههیچگونهوهستندنرمویکنواختقوامدارای
چنگالهایشاخکبینازآرامیبهونیستنداستفادهقابلچنگالباندارد،
.هستنداستفادهقابلقمقمهیاقاشقباوکنندمیعبور

شود؟میاستفادهکسانیچهبرایمایعغذاهای

مشکلدچارزبانحرکاتکهشودمیاستفادهشرایطیدرغذانوعاین
ایبربیشتریزمانمدتزبانشودمیباعثغذاقوامافزایشباشد،شده
.باشدداشتهغذاییمواددادنحرکتوداشتننگه

:شدهپورهغذاهاییاغلیظبسیارمایعات

قوامدارایندارند،جویدنبهنیازشوند،میمصرفقاشقبامعمولا
حفظراخودشکلقاشقدرهستند،غذاهایتکهبدونونرم،یکنواخت

نگالچرویتودهصورتبهریزند،میآنازقاشقبرگرداندنبااماکنندمی
نیستندچسبناکوریزدنمیآنرویازوماندمیباقی

:شودمیاستفادهکسانیچهبرایغلیظمایعات

واشدنبغذاجویدنیازدنگازبهقادرفردکهشودمیاستفادهشرایطیدر
.استیافتهکاهشزبانکنترلقدرتیا

:ازعبارتندغلیظبسیارمایعاتدستهدرممنوعهغذاییمواد

ادمو،(سبزیجاتوگوشتهایتکهباهاسوپ)ترکیبیقوامباغذاهایی
یبسپوره)چسبناکغذاییمواد،(نانخشک،کیک)خشکوسفتغذایی
شده،خردیادرستهلوبیای)ایرشتهغذاییمواد،(زمینیبادامکرهزمینی،
خیارهایباشدهخیارتهیهوماست)غذادرمشاهدهقابلقطعاتو(ریواس

(شدهخرد

مرطوبوریزغذاهای

حدیتاهستند،میلیمتر4حداکثرغذاهایتکه،داردجویدنکمیبهنیاز
یاگالچنازاستفادهباوباشدچسبناکنباید،داردرابلعاولیهتوانایی
.استاستفادهقابلقاشق

شود؟میاستفادهکسانیچهبرایشدهریزغذای

ردنکجداوزدنگازبهقادرخوبیبهفردکهشوندمیاستفادهشرایطیدر
هکردحفظرابلعاولیههایتواناییحدودیتاامانیست،غذاازایتکه

نند،بزگازراغذابزرگقطعهیکبتواننداستممکنافرادازبرخی.است
.ندارندراترکوچکهایتکهبهآنتبدیلوجویدنامکاناما

کوچکوشدهنرمغذاهای

قمهلیکاندازهبهبایدآنقطعاتیاهاتکه:ازعبارتندغذاهااینویژگی
فشارباتوانمیراغذانباشد،بزرگترمترسانتی5/1در5/1ازوبوده

.نداردوجودچاقوبهنیازیبریدنبرایوکردخردیالهچنگال

دیسفاژیپیامدهای

متسلاوضعیتتغییر،تغذیهسوء،وزن،کاهشبدنآبدادندستاز
ودرمانیهایهزینهافزایش،آسپیراسیونپنومونی،فردعمومی
مرگوفردزندگیکیفیتکاهش

 Armstrong JR, Mosher BD. Aspiration pneumonia after stroke: Intervention and prevention. Neurohospitalist .1:منابع

2011; 1(2): 85-93. 2. Murry T, Carrau RL. Clinical management of swallowing disorders. San Diego, CA: Plural Pub; 2012. 



کبد چرب برای
چی بخوریم؟

ازغنیوکاملغذاییرژیمیکازپیروی
وحیوانیپروتئینفیبر،مغذی،مواد

اهربهترینغیراشباع،هایچربیوگیاهی
خطرکاهشکبد،سلامتبهبودبرای

کلیطوربه.استوزنکاهشوبیماری
کاملغذایبرمبتنیغذاییبرنامهاین
اتحبوبسبزیجات،ها،میوهازسرشارباید

وغذاهامصرفوباشدکاملغلاتو
نمک،قند،حاویهاینوشیدنی

چربیشده،تصفیههایکربوهیدرات
10باادامهدر.شودمحدودالکلواشباع
وچربکبدبرایمفیدغذاهایازمورد
.شدخواهیمآشناآنهافواید

چربکبدبرایقهوه
دتوانمیروزدرقهوهفنجانیکنوشیدن

یرغچربکبدبرابردرکبدازمحافظتبه
سدرمینظربههمچنین.کندکمکالکلی
راکبدیغیرطبیعیهایآنزیمتعدادقهوه

بهابتلاخطرمعرضدرکهافرادیدر
میکاهشهستند،کبدیهایبیماری

همطالعیکازحاصلنتایجاساسبر.دهد
مصرفکهدریافتندمحققان،2021سالدر

بهابتلاخطرکاهشباقهوهمتعادلومنظم
NAFLD پیشرفتخطرکاهشهمچنینو

چرب،دکببهمبتلابیماراندرکبدفیبروز
باعثقهوهکهآنجاییاز .استمرتبط

یونگلوتاتاکسیدانآنتیسطحافزایش
هایرادیکالسازیخنثیدرشود،مینیز

کبدیهایسلولبهرسانآسیبوآزاد
.داردنقشنیز

ین چربکبدبرایسبزیبهتر
سایرواسفناجدرموجودترکیبات

بامبارزهبهاستممکنبرگدارسبزیجات
مطالعهیک .کندکمکچربکبدبیماری

کهدادنشان2021سالدرمشاهده ای
پلیونیتراتدلیلبهاسفناجخوردن

،آنسبزبرگدرموجودمتمایزهایفنول
اهشکراالکلیغیرچربکبدبهابتلاخطر

خاماسفناجمورددراثراتاین.دهدمی 
و)اسفناجپختنزیرااستاستنادقابل
استممکن(برگدارسبزیجاتسایر

یدانیاکسآنتیفعالیتوپلیفنولمحتوای
نیزدیگرمطالعهچنددر .دهدکاهشرا

وسیرمصرفکهاستشدهمشاهده
فایلپروبرمثبتیتاثیرنیزسیرمکمل

.داشت NAFLDبهمبتلاافرادمتابولیک

است؟خوبچربکبدبرایحبوباتیچه
غیرچربدکببهابتلاریسککاهشدرتوانندمیکههستندچربکبدبرایحبوباتدوسویاولوبیا

ذاییغارزشازتنهانهنخودفرنگیوسویانخود،عدس،مانندحبوباتی.باشندداشتهنقشالکلی
به.کنندمیکمکگوارشدستگاهسلامتحفظبهمقاومنشاستهداشتنبابلکهبرخوردارند،بالایی

وچاقیهبمبتلاافراددرخونچربیوقندسطحکاهشبهتواندمیغذاییبرنامهدرحبوباتبردنکار
-بتاینپروتئبالایمحتوایبااحتمالاکبدازمحافظتدرنیزسویانقش.کندکمکنیزوزناضافه

احشایییچربتجمعازحدیتاپروتئیناینکهانددادهنشانتحقیقات.استمرتبطآنکنگلیسین
.داردهمراهبهمثبتیاثراتنیزگلیسریدتریسطحکاهشدرونمودهجلوگیری

چربکبدبرایماهی
هستند3امگاچرباسیدهایازسرشارتن،ماهیوآلاقزلساردین،سالمون،مانندچربهایماهی

نشاناتحقیقت.هستندمرتبطقلبیبیماریخطرکاهشباونمودهکمکبدندرالتهابکاهشبهکه
کاهشو HDLافزایشکبد،چربیمحتوایکاهشبا3امگامکملوغذاییمنابعمصرفکهاندداده

افزودن.استمرتبطالکلیغیراستئاتوهپاتیتیا NAFLDبهمبتلاافراددرگلیسیریدتریسطح
هاییچربنسبت.بگیریدنظردربایدکهنیستچیزیتنهاغذاییرژیمبه3امگاهایچربیبیشتر

بهابتلازمینهتواندمی،3امگابه6امگابالاینسبت.استمهمنیز6امگاهایچربیبه3امگا
ربیشتافزودنبرعلاوهبنابراین،.سازدفراهمراکبدیاختلالاتجملهازهابیماریازبسیاری

زا،التهاب6امگاچرباسیدهایمصرفشودمیتوصیهخود،غذاییبرنامهبهمفید3امگاچربی های
.دهیدکاهشنیزراشود،مییافتکرهوگیاهیهایروغندرکه

چربکبدبرایدوسرجو
مرتبط NAFLDبیماریبهابتلاخطرکاهشباسردوجوبلغورمانندفیبروکاملغلاتازغنیغذاهای

رایبویژهبهاستممکندوسرجودرموجودخاصفیبرهایوبودههضمبرایمهمیابزارفیبر.است
نظرازهاگلوکانبتا.هستندبتاگلوکاننامبهترکیباتیازسرشاردوسرجوبلغوروجو.باشدمفیدکبد

وکنندیمکمکالتهاببامبارزهوایمنیسیستمتعدیلبهوبودهفعالبسیاربدندربیولوژیکی
غنییغذایرژیمیکمطالعات،طبق.باشندداشتهنقشنیزچاقیودیابتخطرکاهشدراستممکن

بهواندتمیواستموثرالکلیغیرچربکبدبهمبتلایانبرایجومانندبالافیبرباغذاییمواداز
.کندکمکگلیسریدتریکاهش

است؟مفیدچربکبدبرایتخمهکدام
قویاکسیدانآنتییک Eویتامین.است Eویتامینازسرشارغذاییمنبعیکآفتابگردانهایدانه

برزمینهایندرتحقیقاتبیشترکهحالیدر.کندمحافظتآسیببرابردرکبدازتواندمیکهاست
20حدودآفتابگردانتخمهگرمی100وعدهیککهبدانیدبایداست،متمرکز Eویتامینمکملروی

زیادهکهنماییددقت.استروزانهشدهتوصیهارزشدرصد100ازبیشکهدارد Eویتامینگرممیلی
ن،بنابرای.باشدهمراهچاقیوبیشترکالریدریافتبااستممکنروغنیدانه هایمصرفدرروی

.نماییدهاستفادسالموعده هایمیانیاسالادرویبرکممقادیردرآفتابگردانتخمهازمیشودتوصیه

"10Foods to Include in a Healthy Liver Diet":منبع  Healthlineمجله اطلاعات بهداشتی -
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ــاری؛  ــط ک واب ــاری ر راهک
ا برای برقـراری ارتبـاط بـ

ارــهمکاران در محیط ک
راقبت مسئول مرکز توانبخشی و م/ الهام توکلی 

ی یه کهر زرـــزک البــــدر منزل آسایشگاه خیر
کارمحلدرخوبکاریروابطایجاداهمیتدرمورد زیاد،احتمالبه 

بطه یرایککهنباشدمشخصواضحطوربهشایدحال،اینبااماشنیده اید،
.کردبرقرارراآنمی توانچگونهوباشدمواردیچهشاملبایدکاری

خودتیمباتامی کندکمکشمابهکاریروابطدرموردبیش تریادگیری
.دکنیفراهمرامثبت تریفضایوداشته باشیدبهتریوموثرارتباط

چیست؟کاریرابطه ی
نیدمی کبرقرارخودمدیرانوهمکارانباکههستندارتباطاتیکاریروابط

هبمی کنیدبرقرارمدیرانتانوهمکارانباکهروابطیاستممکناگرچه
باشند،نصمیمیمی کنیدبرقراردوستانتانوخانوادهباکهروابطیاندازه ی

اصلدیگرانباتعاملداشتن.می شوندمحسوبحیاتی ایبسیارروابطاما
کارنآنلایوفریلنسینگصورتبهاگرحتی.استمشاغلتمامیمشترک
مطلوبیارکفضایتاکنیدبرقرارارتباطدیگرافرادبابایدهمبازمی کنید،

باکاریروابطکهنکتهایندرک.باشیدسرآمدخودشغلدروداشته 
بهشاملشخصیرابطه ی.دارداهمیتاست،متفاوتشخصیرابطه ی
اریکروابطاماماست،شخصیزندگیحقایقواحساساتگذاشتناشتراک

زایشافوتیمیکاربهبودمانندخاصی،هدفباوهستندرسمیارتباطیک
مهم ترینازیکیقویکاریروابطایجاد.می گیرندشکلوری،بهره

:ازدعبارت انکهدارندوجودآنبرایمتعددیدلایلواستشغلیجنبه های

مؤثرتیمیکار

برتیمثبتأثیریک دیگرباتیمیکاروهمکارانخوبکاریروابطداشتن
وارتباطاحترام،دربرگیرنده یخوبروابط.داشتخواهدآن هاعملکرد
.هستندمفیدبسیارتیمیکاردرکهاستصداقت

کارمندانروحیه یبهبود

واییدعواختلافهرگونهازدارند،یک دیگرباخوبیکاریروابطکهافرادی
در.نندمی کرفتاریک دیگربامتقابلحسن نیتواحترامباومی کننددوری
مولمعطوربهکارمندانمی یابد،ترویجفرهنگنوعاینکهکاری ایمحیط
.دارندکم تریاسترسوهستندشادتر

کارمندانرضایت مندیوبهره وریافزایش

بایمتاعضایعنوانبهومی آیندکناریک دیگرباکارفضایدرافرادوقتی
فزایشابهبهره وریبهبود.دارندبیش تریبازدهمی کنند،همکارییک دیگر

.می شودمنجرافراددرانگیزهوشغلیرضایت

ؤثرمارتباطاتکار،محیطدرهمکارانباارتباطجنبه هایمهم ترینازیکی
بیبه خوبایدشما.می شودکردنصحبت وفعالدادنگوششاملکهاست

غیربه.شویدآشنانیزآن هانقطه نظرباوبدهیدگوشتانمدیریاهمکاربه
یشخصشرایطازتاکنیدتلاشبایدهمکاران،نظراتبهکردنتوجهاز

حالدرشماهمکارانازیکیاگرمثال،عنوانبهباشید؛آگاهنیزآن ها
مراقبودهیدگوشاوبهاست،شخصیزندگیدرچالشیتجربه ی

اربدنزبانمانندکلامیغیرارتباطهمچنین،باشید؛خودواکنش های
.نکنیدفراموش

باشیدقابل اعتمادوثابت قدم

طمئنمهستید،تیمیکعضواگر.استرابطه ایهرمهمبسیارجنبهاعتماد
حمایتراهمکارانتان.می دهیدتحویلمقررزماندرراخودکارکهشوید
در.کنیدجلبرااعتمادشان تاکنیدکمکآن هابهنیازمواقعدروکنید

خودهمکارانمیانسازیاعتمادبرای.باشیدثابت قدمکاریروابطبرقراری
شمابهمردمکهزمانی.باشیدحمایت گروقابل اعتمادبایدتیم،اعضایو

ندخواهقائلارزششمانظراتوقضاوت هاتجربیات،برایمی کنند،اعتماد
ثباعکههستندویژگی هاییایحرفهرفتاروصداقتسخت کوشی،.شد

موقعیتیهردرتامی کنندکمکشمابهومی شوندشغلیپیشرفت
کنند،اداعتمیک دیگربهبتوانندهم کارانکهصورتیدر.باشیدتأثیرگذار

ومی گذارنداشتراکبهیک دیگرباراخودایده هایکاریجلساتدر
.می دهندارائهراسازنده ایپیشنهادهای

کنیددوریشایعاتاز

ربهتکنید،ایجادخودکارمحلدررامثبتیکاریروابطمی خواهیداگر
ه یدرباراگر.کنیددوریکارمحیطدرسازیشایعهوکردنغیبتازاست

نیدکسعیونکنیدشرکتبحثآندرشنیدید،شایعه ایدیگریهمکار
بهکنیدسعیابتدادارید،مشکلیهمکارتانبااگر.دهیدتغییرراموضوع

مثبتیه ینتیجگفت وگوایناگر.کنیدصحبتاوباصادقانه ایومؤدبانهطور
اشیدداشته بجلسه ایمورد نظرتانهمکارومدیربامی توانیدنداشت،بردر
کهکنیدتلاش.کنیدرسیدگیمسئلهاینبهحرفه ایوشفافصورتبهو

.نیدکاشارهاومثبتویژگی هایبههم کارتان،مورددر کردنصحبتهنگام
مثبتفتعاریمی شود،شایعبه سرعتکارمحلدربدگویی وغیبتاین کهبا

.یابندگسترشمیزانهمانبهمی توانندنیز

بمانیدمثبت

انگیزهتابمانیدمثبتمی شوید،روبه رواسترس زاموقعیتییاچالشباوقتی
ودخودهیدارائهراجدیدینظراتنگرانی،ابرازجایبه.کنیدحفظراخود

شماهبکار،محیطدرمثبتنگرشتقویت.کنیدتشویقراهمکارانتانو
یاکمکدنبالبهدیگرانکهشویدتبدیلشخصیبهتامی کندکمک

یجادارافوق العاده ایکاریروابطمی توانیدوهستنداوازگرفتنراهنمایی
.کنید

دهیدنشانافرادبهرااحترامتانوقدرشناسی

اعثبمراقبتوتوجهکلی، طوربهاست؛«احترام»موفقروابطاساسوپایه
ومی دهندتشخیصبه خوبیراآنافرادومی شودکارفضایشدنبهتر

همدلیومداراتیمتانافرادتمامباکنیدسعی.می کنندنیزقدردانی
کارمحیطیکآن ها،مشارکت هایتحسینوتأییدباوداشته باشید

.کنیدفراهمانگیزشی

جیم واندهی، مایک آلن، ری شوارتز: نویسنده/کتاب برقراری ارتباط موثر در محیط کار-: منابع
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ه چگونه با کارمندی ک
درست کار نمی کنـد 

م؟ــــبرخورد کنی
/ فاطمه طلائی زاد انزابی
یت بازرگان ی کارشناس ارشد مدیر

یزک الب یه کهر رزـــــآسایشگاه خیر
یکحداقلخودمدیریتدوراندرمدیرانهمهتقریباً

گفتدبای.استبودهآفرینمشکلکهداشته اندکارمند
بخشینمی کندکاردرستکهکارمندیداشتنکه

معمولاً.استمدیریتدورانتجربهازجدانشدنی
راانوظایفشکههستندشرکتدرکارمندانییاکارمند

آن هاباارتباطبرقرارییانمی دهند،انجامدقتبا
هماهنگتیماعضایباسختیبهیااستدشوار

مجبورکارفرمایانبیشترمتأسفانه …یامی شوند
زهانگیوآموزشصرفرابسیاریانرژیوزمانهستند

دررانمدیبیشترحتی.کنندکارمندانیچنینبهدادن
کارمندانازدستایناخراجفکربهاوقاتبسیاری

خودتصمیمازمختلفدلایلبهنهایتدرامامی افتند،
.می شوندمنصرف

هبکارمندانشدنپرتازجلوگیریهایراهکار
:دیـــامیناودیـــارآمــاکـــنردابـــگ
کنیدگوشصحبت هایشانبه

اوبانکردکاریانمی کندکارکارمندیکهزمانیمعمولاً
وخارجخودتوجهدایرهازرااومی شود،سخت

ایناب.می کنیمواگذارکارکناندیگربهرامسئولیت ها
یدیگرروششرایطیچنیندرتجربهبامدیرانحال،

ه ایویژتوجهمی کنندسعیآن ها.می گیرندپیشدررا
راهنهاتکهمی دانندزیراباشندداشتهکارمنداناینبه

بهتموقعیبهنسبتدرستیدرککهاستاینبهبود
شانایجایبهراخودشانبتوانندحتیوبیاورنددست
هبدادنگوشتنهامواقع،ازبسیاریدر.کنندتصور

.ندکبرطرفرامشکلمی تواندکارمنداینصحبت های
مشکلشویدمتوجهصحبت هااینلابه لایدرشاید
ابلقراحتیبهونیستکارمندتانتقصیرآمدهپیش
ابدیروزتاکهکارمندیترتیب،اینبه.استرفع

هدخواتبدیلکارمندیبهناگهانمی کردکارسختی
.می دهدانجامموقعبهراوظایفشکهشد

جهنتیگزارشوکارمندانعملکردارزیابی

شانکارکنانعملکردورفتارازهمیشهمدیرانبیشتر
نایکهنمی کنندتلاشهیچ وقتاماهستند،ناراضی

بهوبگذارندمیاندرکارکنانبارابازخورد
انتقالکهاستدرست.ببخشندجهتعملکردشان

،استآزاردهنده ایودشوارکارکارمندانبهنارضایتی
ایدبچگونهرامسائلاینمی دانندتجربهبامدیراناما

درونشوددلخوریوناراحتیموجبکهکنندبیان
.کندکمککارکنانپیشرفتبهحال،عین

کنیدمستندسازی
.کنیدیادداشتراشودیادآوریاوبهبایدکهمهمینکاتبرخوردید،مشکلبهخودکارمندباکهزمانیهر

.بخواهندرااوعذرنتوانستندندارند،شانکارمندعلیهمدرکیآنکهدلیلبهمدیرانکهافتادهاتفاقبسیار
نفیمرویکردنمی خواهندزیرااستکارفرمایاننابه جایخیرخواهیمدارک،نداشتندلیلِاوقاتبیشتر
میانردخودکارمندانباراموجودمشکلاتاگرمی کنندتصورآن ها.باشندداشتهخودکارمندبهنسبت

مدرکجمع آوریکهمی دانندخوبمدیران.می شوندبرطرفخودبهخودمشکلاتایننگذارند،
گفتگوکیباموجودمشکلاگرمطمئناً .استمحتاطانهعملیبلکهنیست،کارمندیکعلیهجبهه گیری

تراحکارروندبابتازکارفرماخیالودادخواهنددستازراخوداعتبارمستنداتاینباشد،حلقابل
.می شود

کنیدپافشاریخودحرفرویبر
راخودظرنمتفاوتشرایطدروباشیدناراضیآنازهمیشهدارید،نارضایتیخاصیعملکردیارفتارازاگر

کهارمندیک.دارندنظرزیرراعملکردتانکنند،توجهحرف هایتانبهآنکهازبیشکارمندان.ندهیدتغییر
ظراتتانننسبتهمچندانشماکهمی شودمتوجهشمابرخوردنوعگرفتننظرزیربانمی کندکاردرست

دتانخوبرایکهاستاینکاربهترین.می اندازدتاخیربهراوظایفشدلیلهمینبه.نداریدپافشاری
.کنیدرعایتدقتباراآن هاوکردهتعریفخاصیاستانداردهای

کنیدتعریفضرب العجل
بازرایطشاگر.بودخواهدانتظارشاندرپیامدیندهند،تغییرراکارشرایطاگربگوییدخودکارمندانبه

خوددکارمنبهمی توانیدمثالبرای.شویدجزئیاتواردبایدخوب،مدیریکعنوانبهنکرد،تغییرهم
می توانیدای،”دهیانجامشکلبهترینبهراکاراینمی توانیکهمی دانمودارمایمانتوبهمن“کهبگویید

رایشغلترفیعوپاداشانتظارندهی،انجامراکارایناگر“بگوییداوبهمثالبرای.دهیدهشداراوبه
دنبالبهبیعواقبی مسئولیتی اشکهباشدداشتهباورنمی کندکاردرستکهکارمندیاگر.”باشنداشته
کند؟اصلاحراخودعملکردبایدچراندارد،

دهیدتغییرراشرکتفعالیتفرایند
شرفتپیکارمندشانکههستندامیدوارهمیشهونمی شوندامیدناخودکارمندازراحتیبهخوبمدیران

ازپیشکهشوندمطمئنمی خواهندآن ها.استمرحلهآخریناخراج،مدیرانازدستهاینبرای.کند
ایدبدارید،قرارموقعیتیچنیندرهمشمااگر.کرده اندامتحانراروش هاهمه یکارمندشان،عذرخواستن

اخراج،هکشدخواهیدمطمئنترتیباینبه.باشیدداشتهانسانیمنابعمدیرانبامفصلیگفت وگوی
.استمشکلاینبامقابلهبرایموجودراهکارآخرین

کنیدبررسیخوبیبهراموجودمشکل
بُعدودهرازکهشویدمطمئنفکری،روندایندر.بپردازیدموجودجوانبهمهبررسیبهمواقعیچنیندر

کلیتماجرا،زاگرفتنفاصلهبامی کنندتلاشهمیشهتجربهبامدیران.کنیدنگاهماجرابهمنفیومثبت
.دکنندرکراموقعیتممکنشکلدقیق ترینبهمی شودباعثکاراین.کنندبررسیدقتباراآن

باشیدشجاع
د،شدیکارمندتاناخراجبهمجبوراگر.استجهانکارسخت ترینکارمنداناخراجخوب،مدیریکبرای

بهآنکردنمحولیاانداختنتعویقبهبهانه تراشی،بهنیازی.دهیدانجامروشدرست ترینبهراآن
اگرو.می گیرندعهدهبرخودشانراکارهاسخت ترینمسئولیتمدیران،بهترین.نداریددیگرشخصی
.بپذیریدراخوداشتباهشجاعتباشد،عوضنوعیبهشرایط

-https://www.irantalent.com/blog/how-to-deal-with-difficult-employees:  منبع
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اس مددکاریــــــکارشن/ الناز قدیمی
یزک البر یه کهر زاجتماعی آسایشگاه خیر

وعقلکهاستامریمادر،وپدربامهربانیومحبت
درمهربانخداوند.کنندمیاقرارآنضرورتبهشرع
:فرمایدمیمجیدقرآن

(24:اسراء)الرَّحمَْةِمِنَالذُّلِّجَناحَلَهمُااخفْضِْوَ

ویاز وتنیبالمهربانی،ومحبتر وبرایرافر ودمادرتپدر .آورفر

هشائببیهایرنجوهازحمتبهانساناگرتردید،بی
.بردنمییادازراآنانهاینیکیهرگزکند،توجهوالدین

آنمادرتحق:فرمایدمیالسلامعلیهالعابدینزینامام
کسهیچکهکردحملراتوایگونهبهاوبدانی،کهاست
ازایثمرهچنانواستنکردهحملچنینراکسی
.دهدنمیکسیبهکسهیچکهاستدادهتوبهراقلبش

ورت مح نـبه والدیتبـضر

هربانیمرویازنگریستن.بزنندصداکوچکنامبهرامادروپدرنبایدحتی
میالسلامعلیهصادقامام.استعبادتوالدین،صورتبهعطوفتو

حمتربامگرمکن،پروالدینبهکردننظرازراچشمانتگاههیچ»:فرماید
میآدمیانهمهبهنیکوایتوصیهدرکریمقرآندرخداوند«.مهربانیو

(24:اسراء).بگویسخناحترامباآنانباکَریمًا؛قوَْلاًلَهُماقلُْوَ»:فرماید
وگزارسپاسوکنیماظهارآنانبهراخودمحبتخواهیممیاگرپس

حالهمهدر»:کهکنیمتلقینخودبهراامامسخناینباشیم،آنانقدردان
مطابقوالدینکرداروگفتارکهمواقعیدرحتیباشید،والدینگزارسپاس
هبمحبتدهندهنشانمادروپدرقبالدربودنمطیع.«نباشدمیلتان

.آنهاست

والدینحرمترعایت
همهدرمادروپدربهاحسانکهآیدبرمیتربیتیهایروایتوهاآیهاز

ایدبفرزندشوند،پیرآناندوهریامادروپدرازیکیهرگاه.استلازمحال
خودوبسپارددیگرانبهراآنانامورادارهاینکهنهباشد،آنانامورمتکفل

هایهخانبهپیروالدینسپردن.کندخالیشانهمسئولیتاینبارزیراز
نهاتمادر،وپدر.استبشریوجدانوانسانیتمقتضایخلافسالمندان،

دنیازمنبلکهنیستند،مادیومعمولیخدماتوپوشاکخوراک،محتاج
ندانسالمخانهدرآنان،نیازمندیاینواندمهربانیوگیریدستومحبت

ودارینگهازنبایدهرگزفرزندیهیچ.شدنخواهدتأمینهاآسایشگاهو
بهنیکیالبته.کندخستگیوانزجاراظهارمادر،وپدربهرساندنخدمت
آنرگمازپسبلکهباشد،آنانزندگیوحیاتزماندرتنهانبایدوالدین،
آلهوعلیهاللهصلیاکرمرسول.دادادامهراآنهابهاحسانبایدنیزعزیزان
فوتازبعدکهاستمردیقیامت،روزدرنیکوکارانسرور»:استفرموده
هبمرگ،ازپسمادروپدربهنیکی.«استکردهنیکیآنانبهوالدین،
روزهنمودن،حجدادن،صدقهخواندن،نمازآنان،برایاستغفارصورت
تراماحکهچنان.کندمیتجلیفقرااطعامودینادایآنان،طرفازگرفتن

زانشدنقدمپیشچونکارهاییبانیزحیاتزماندرآنانبهگذاشتن
احتیناروخشمبردنفروآنان،مقابلدرشدنبلندآنان،ازپیشننشستنآنان،
.گیردمیشکلکوچکاسمباآناننخواندنونکردنبلندراخودصدایخود،

ودوجباکهاستنداشتهآنازهراسیوکردهحفظراتوجوارحشبااو
ارتووکندسیرابراتوتشنگی،وجودباوسیرراتوگرسنگی،

بانسایآفتاب،درراخویشتن.استبرهنهخودکهحالیدر.بپوشاند
حفظسرماوگرماازراتووکشددستخوابازتوبرایازوسازدتو

مگر،آریجایبهراسپاسشدانینمیتووبمانیباقیاوبرایتاکند
.الهیتوفیقویاریبه

رد،آوجایبهانسانحقدراحسانیونیکیترینکوچکشخصیاگر
درپکهاینبهتوجهباحالداند،میلازمرااوازقدردانیوتشکرعقل

برایخودجانازوهستندفرزندبهاحسانونیکیسمبلمادرو
واحترامبرایهاانسانسزاوارترینگذارند،میمایهاوپرورش

.اندقدردانی

والدینبارفتاریخوشوزبانیخوش
بایزبانخوشوگویینرممادر،وپدربهمحبتابرازبرایراهبهترین

بشریمربیانترینبزرگکهالسلامعلیهممعصومپیشوایان.آنهاست
ازنبایدماصدایحتیواندکردهنهیرامادروپدربهتندیهستند،

زشتیبهآنانباناکردهخدایکهاینبهرسدچهباشدبلندآنانصدای
کبیرهگناهانازوالدین،بهگفتنناسزاوزشتسخنکهبگوییمسخن
هکهنگامی«حتی»:استکردهسفارشالسلامعلیهصادقامام.است

طلبدوآنبرایخدادرگاهازشمازنند،میراشمامادرتانوپدر
:فرمایدمیحضرتهمانباز«.کنیدبخششوغفران

راصدایتانشماکردندبلندراصدایشانمادروپدراگر»
«.دبگوییخنــــسآنانباشـــــآرامباوکنیدآهسته

/https://farsnews.ir/news-: منابع
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ورت  یت ضر های مدیر
”ر ارزشـی بــــنـتـمب“

اعی ـــــمدیر امور اجتم/آرزو حسن زاده لیاسی 
زک البرز ـــه کهریــــریــــگاه خیــــایشـــآس

ازمدیریتیرویکردهایبینها،ارزشمقولهگذشتهدرچهاگر
روندهایدرهاارزشامروزهولینبود،برخوردارزیادیاهمیت

رعصدرتحولاتشتاب.هستندبرخوردارمحورینقشازمدیریتی
باراآیندهرویدادهایووقایعتواننمیکهاستحدیبهما،

دهفزاینرشدوپیچیدگی.کردبینیپیشسادهوعادیمعادلات
وهاتجربهبهاتکابانتوانیمدیگراستشدهسببهاپدیده

آیندهدرراکاروکسبهایسازمانموفقیتسنتی،رویکردهای
نظرانصاحباستشدهسببشرایطاینمجموع.کنیمتضمین

فوقهایچالشبامقابلهبرایراجدیدیرویکردهای
رمبنایبمدیریترویکردنوین،رویکردهایاینازیکی.بیاندیشند

یناشعمدتاًمدیریت،توجهکانوندرجهتتغییراین.استهاارزش
ویتکیفای،حرفهپذیریمسئولیتبهمدیرانفزایندهتقاضایاز

.استبودهمداریمشتری

ورت :مداریمشتریوکیفیتبهبودضر
متیاعضایهمهآندرکهاستکسب وکارازشیوه ایمداریمشتری

تجربهخریدمراحلتمامدرمشتریتامی کنندتلاشسازمانو
ترضایجلباولدرجهدرمداری،مشتریهدف.باشدداشتهمثبتی

وشفرسپسوبرندسفیرووفادارمشتریبهاوتبدیلومشتری
اریمدمشتریبرایهاییمهارت.استکسب وکارموفقیتوبیشتر

:ازعبارتندکهاستلازم
چابکی،مشتری،داده هایاساسبرعملودرکتواناییهمدلی،

.مشتریتمرکزمسئله،حلمهارتفعال،دادنگوشموثر،ارتباط
بهکتشرپیامبهکهاستاستراتژییکبازاریابیدرمشتری مداری

درمشتری مداریتاکتیک هایجملهاز.داردویژه ایتوجهمشتری
وریمشتبازخوردکاربر،توسطمحتواتولیدبهمی توانبازاریابی

تبدیلبازاریابی،درمشتری مداریهدف.کرداشارهنظرسنجی
دهانابیبازاریوارجاعطریقازکهاستتبلیغ کنندگانیبهمشتریان

.می کنندتولیدجدیدیمشتریاندهان،به

ورت :ترچالاکوترتختسازمانیساختارهایایجادضر
سازمانهامدیریتیوفنیانسانی،شرایطدرشگرفتغییراتباهمگام

هایساختارطراحیرویکردبهنسبتاساسینظرتجدیداستلازم
لزومانسانی،نیرویقابلیت هایافزایش.گیردصورتسازمانی

غبلوافزایشمحیطی،متغیرشرایطدرچابکیوانعطاف پذیری
رببرخطنظارتامکانواطلاعاتیسیستم هایتوسعهوسازمانی

انیکارگمنعطف،ساختارهایبکارگیریامکانزیردستان،تصمیمات
.استکردهفراهمرا(تخت)مسطحو

ورت :گرانتسهیلورهبرانبهمدیرانتبدیلضر
تمامواداقتصهایبخشتمامبرکهاستفراگیروکلیدیمهارتیکتسهیلگری

راآنبایدمدیرانکهاستمهارتیاین.گذاردمیتاثیرگروهیزندگیهایجنبه
وهاسازمانبهواقعیارزشافزودنبهقادرصورتایندر.کنندایجادخوددر

باآشنارمدییکتوسطکهتیم هایی.می باشندخودموسسهاقتصادبهکلیبطور
یفاااجرا،وطراحیدرراموثرتریروندتواندمیمی شوندادارهتسهیلگریفنون
پسازموفقیتباتاسازدمیقادرراسازمانموثر،تسهیلگریک.کنند

هایچالشواحساساتتاکردخواهدکمکهاآنبه.برآیدمبهمموضوعات
هاانسازماستراتژی،این.کنندمدیریترااشخاصبنیادینهایارزشبهمربوط

نوانعبهتنهانهراتسهیلگریکهکنندایجادراروشیتاسازدمیتوانمندرا
.کنندسازیدرونمدیریتی،فرآیندونظامیکعنوانبهبلکهمهارت،یک

تسهیلگریِدرگذاریسرمایهمدیریت،کلیدیهایراهازیکیبنابراین،
دربمناسابزاریامدلازچگونهدانندمیتسهیلگران.استمعتبروساختارمند

گروهبهار،کاینبا.کننداستفادهپاسخمفیدترینبهرسیدنبرایمناسبمکان
وهدتعازکهقدرتمندوپایدارتوافقیکبهرسیدنوگیریتصمیمامکانها

رکابهمربوطمواردتسهیلگری،نوعهردر.دهندمیرااستبرخوردارپذیرش
ودوج(تسهیلگرمسئولیت)کارروندبرایهاییروشو(کارراهبرمسئولیت)

هکاستشخصیکارراهبر.کنندکارهمبابایدتسهیلگروکارراهبر.دارد
یطراحمسئولکهاستشخصیتسهیلگر.استکارخروجیکیفیتمسئول

.باشدمیمناسبکارروند

ورت :نانکارکمیاندرپاسخگوییوعملاستقلالگرایی،تخصصضر
.شایسته ترین هاستیافتنبرایافرادسنجشمعنایبهتخصص گرایی

خلقدربتوانندوداشتهتخصصینظرسازمانلایه هایدرکهشایسته ترین هایی
وقعیتمیکبرایفرددرستانتخاب.نمایندایفامؤثرینقشکاروکسبآینده

کیکارآمدیوبهره وریسطحافزایشرویمستقیمصورتبهمی تواندشغلی،
یدهاظهورکارمندان،دیگرکاریبارکاهشمنابع،ووقتدرصرفه جوییسازمان،

وکاردرعملآزادیواستقلال.باشدداشتهتأثیر...وجدیداندازهایچشموها
انکارکنتوانمندسازیدررااصلینقششغلی،تنوعومسـئولیتافزایش
ویتتقباعثکهاستهاییروشتمامشاملکارکنانتوانمندسازی.داردسازمان
بهترهرچهایفـایوانگیزشونفـسبهاعتمادایجادکارکنان،هایمهارت

پرورشبهخودسازماندروندرنوآورهایسازمان.شودمیهامسئولیت
بهرارادافایشان،عملمیدانگذاشتنبازباوزنندمیدستمبتکرانازبسیاری
راعملاستقلالخطرجویی،روحیهایجادوتشویقباوکنندمیتشویقآفریدن

-آزمایشوسازندمیروانسازمانیهایردههمهدرانگیزشگفتایشیوهبه
.ازدسمیمهیانوآفرینیبرایرازمینهوکنندمیپشتیبانیراشایستههای

یامدهایپبهنسبتدادنپاسخبرایسازمانکارکنانومدیرانتعهدپاسخگویی،
مههآنموجببهکهاستفرایندیپاسخگویی.استهایشانمسئولیتانجام

.اشندبپذیرمسئولیتبایدمحولهوظایفواختیاراتبرابردرسازمانکارکنان

-https://www.sid.ir/paper/fa :  منبع
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بررسی مسئولیت های
کادر حقوقی و کیفری 

ن  درمان در مقابل بیمارا
تهرانآسایشگاه خیریه کهریزک مدیر امور حقوقی کادر درمان / دانیال فقیهی

"قسمت سوم"
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ها،دادگاهوانتظامیمأمورانکارحجمبیرویةافزایشبرافزونامر،این
زیراآورد؛میپدیدنیزراافرادآزادیهایدرنابجادخالتشائبة

سایشآوراحتیگذاشتنکنارباکهمیرودانتظاراشخاصازبدینوسیله
غیردروبشتابنداویاریبهیافتندراکمکینیازمند،شخصجاهرخود،

جهمواهمکیفریاجرایضمانتبااخلاقی،سرزنشبرعلاوهصورت،این
ایبر.نیستمعلومهمانتظارایندامنةوحدوداینکهضمن.میگردند

رودمیانتظارناظرافرادِهمةازآیاافتاد،آبدرونبهشخصیاگرنمونه
استدهکشیبیرونآبازراویکهکسیآیابشتابند؟غریقیاریبهکه

بهرااوودادهمصنوعیتنفسویبهغریق،فردنیازِصورتدرباید
یماربپذیرشازبیمارستانآناگروبرساندبیمارستاننزدیکترین

رودمیانتظارمردمازآیاببرد؟دیگربیمارستانبهراویکرد،خودداری
قةمنطفلانگرسنگانیاریبهخود،اضافیوسایلفروشبامثلاًکه

میشوند؟مجازاتآنهاهمةصورتاینغیردروبشتابندزدهقحطی
تاسممکنمثال،برایمیشود؟چهکرد،بدتررااوضاعفرد،دخالتِاگر

یکبهمصنوعیتنفسبااش،قانونیوظیفةاجرایراستایدرشخصی
موجبدست،اینازمشکالتیگرچه.گرددقربانیمرگباعثغریق،

در«مصدومینبهکمکازخودداری«عنوانتحتجرمیپذیرشعدم
یک،عرفانتظارکهگفتبایدپاسخدرلیکنشده،انگلستانحقوق
ردکهداردانتظارعرفبهتر،عبارتبه.استمتعارفومعقولانتظار

یحتوروانیروحی،جسمی،وضعیتبهتوجهبافردهرمواقع،اینگونه
تحتمیرسدنظربهپس.دهدانجاممتعارفیاقداماتخود،مالی

ریقطازبدنیصدمةایرادیاوقتلچونجرایمیارتکابامکانشرایطی،
بحثبهبعدیبخشدررویایناز.داردوجودقانونی،وظیفةترک

داختهپرایرانکیفریحقوقنظامدرکیفریمسئولیتشرایطپیرامون
کیوجودایرانحقوقدرفعلتارککیفریمسئولیتشرایط.میشود
انونِ قصرفاًقانون،ازمنظوراینجادر(اخالقیصرفاًنهو)قانونیوظیفة

مثال،رایب.میگیردبردرنیزراالاجرالازمقوانینسایربلکهنیست؛جزا
هموحقهماطفال،ازنگهداری،«مدنیقانون»1186مادةمطابق
چندهر،«مدنیقانون»1176مادةطبقهمینطور،.استابوینتکلیفِ

غیرهبطفلتغذیةاگرامابدهد،شیرخودطفلبهکهنیستمجبورمادر
در.یافتخواهدراایوظیفهچنینوینباشد،ممکنمادرشیراز

انجامبرایراقراردادهاییپرستار،وپزشکمثلافرادیکههممواردی
د،میکننمنعقدحقوقییاحقیقیاشخاصیاودولتباخاصیوظیفة

ازناشیتعهداتاجرایبهملزم«مدنیقانون»10مادةموجببه
آنانبرایقانونیوظایفایناجرایعدموهستندمذکورقراردادهای

.بودخواهدتعهدآور

مثلواعدیقبهتوجهباگفتمیتوان«قانونیوظیفه»معنیگسترشبا
:اساسیقانونچهلماصلطبق«ضررلاقاعدة»

بهزتجاویاغیربهاضراروسیلةراخویشحقاِعمالنمیتواندهیچکس»
هکمیداردبیانلاضررقاعدةتوصیف،اینبا.«دهدقرارعمومیمنافع

ریدیگبهضررورودموجبخود،حقازاستفادهبراینمیتواندهیچکس
دنکنواردصدمهدیگراشخاصبهداردوظیفهشخصیهرکهچراشود؛

فریکیوحقوقیهایمسئولیتبررسی"مقالهازقسمتدومیندر))
یدهدبزهعنوانبهپزشکانحقوق،به"بیمارانمقابلدردرمانکادر

رقراواکاویموردمقولهاینبهمربوطمختلفمباحث.شدپرداخته
پیشآنجاتابیمارانمقابلدردرمانکادرکیفریمسئولیتوگرفت

جانیمخاطراترفعومصدومانبهکمکازخودداریقانون"کهرفت
ابارتک"بهمبحث،اینبهدادنپایانبا.بودمقالهایناشارهمورد"

ادامهآن،ازپسورسیدخواهیم"فعلترکطریقازفعلیجرائم
((:باشیدهمراهمابا.مقاله

قانونیِمادةبهتوجهبااصفهان،شهرخمینیدرمطروحهپروندةدر
شرح.تاسشدهکیفرتعیینخاطی،پرستاروپزشکبرایپیشگفته،

فردکهاستحاکیپروندهمحتویات»:استذیلقرارازمربوطهپروندة
،فرزند1394سالآذرماهششممورخجمعهروزظهرازبعدشاکی،

ةناحیازمنزلاتاقدربشیشةبابرخورداثردرکهراخودپنجسالة
یاشرفشهیدبیمارستاناورژانسبهبود،شدهبریدگیدچارچانه

وداوامدستورومعاینهمربوطه،پزشک.مینمایندمنتقلشهرخمینی
بخیةبهاقداممربوطهپرستاروصادرراجراحتمحلکردنبخیه

هایهزینهپرداختدرمالیتوانعدمِعلتبهسپس،.میکندجراحت
ایزرسوپروبهبیمارخانوادةبیمارستان،حسابداریواحدازشدهاعلام

رادرمانیهایهزینهازبخشیحذفدستورنیزنامبردهومراجعه
رایاعلامهزینةپرداختتوانبیمارخانوادةوجود،اینبا.میکندصادر

راوممصدمربوطه،پزشکدستوربهپرستارنتیجه،در.استنداشته
پسس.مینمایدویهایبخیهکشیدنبهاقداموخوابانیدهتختروی

خیهبدیگریجایدرراجراحتمحلاینککهمیگویدبیمارخانوادةبه
پزشکوپرستارکیفریتعقیبوپروندهتشکیلبانهایتدر.کنید

هایحرفهبهاشتغالازمنعوطولانیحبسبهیکهرمربوطه،
تةنک».میشوندمحکومنیموسالیکمدتبهپرستاریوپزشکی

مکلفپرستاروپزشکوظیفه،حسبکهاستاینپروندهدرذکرقابل
یخوددارمتأسفانهکهبودهدیدهآسیبشخصوبیماربهکمکبه

درحاضرمطلب.شدندمحکومیتایندچارو(فعلترک)اندکرده
موجبمیتواندفعلترکچگونهکهاستمسئلهاینبیانصدد

.گردددرمانکادرمسئولیت

یقازفعلیجرائمارتکاب فعلترکطر
نقوانیبرخلافانگلستان،مثلکشورهاازبرخیجزاییقوانیندر

خاصیجرمپیشبینیازحتیامریکا،ایالاتازبعضیوفرانسهآلمان،
درهکآنچهشبیه،«کمکنیازمندِافرادبهمساعدتعدم»عنوانتحت
.استشدهخودداریدارد،وجودایران1354سالمصوبقانون

یحتکمک،ازکنندهخودداریاشخاصِیادشده،مثالهایدربنابراین
ظرنازامرایندلیل.بودنخواهندتعقیبقابلنیزعنواناینتحت

ستاآن(فردگراییطرفدارانازیکی)ویلیامزپرفسورچوناشخاصی
فةوظییکبهاخلاقیوظیفةواقعجرمی،درچنینپیشبینیباکه

.میشودتبدیلقانونی



...ادامه دارد
.مجدانتشارات:تهرانمقصر،پزشکانتظامیوکیفریتعقیب،(5138)مرتضیآموزگار،.1
مجله،»قراردادیوقهریمدنیمسئولیتدرتقصیرجایگاهومفهوم«،(4138)حمیدرضااصلانی،.2

.15-49صفحات،61و51شمارهحقوق،والهیاتتخصصی
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دیگریمسئولیتموجبوکردهترکراوظیفهاینشخصیاگرحالو
ضررآن،نظایرو).بودخواهدمجازاتقابلکیفریحقوقلحاظبهشود،

نیقانووظایفجزوفرد،اعمالازناشیخطراترفعودیگرانبهنرساندن
نظامدر.شدخواهدمسئولیتموجبآن،انجامعدمواستاشخاص
البته.ستاشدهپیشبینیبنداینبامشابهیمواردنیزانگلستانحقوقی

مواردیقانون،برعلاوهوظیفهترکدربارةکشور،اینحقوقینظامدر
اختیاریپذیرشوقبلیخطرایجادازناشیخاصرابطةوجودچون

1979سالدر«دیثام»پروندةدرنمونه،برای.اندپرداختهنیزمسئولیت
توسطشخصیشتموضربازجلوگیریعدمدلیلبهکهپلیسمأمور،یک

ورمأمسویازرفتارسوءجرمارتکاببهبود،شدهویمرگموجبدیگری
وتاسخوردوزدازجلوگیریبهمکلفپلیس،کهچراشد؛محکومدولت،

استممکننیزگاهی.میشودویمسئولیتموجبوظیفهاینترک
تظارانکار،اینباوگیردعهدهبررادیگریازمراقبتوظیفةخودشخص،

.کندایجادنیازحالتدررااوبهکمک

سببیترابطة
مانیجسصدمةیامرگدادنِنسبتیعنینتیجه،انتساببرایدومشرط

رالیمفصبحثسببیتموضوع.استسببیترابطةوجودفعل،تارکبه
ئولیتمسبحثبارابطهدرمسئلهاینبهصرفاًاینجادرلیکنطلبد؛می

دلیلبه(پرستاریاپزشک)فعلتارکصورتیدر.پردازیممیفعلتارک
جهنتیاینکهبودخواهدمسئولدیگریبرواردهجسمانیِصدمةیامرگ

عاملیکوجودصورتدربنابراین.باشدشدهناشیویفعلترکاز
واننمیترافعلتارکباشد،آنبهاستنادقابلمرگکهدیگرمستقل
بهکهاینبهتوجهبا:استاینابهاموسؤال.دانستحاصلهنتیجةمسئول
«جانیمخاطراترفعومصدومینبهکمکازخودداریقانون»موجب
افرادبهکمک«قانونیوظیفة»جامعهافرادهمة،برای1354سالمصوب
است،شدهایجادجانیخطرمعرضدرومصدوم

افرادیمسئولیــــــــتازفقطفـوقبحــــــــثدرچرا
ـم؟گفتیـسخــــــنپرستـــــــاروپزشــــــــکمثل

همةیبرامساعدتوظیفةپیشبینیوقانوناینبهتوجهباکهحالیدر
ؤالساینپاسخ.ندارددلیلیخاص،افرادبهمسئولیتکردنمحدودافراد،

دربارةاولشرطبحثدرکهمثالهاییدراست؛نهفتهدومشرطایندر
ترکنبیسببیترابطةقانونی،وظیفةبرعلاوهکردیم،ارائهخاصافراد
شرازرهاییقصدبهکهمادریمورددرمثلاً.داردوجودهمنتیجهوفعل

اومرگموجبودهدنمیاثرترتیباوهایگریهبهمتولدش،تازهکودک
کهگفتخواهنددرستیبههمهمیشود،تشنگیوگرسنگینتیجةدر
کنارازاعتناییبیباکهکسیمورددرولی«کشترااشبچهمادر»

تهگریخوکردهبرخورداوبارانندهیکقبلکمیکهمیگذردمصدومی
دهد؛نمینسبتفرداینبهرامصدوممرگهیچکساست،
.استبودهمرگمقتضیاوعملکهمیدانندقاتلرافراریرانندةهمهبلکه

ازونیقانوظیفةرغمبهکهراپرستارییاپزشکنمیتواندلیلهمینبه
صدوممنتیجهدرومیکندخودداریبیمارستاندرمصدومیابیمارپذیرش
زاناشیمذکور،مرگزیرا.دانست(عمدغیریاعمدازاعم)قاتلمیمیرد،
اما.انبیمارستدرپذیرشعدمازناشینهاست؛بودهمصدومیتیابیماری
بهازنیمیگذراند،رانقاهتدورانکهبیمارستاندربستریبیمارِهرگاه
ودداریخخودوظیفةارائةازپرستاریاپزشکوکندپیدامصنوعیتنفس
عمدغیریاعمدقاتلخود،روانیعنصراساسبروموردحسبنماید،
.استبودهپرستاریاپزشکفعلترکازناشیمرگچونبود؛خواهد

اقدامتوانایی
مةصدیامرگقبالدرفعلتارکشدنشناختهمسئولبرایسومشرط

.تاسنیازمورداقدامانجامبرایاوتواناییفعل،ترکازحاصلهجسمانیِ
جانیمخاطراترفعومصدومینبهکمکازخودداریمجازات»قانون

بهمنوطراکمکازکنندهداریخودفردِمجازاتنیز1354سالمصوب
گراهمینطور.استکرده«دیگرانیااوخودبهخطریهیچنبودنمتوجه»

فستندستگاهشدنگذاشتهمانعخوددارد،مردنبهتمایلکهبیماری
بالقدرآنهامتوجهمسئولیتیشود،پرستاریاپزشکسویازمصنوعی

.بودنخواهدبیمارمرگ

وندةتحلیل اصفهانشهرخمینیبیمارستانپر
کردبیانمیتوانبیمارستانیپروندةتحلیلدرفوق،توضیحاتبهتوجهبا

راً فوبایدبود،شدهحادثهدچارکهخردسالیکودکپرونده،ایندر:که
قوانینوفقهدرکودکانچراکه)میگرفتقراردرمانیاقداماتمورد

سالوبمصکودکحقوقنامةپیمانمانندالمللیبینقوانیننیزوداخلی
قانونگذارحمایتموردهموارهخود،ازدفاعدرناتوانیجهت،به1989

بهمنجرکهوظیفهترکموضوعبهصرفاًمطلبایندر.(اندبوده
کهیهمانطور.میشودپرداختهاست،گردیدهپزشکوپرستارمسئولیت

نپرستاراوپزشکانازهریکشد،اشارهقبلیبخشهایتوضیحاتدر
درتلاشبهمکلفبیمارستان،باخوداستخدامیرابطةوقوانینطبق

درمانفرآینددرصمیمانهرابطةداشتنوبیمارانآلامکاهشجهت
وپزشکانازهریکروایناز.استهمیننیزعرفانتظار.هستند

یماربوخیموضعیتدیدنباوداشته«اقداموظیفة»یکخاطی،پرستاران
بودهوطهمربزخمبخیهوپانسمانبهمکلفخونریزی،وکمسنبهتوجهبا

یزنبخیهازپسوخودداریابتدادرزخمپانسمانازمتأسفانهولیاند؛
ناییتوااست،مشهودپروندهایندرکهآنچه.نمودندآنکشیدنبهاقدام
بودهآنازاستنکافسپسوبیماردرمانجهتدردرمانیکادراقدام
اینهبتوسلعادی،کاملاًشرایطدربیماروضعیتبهتوجهبازیرااست؛

انبیمارستدرزیرانیست،پذیرفتینبوده،میسراقدامامکانکهامر
ر،دیگسویازوداشتهوجودپرستاروپزشککافیتعدادبهمربوطه،
ائزحنکتة.استنبودهنیززیادیوقتمستلزمگرفتهانجاماقداماتِ
وپزشکاقداماتوصدمهبینسببیترابطةپرونده،ایندراهمیت
ادایجدرنقشیپزشک،یاپرستارکهاستذکربهلازم.استپرستار
وکپزشاقداموصدمهبیندیگر،عبارتبهواندنداشتهبیماربهصدمه

.نداردوجودسببیتیرابطةهیچگونهپرستار

است؟بودهچهپرستاروپزشکمسئولیتمبنایکهمیشودمطرحپرسشاینحال
ولحتمصبهتوجهابپرستاریوپزشکیمانندحِرَفازبرخیدرقانونگذار
کههمانطوربنابرایناست؛کردهوضعخاصیقوانیناجتماعی،موقعیت

ازخودداریقانونِ.اندبوده«اقداموظیفة»دارایآنهاازهریکشد،اشاره
درکهاستقوانینیجملهازجانی،مخاطراترفعومصدومینبهکمک

کردهتعیینمجازاتگروهدوبرایبیمار،یاومصدوممشاهدةصورت
.باشندحادثهدردخیلخودکهشرطیبهعادی،مردم:اولگروهاست؛
دروندنمایمؤثریکمکمیتوانندمسئولیتحسبکهکسانی:دومگروه

ی،آتشنشاناورژانس،کادرمانندنمایند؛اقدامفوراًبایدمشاهدهصورت
صدمةخاطربهنهپرستاروپزشکحاضر،پروندةدر…ودرمانیکادر

راآنوجودقانونگذارکهایوظیفهترکموجببهبلکهشده،حادث
نمیتواندپرستارپرونده،ایندر.باشندپاسخگوبایداست،دانستهضروری

یتمسئولازوکنداستنادپزشکدستوراجرایبهخودبودنمکلفبه
پروندهچهارچوبدربایدپزشکدستوراجرایزیرابگریزد؛کیفری
.انونیقغیردستورهرنهباشد،درمانومراقبتراستایدروبیماربالینی

ولمسئقطعاًکهباشدکردهاقدامپزشکدستوربدونپرستارچنانچه
رده،کعملپزشکدستورِبههماگرولیندارد؛مسئولیتیپزشکواست

اضحوکاملاًخاطیپرستاربرایموضوعاینبودنغیرقانونیعرف،حسب
ویسازشدهتعیینمجازات.استمسئولنیزپرستاربنابراینوبوده

نمیتوانآنبهایرادیهیچگونهواستبودهقانونبامنطبقدادگاه،
وپزشکیحرفةوهنموجبمربوطه،پرستاروپزشکولیگرفت؛

.اندیدهگردپرستارانوپزشکانبهعمومیاعتمادبردنِبینازوپرستاری
حتینامطلوب،عنصریعنوانبهایشانکهاستداشتهضرورتپس

همینبه.شوندگذاشتهکنارخودحرفةازکوتاهیمدتبرایالامکان
زشکپطوریکهبهاست؛نمودهاستفادهتکمیلیمجازاتازدادگاهمنظور،

.دندشمنعحرفهاینبهاشتغالازنیموسالیکمدتبههریکپرستارو
درپزشکینظامسازمانکهاستانتظامیمسئولیتازجدایاینالبته

فعلتارکشدنِشناختهمسئولبرای.کردخواهداتخاذآنانخصوص
فةوظیدارایبایدمیویاسلامی،مجازاتقانونطبق(پرستاروپزشک)

وصدمهبینسببیترابطةنیزوداشتهراکارآنانجامتواناییبوده،اقدام
.باشدداشتهوجودآسیب



معنویمدیریت
تربیتیعلوممدیریتارشدکارشناسیدانشیویتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکندلروشن/زمانیلیلا

یف :معنویتتعر
وجودآنازدقیقپردازیمفهومیکامکانکهاستایواژهمعنویت

ضوعاتموبرکهپارادایمتغییریکاستعبارتمعنویتبرخیبرای.ندارد
از.تاسمنصفانهوطرفبیمذهببامتضادوکردهتأکیدتجربهوذهنی

ایهپارامترازگرفتنفاصلهبااستمترادفمعنویتدیگربرخینظر
نیازتنهایکهبطوریانسانیت،ترگستردهقلمروسمتبهحرکتومذهب
تعاریففمختلنویسندگان.نمایدتضمینراالهیفضایوملکوتبهانسان

کفروماتریالیستیمفاهیمبابرخیاند،نمودهارائهمعنویتازمتعددی
عنوانبه.وجودیوحدتبهاعتقادوخداباورانهرویکردبابرخیوامیز

مبینتاًذاکهاستانسانیدرونیویژگییکمعنویتگریفیننظرازمثال
ویتمعنترگستردهمفهومایندر.نیستمذهبیمفهومومعناگونههیچ
داشتهنانداشتنبهتصمیمبتوانیمماکهنیستاختیاریکیفیتیک

ایناگرحتی.استمعنویتدارایفردیهرنگرشایندر.باشیم
.باشدنهیلیستییاماتریالیستیمعنویت،معنویتی

معنویتورهبری
ریرهبازمهمعنصریعنوانبهبایدمعنویتامروز،کاروکسبمحیطدر

سطوحبهحرکتدراساسیعاملیمهماینانجام.گیردقرارتوجهمورد
بامعنویرهبری.استتوجهموردبیرونیودرونیموفقیتبالاتر

میتیایروحیهباجامعهدرفرداقداموگذاریارزش,ادراک,تفکر,تحقیق
حثبدرکهاستمعنیبداناین.استارتباطدرفردیبصورتاقدامنهو

ازمعنویت.استنظرموردانفرادیکارازبیشتیمیکار,معنویرهبری
نیزدرونیشناختیفردتوسطبرترقدرتیشناختفرصتایجادطریق
واحساسیفعالیتنیازمندامراینهمچنین.نمایدمیفراهمفردبرای

.استتریعمیقشهود

معنویرهبری
ماهیتخاطربهمفهوماینهنوزرهبری،زمینهدرزیادمطالعاتوجودبا

مینظربهاولوهلهدرالعادهخارقرهبران.استماندهمبهماشپیچیده
تابکدر"پریدیماکس"کهطوریبهآیدبوجودپیروانمیانازکهرسد
کردهبیانراموضوعاین(هنریکعنوانبهرهبری)عنوانتحتخود
ویتواقعتبیینوتوصیفمسئولیتاولینکهگفتهاوهمچنین.است

یکبایدرهبر،دواینمیاندرکهاستپیروانازسپاسآناخرین
رهبری"عنوانتحترااین"پریدیماکس"کهباشدوامداروخدمتگزار

ازهاستفادباکهاستکسیمعنویرهبرواقعدر.کندمیبیان"معنوی
راندیگوخوددرونیانگیزشلازمهکهرفتارهاییوهاتلقیها،طرزارزش
.است

رددادمیانجامراکارایناو.کندمیفراهمراسازماناعضایمعنویبقای
همکاراندیگرطریقازسازمانپیروانورهبرانازیکهرکهحالی

یمعنومعنادارهستند،رهبرواهمیتباشغلدارایکهکنندمیاحساس
استقراربامعنویرهبر.کندمیمشترکاندازیچشمایجادبهاقدام

گرددمیموجبانسانیهایارزشاساسبراجتماعی/سازمانیفرهنگ
رداحساساینودهندنشاندیگرانوخودبهخاصیعلاقهکارکنانکه

بهآنانازبایدوهستنداهمیتداراینیزسایرینکهآیدمیبوجودآنان
.آیدعملبهدانیقدرشغلشانخاطر

رایبهمبارارهبریومعنویتواژهکهبودپژوهشگرانیاولیناز"فرهلم"
گراندیتاریخ،آنازوکرداستفادهکارمحیطرهبریدرمعنویتتشریح
عنویمرهبریتئوریسویبه,بخشیدهاعتباراومدلبهتاکردندکوشش

برمبتنیرهبریهایتئوریازگیریبهرهبا"فرای".شوندرهنمون
هشدتشکیلرامعنویمحور،رهبریارزشرهبریهایتیوریوانگیزش

انگیزهایجادبرایکهنمودتعریفهاییرفتاروهاها،نگرشارزشاز
عنویمبقاءاحساسایشانکهایبگونهدیگرانوفردخویشتندردرونی

.اندنمایند،ضروریتعهدوعضویتطریقاز

فرهنگوبینشدرمعنویتانعکاسبرفریمعنویرهبریمدلدر
یرزرکندوشاملمعنویرهبریاساساینبر.استشدهتأکیدسازمانی

:است

کهکننداحساسرادعوتنوعیسازماناعضایکهبینشیکایجاد.1
شودمیموجبراتفاوتکرده،نوعیپیدامعناشانزندگیآنطی

کهدوستیانسانعشقاساسبراجتماعی/سازمانیفرهنگیکایجاد.2
واقعیسپاسگزاریوعلاقهاظهار,مراقبتپیروانورهبرانطریقآناز

احساسنوعیوسیلهبدانکهباشندداشتهرادیگرانازهموخودازهم
.شودتجربهگرفتنقرارقدردانیموردوشدندرکاحساسوعضویت

ابعاد رهبری معنوی
یسازمانتحولبرایعلمینظریهیکمعنویرهبرینظریهحقیقتدر

ودبوجدرونیمحرکدارایویادگیرندهسازمانیایجادمنظوربهکهاست
اییتواننیزنظریهاینآفرینتحولرهبرینظریهبهباتوجه.استآمده

روزیاممتغیرمحیطدرخودپیروانهایقابلیتکارگیریبهدررارهبران
بریرهبرنظریه.کندمینگاهتازهدیدیازرهبریبهونمودههمسازکاملاً

مچشازترکیبیکهاستیافتهتوسعهدرونیانگیزشیمدلاساس
درمعناداری,دوستینوعبهعشق,هدفتحققبهایمان,انداز

.استرهبرعملکردبازخوردوسازمانیتعهد,عضویت,کار
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راهنمااستاد/بیداریانشبنمدکتر:منابع

لاصهخطوربهابعاداین.آوردفراهمراآنانسازیتوانمندومعنویبقایموجباتتااستپیرواناساسینیازهایبهتوجهمعنویرهبریهدفچون
عملکردبازخوردونوعدوستی،ایمان،معناداریبهسازمانی،عضویت،عشقانداز،تعهدچشم:ازعبارتند

:چشم انداز( 1

وضعواقعیتبه.دهندمیانجامکارسهمعنویانداز،رهبرانچشمایجادسمتبهحرکتدروباشنداندازچشمدارایبایدحتماًمعنویرهبران
شمچخودفردبهمنحصرهایویژگیبامعنویرهبروافعدر.کنندمیراستاهماندازچشمیافتنتحققبرایرازمینه.گذارندمیاحترامموجود
.دهندمیافزایشبیشترتلاشبرایراکارکناندرونیانگیزهترتیباینبه.باشندامیدوارسازمانآیندهازاندازی

:نوعدوستی( ۲

روابطوباشندداشتهخودگذشتهزندگیوخودبهعمیقیتوجهافرادکهگرددمیموجبسازماندروندرنوعدوستیفرهنگرواجبامعنویرهبر
توجهخودنانکارکعلائقونیازهابهرهبران,گیردشکلافرادبینارتباطیهایشبکهکهیشودمموجبامراینکهکنندبرقراردیگرانبامطلوبی

.دارندتوجهمسئولیتواختیارواگذاریجهتآنانتوسعهورشدبهنهایتدرونمایندمی

:ایمانومعنویاعتقادات(۳

کنانکاردردرونیمحرکیکعنوانبهامراینوگرددمیکارکناندرکاربهایمانومعنویاعتفاداتگیریشکلباعثسازماندرمعنویرهبری
.شودمیکارکناندرپذیریمسیولیتافزایشباعثنهایتدرودهندانجامنحوبهترینبهراخودوظایفاینکهخود،توسعهباعث

:معناداری(۴

وفعلیوقعیتموشرایطتحلیلقدرت,باشندداشتهخودشغلبهنسبتبیشتریشناختکهشودمیباعثکهکارکناندیدازکارمعناداریواهمیت
.باشندداشتهبیشتریبالاترآمادگیهایمسئولیتپذیرشبراینهایتدرودهندافزایشراسازمانآتی

:عضویت(۵

سهیلتکارکنانکهشودمیباعثکههمکارانسایروسازماننظرازشغلشانکهدهدمیرااحساساینکارکنانبهسازماندرمعنویرهبریوجود
مانسازدرخودهمکارانسایرورهبرانبهوکننداحساسمسئولوشریکسازمانهایگیریتصمیمفراینددرراخودکارکناننهایتدروشود

.نمایندکمک

:سازمانیتعهد(۶

آوردیمبوجودفرددرحالتیوشودمیسازمانبهآنانوابستگیووفاداری,هویتاحساسباعثکارکناندرسازمانیتعهدایجادبامعنویرهبری
خودمشکلراسازمانمشکلکارکنانشودمیباعثامراینکهچرادارد،راسازماندرماندنبافیآرزویوداندمیخودمعرفراسازمانفردکه

کارکنانمشارکتافزایشباعثطریقاینازباشند،داشتهاعتمادآنهابهمدیراناگرنهایتدروبردارندگامسازمانمشکلاتحلجهتدروبدانند
.شوندمیسازماندر

:بازخورد(۷

ازلذا.آوردمیفراهمراآنانعملکردبازخورد,ایدورهرسمیهایبازدیدهمچنینوآنهابهکارکنانروزانهعملکردرسمیغیرارائهبامعنویرهبری
اهیآگخودعملکردهایضعفاز,گیرندقرارمنظممبناییکبرکارشانچونوچندجریاندرکارکنانکهشودمیباعثعملکردبازخوردرواین

جهتدرانرهبرسویازشدهکسباطلاعاتطریقازنهایتدرونمایندتوجهخویشکارکیفیتبه,نمایندتقویتراخودعملکردقوتنقاطیابند،
.بردارندگامسازمانبهبودواصلاح

وهشهایفرضیه ورتبهتوجهباپژ و,رهبربعدسهضر حمعنویزمینهوپیر :شودمیمطر
معنویرهبر-1

فرآیندردرهبرنقشبر,باشندکردهاختیارراجمعیرویکردیاپیرو-رهبر,محور-رهبررویکرداینکهازنظرصرفرهبریهایمدلوهارویکردقالب
اعتبارواعتمادتادهدمیاجازهآنانبهکههستندمعنویرهبراناساسیشخصیتیهایویژگیفروتنیوامانتداری,درستی.دارنداذعاننفوذاعمال
,دیگرانبهشدنقائلاحتراممانندرفتارهاییبههاویژگیاین.کنندفراهمسازگاری,دهدمیانجامانچهوهستشخصکهانچهبینوکنندکسب

.شودمیمنجردیگرانمشارکتازدانیقدرودوستانهانسانعشقوتوجهدادننشانمنصفانهبرخورد

معنویپیرو-۲

گیریشکلیاترکیببررسیدررهبریهایپژوهشبیشترکهکندمیمطرحرهبریدرمحورپیروهایرویکردبررسیازپس"اوالیو"
کنندگانیتمشارکمنزلهبهبایستمیراپیروانکهحالیدراند،داشتهنظردرمنفعلعناصریمنزلهبهراآنانیانگرفتهنظردرراپیروان,رهبری

برمیشدهایجادنتایجوهاویژگیازپیروانتفسیربهبلکهشود،نمیخلاصهپیروانیارهبربهتنهارهبری.داشتمدنظررهبریفراینددرفعال
دارداساسینقشرهبریگیریشکلدرپیروانتوسطرهبرهایرفتاروهاانگیزهتفسیر.گردد

معنویزمینه-۳

درستاایپدیدهیکزمینه.کندمیتغییرمختلفهایزمینهدررهبریماهیتکهاستنگرانیموجبآنجاازهاپژوهشدرزمینهانگاشتننادیده
درتواندمینیزمشخصسازمانیکدررهبریماهیتروایناز.یابدمیتکاملوتغییردائماًخارجیوداخلیعواملدلیلبهبلکهنیست،هاسازمان

داشتهرهبریموفقیتوگیریشکلدرمهمینقشزمینهرسدمینظربهمعنویرهبریحوزهدر.کندتغییرزمینهتغییراتموازاتبهوزمانطی
.ارددمعنادارینقشرهبریبخشیاثردرمعنویرهبریابعادازیکیعنوانبهمعنویزمینه:کهکردمطرحرافرضاینتوانمیروایناز.باشد
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در؛ نگاهی به تاریخچه صنایع دستی و گذری بر این صنعت
«  آســـــایشگاه خیـــــریـــــه کهریــــــــزک » 

کارشناس روابط عمومی آسایشگاه خیریه کهریزک تهران /مریم عباس نژاد اصل 

انهنرمندبزرگداشتوقدردانیبرایدستیصنایعجهانیروزخرداد20
تاسیساب.کنندمیفعالیتدستیصنایععرصهدرکهاستصنعتگرانیو

کهتگرفنامدستیصنایعروزنامبهروزیدستیصنایعجهانیشورای
ائهاربهمشغولکهصنعتگروهنرمندزنانومردانتمامیبهروزایندر

ابربرجهانیتقویمدرروزاین،شودمیگفتهتبریکهستندخودهنر
صنایع.استگردیدهثبتخرداد20شمسیتقویمدروژوئن10بااست

ازادهاستفباتنهاکاربردیوتزئینیلوازمآندرکهاستکاریدستی
یسنتروش هایبهکلمهاینمعمولاً.می شودساختهسادهابزاریادست

ازکیهرمخصوصاستادکاری.می شودگفتهمختلفوسایلکالاساختن
یافرهنگیلحاظازاغلبچیزهاییچنین.استملاکمهم ترینموارداین

شینمابایاانبوهتولیدصورتبهکهلوازمی.هستندفوق العادهمذهبی
ایاثرهر.نیستنددستیصنایعجزءمی شوند،ساختهمختلفآلات

کهآنبرای.دادقراردستیصنایعزمرهدرنمی توانراحتیبهراصنعتی
ازاشد،بداشتهویژگی هاییبایدشود،شمردهدستیصنایعجزومحصولی

لتمیکبههویت بخشیوفرهنگینقشبهمی توانویژگی هااینجمله
دیگرابمقایسهدرکلانسرمایه گذاریبهنیازعدم،(فرهنگیبارداشتن)

وستارشهر،)مختلفمناطقدرتوسعهوایجادقابلیتصنعتی،رشته های
موادبهمتکیوخودکفاتولید،مراکزایجاددرسهولت،(عشایریجوامعو

اسبمنزمینه هایداشتنواقتصادیتوسعهورشدبهکمکداخلی،اولیه
کاردستیهنرازرادستیصنایعمقولهآنچه.کرداشارهصادراتجهت

دهستنلوازمیدستیصنایع.آنهاستساختنازهدفمی سازد،متمایز
.دشونغیرهوپوسیدهکهنه،وگرفتهقراراستفادهمورداستقرارکه

لباغدستیصنایع.ساده استتزئینیکازبیشآن هاازاستفادهموارد
زاماتالازبخشیعنوانبهزیرا،می شوندتلقیمرسوموفرهنگیکارهای
یکبیشترکاردستیوهنرکهدرحالی.هستندمطرحروزمرهزندگی
از.استتخلاقیتکنیکیکازنقصبیارائهیکوگونهسرگرمیفعالیت

موردشباهتدلیلبهدستیصنایعمختلفانواععملیجنبه های
ان،ایردردستیصنایعسازماننظراز.دارندزیادیهمپوشانیاستفاده،

از.می گیرندقراردسته24درکهداردوجوددستیصنایعرشته370
قرارهتوجموردبین المللیسطحدرکهکشوربرتردستیصنایعجمله

رهنگیفبنیهمعرفکهکرداشارهدستباففرش هایبهمی توانگرفته اند
صنعت600،یونسکوجهانیسازماندر.استجهاندرایرانهنریو

است،ایرانکشوربهمتعلقدستیصنعت450کهشده استثبتدستی
وزارتواستجهاندردستیصنایعتولیدکنندهکشورسومینایران

استبخشاینمتولّیدستیصنایعوگردشگریفرهنگی،میراث

ایرانیمعروفدستیصنایع
فال،سکاری،میناکاری،منبّتشیشه گری،قلمزنی،گبه،فرش،گلیم،
دواتگریفلزکاریودوزیملیلهکاری،خاتمچوب،

غربدردستیصنایعوهنرجنبش
وطراحیاصلاحاتصورتبه19قرناواخردردستیصنایعوهنرجنبش

اتوشدآغازاسترالیاوشمالیآمریکایاروپا،دراجتماعیجنبش های
یامویلمانندجنبشبنیانگذارانآرمان هایباآنحامیان.داردادامهامروز

صنعتیازقبلجوامعدرکردندپیشنهادکهکینروسجانوموریس
لّاقخفرایندطریقازبخشیدنتحققّبهمردموسطی،قروناروپایمانند

اثراتعنوانبهکهبودچیزیباتضاددرامراین.رسیده انددستیصنایع
امیدهندستیصنایعفعّالیّت هااین.می شدتلقیصنعتیکاربیگانه

اناننوجو.داشتندتخصصّصنفیحرفهدرآن هاازبسیاریزیرامی شدند
سالچندمدتدرراخودمهارت هایومی کردندکاراستاد،شاگردیبه
آن هاآموزشکهزمانی.می دادندپرورشپاییندستمزدهایازایدر

ونندکتجارتخودبرایتابودندشدهتجهیزخوبیبهآن هاشد،تکمیل
وودشمبادلهجامعهدرونمستقیماًمی توانندکهمهارتیباراخودزندگی
ایشافزوصنعتیانقلاب.آورنددستبهاست،خدماتوکالاهابرایاغلب

هنرمنداننقش هایازبسیاریتدریج،بهتولیدفرآیندهایبهره وری
صنایعازبسیاریامروزهوکرده استحذفیادادهکاهشراحرفه ای

یگردکههنگامی.خصوصبههستند،رکودشاهدفزاینده ایبه طوردستی
.ندمی شودیدهزیباهنرحتیّگاهیومردمیهنرسرگرمی،یکعنوانبه

«ستیدصنایعانواعتولیدازنمادی،کهریزکخیریهآسایشگاه»
هخیریآسایشگاهدردستیصنایعمتعددکارگاههایوجودباورشاید

تیحیاودشوار،اندندیدهنزدیکازرامرکزاینکهآنانبرایکهریزک
سینتحوگرفتهجایآندلدرکهاستحقیقتیاما،باشدباورغیرقابل

ومعلولینجمعیوفردیهایخلاقیتاوجازراایکنندهبازدیدهر
طفلازخالینکتهاینذکرپایاندر.انگیزدمیبرهنرمندسالمندان

باکهریزکخیریهآسایشگاهمسئولینوالایهمتبدانیمکهنیست
فراهمراامراینموجبات،خودهمراههمیشهیارانونیکوکارانهمراهی

خودوقتآنکهجایبهراسالمندومعلولفرد485استتوانستهونموده
فردیبهمنحصروزیبادستیصنایعومحصولات،بگذراندبطالتبهرا

.هستندشکیلوکاربردی،زیبابسیارکهکنندمیتولید
واراننیکوک،مسئولانومدیرانتمامیبرایروزافزونموفقیتآرزویبا

.کهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنسالمندانومعلولین
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ابهمیشهکهکنیمرفتارجوری
شویــــمیادنیــــکنــــام

یزک البرز / حمید اسدی یه کهر وابط عمومی آسایشــگاه خیر کارمند ر
وزانهسالمندانازیکیباصمیمیوگویگفت:اشاره مانساختر

ینرایادگیریونوشتنخواندن،کهلاله .انددمیدنیاکاربهتر
شیرازآستانهراهسهزاده1318ماهآبان4متولدحسینیمنیژه
.ستاالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمیهمانکهاستمدتی

تکهتکهابرهای:آسمان•

پاکی:آب•

دلبند:فرزند•

مونس:کتاب•

انجاممعمولاوهستمکهریزکدرشوقوعشقباروز3هفتهدر:مرگیروز
.استاولویتدرنوشتنوخواندنوفیلمدیدنآشپزی،خانه،کارهای

بهرازشیازمهاجرت.شودگرفتهدلوعقلبابایدتصمیم:تصمیمبهترین
هترینبنوعهمبهخدمت:کاربهترین.بودتصمیمبهترینهابچهآیندهخاطر

.استممکنکار

بخوانمدرسداشتمدوستچرا؟بلهخوردی؟روچیزیحسرتحالبهتاآیا
راکتابشاولینوداشتسنسال82آکاتاکسرسیتینیستدیرهمالانالبته
.کردچاپ

.تنشسثمربهتلاشماناینکهوفرزندانمازدواج:زندگیخاطرهبهترین

ورمگنانوسردآباتاقاینازچیزچهارمکنکمبارالها:شعربیتیک
چاققلیانوچایی

.کنندیادماننیکباتاکنیمزندگیطوری:آخرتوصیه

...کهریزکواما

فیمخبمبیکمثلسالمندان.استدرمانازبهترپیشگیریدارماعتقاد
درستآموزشبحثدرریزیبرنامهطبقراسالمندیدوراناگرکههستند

.(خندهبا)شودمیخنثیبمباینکنندعمل

ااینج.استایرانامنهمیشهمرکزتنها.استنظیربیدنیادرکهریزک
ما.شودمیتزریقمابهخوبیهایایدهوفکرهموارهودارمخوبیدوستان

مییزندگسالموهستیمسالمکهچراکنیمنمیاشغالرابیمارستانتخت
یککهافرادیاز.دارمرضایتخیلیپرتلاشپرسنلومدیریتاز.کنیم

گریکدیازمددجویانبهرسانیخدمتدروانددادهتشکیلراخوبیمجموعه
.گیرندمیسبقت

ازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما
درمانیار،گفت،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیل

.کنیممیاستفاده...و

انهروزصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرسالمندانحضوراستذکرشایان
وشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعال

زندگیکردننزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعدادشکوفایی
هبمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهی

یبرامددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعه
ادایج،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویتکفاییخود

ارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتماد
.باشدمیآنانزندگیکیفیت

بودقنادپدرم

یماریبوقحطیدوراندر.داشتیمخوبیبسیارمالیوضع.بوددارسفرهپدرم
ییجاتاوداشتیمنانهموارهمانداشتندنانماشهرمردمازبسیاریکهوبا
سپریراخوبیحالوحس.بودیممردمگیردستدادمیاجازهوسعمانکه

هیچ.دکرمیعنایتبرکتزندگیمانبهاقداماتاینواسطهبهخداوند.کردیم
بابزرگبسیارحیاط.کنمنمیفراموشراامانکودکیدورانخانهوقت

اریکآیینهاتاقوآبحوضدورشمعدانیعباسی،لالهگلهایونارنجدرختان
همراهبهدخترفرزندیکوپسرفرزند2.بودمعروفدریپنجاتاقبهکهشده
...بخیریادش.دادمیتشکیلراماخانوادهمادروپدر

نبودخوشاینداصلاًکودکیمدوران

واوببیماریشیوعودومجهانیجنگ.نداشتخوبیشرایطماکودکیدوران
ازبیماریاثربرسالگی4سندررامادرمطرفیازوطرفیکشدیدقحطی
یگردسابقمثلونیامدکنارناگواروتلخاتفاقاتاینباپدرم.دادمدست

.کردیممهاجرتآبادانبهسالگی6سندراینکهتارفتنمیکاربهدستش
.شداستخدامنفتشرکتدرپدرم

مدرسهوخانواده

بزرگمادرراخانهاموربهرسیدگیوفرزندانتربیتمادرمفوتازپس
ریسپروالهمینبههمسالیچند.گرفتبرعهدهروزگارازخستهامامهربان
راهیکماندیمماوگرفتمابزرگمادرازرازندگیمهلتاجلاینکهتاکردیم

شرکتاماستخدبهبردرانم.گذشتسالهاگیرنفسوسنگینمسئولیتپراز
بهآنازپسوگذراندمآبادانسپهرمدرسهدررااولکلاس.درآمدندنفت

کارهایهمزمان.بودخوبیدورانمدرسهدوران.رفتمآبادانفردوسیمدرسه
امهادنتواستمبیترششمکلاستا.میخواندمدرسودادممیانجامراخانه
...تاداشتادامهرویهاینسالگی17سنتا.دهم

بودگیرسختخیلیهمسرم

سختمردیهمسرم.کردمازدواجبرادرمصمیمیدوستباسالگی17سندر
مهربان،برخورد،خوش.بودشاغلنفتشرکتدر.بودزحمتکشوکوش

سختخیلیفرزندانبهالبتهوبود(باخنده)جنتلمنخلاصهودوستخانواده
پسر2ودختر1افتخارباماازدواجحاصل.ببینندآموزشخوبتاگرفتمی
.شدبازنشستخودشخصیکودکستاندروآمریکاساکندخترم.باشدمی

مییزندگرشتدرکوچکمپسرواستمشغولکابینتودکورکاردرپسرم
.کند

گلابی:علاقهموردمیوه

غذاهاهمه:علاقهموردغذای

سفید:علاقهموردرنگ

کارنگیدیلنوشتهیابیدوستآیین:کتاببهترین

.استمفیدالگوهایبهترینازایخلاصهزندگی:زندگیالگوی

آنبعدازو(مهربانوشریفبسیارمردی)ماندلا:علاقهموردشخصیت
لیخیرااعتصامیپروینهایکتابباشدمیذکربهلازممشایخیجمشید
.دارمدوست
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عادیودلنشین:حال•

جیگر:دختر•

قهرمان:پسر•

زندگیجایبهترین:کهریزک•



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

نوای دل نشین موسیقی در، 
اره کهریزکـجشنواره به

استقبالباتهران؛استانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه
ردراخاطره انگیزیوزیباشب هایکهریزکبهارهجشنوارهمعلولین،وسالمندان

گرشاچونهنرمندانی.گذاشتجایبرحاضرینهمهاذهاندرهفتهیکطول
وبراغمصطفیابراهیم زاده،محسنزینعلی،ناصرحاجیلی،امیدآریا،آصفرضایی،

میمصازوبنوازندجانانهتادادندترجیحافتخاریبه صورتجملگیزادهاشرفحجت
وولینمعلسالمندان،ازکثیریجمعحضوربرعلاوهمیانایندر.کنندهنرنماییدل

سایروپرستارانمی شدند،حاضرمختلفکنسرت هایدرکهاساممبتلابهبیماران
ودیدنبرایونماندندعقبقافلهاینازخانواده هایشانبه اتفاقآسایشگاهکارکنان
.شدندکهریزکراهیکشورمحبوبهنرمندانهنرنماییشنیدن

کهبلوروزهاتاکهماندگاریوویژهجلوه هایازبودپرکهریزکجشنواره
بهخیریهمرکزاینکارکنانومددجویانخاطرهویاددرمدیدمدت های

ازدیدارمددجویان،جمعدرهنرمندانیکایکحضور.ماندخواهدیادگار
ترانه هایزندهاجرایمهم ترهمهازوبستریمختلفبخش های

اینازگوشه ایسرشناس،هنرمنداناینتوسطمددجویاندرخواستی
یکطیدرخودکاربهحالیدرکهریزکبهارهجشنواره.بودجلوه ها

عهدتآنانهمراهنوازندگانوهنرمندانکلیهکهدادپایانبرگزاریهفته
یریهخآسایشگاهراهیدیگربارمختلفمناسبت هایدرکهدادنداخلاقی

خانوادهایناردویبهراشادیخود،هنرنماییباتاشدخواهندکهریزک
.نمایندهدیهبزرگ

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

رهجشنواکشور،نام آشنایومحبوبهنرمندانحضوربا
دانسالمنازانبوهیحضورباهفتهیکدرکهریزکبهاره

آسایشگاهکارکنانومدیرانپرستاران،معلولین،و
اجتماعاتسالندرخانوادههمراهبهکهریزکخیریه

.شدبرگزارمجموعهاین
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 
مدیرعامل موسسه خیریه کهریزک؛

همه کارکنان موسسه، عضو جلب مشارکت های مردمی هستند
یهخیرموسسهمدیرهوامناهیأتنشستنخستیندر

نایاندرکاراندستومدیرانباجدیدسالدرکهریزک
ووظایفانجامدریکپارچگیورویهوحدتبرموسسه،

هموسسعمومیروابطگزارشبه.شدتأکیدمحولهامور
کمشترنشستدرداناقبادیحمید؛کهریزکخیریه
باکهریزکخیریهموسسهمدیرهوامناهیأتاعضاء

موفقیترمزموسسه،ایناندرکاراندستومدیران
امورانجامدریکپارچگیورویهوحدتراکهریزک

هدفجامعهبهروزافزونخدمتبرودانستمحوله
تهتوانسکهریزکخوشبختانه:افزودوی.کردتأکید
درخود،امرتحتنیروهایومدیرههیأتهمتبااست

روزافزونتوفیقاتبههمچناندارد،کهرسالتیراه
تماموجودبا:کردخاطرنشانداناقبادی.یابددست

هایبخشدرخدومهمکارانکهزحماتیوهاسختی
هبخدمتگزاریبههمبازشوند،میمتحملمراقبتی

ها،پافشاریهمینبرکتازودارنداصرارمددجویان
بهنگاهیباوی.کنندمیبیمهراخودآخرتودنیا

:گفتنیزموسسهدرفعالانسانینیرویوضعیت

معلمانههمروزافزونتوفیقوپایداریاند،رفتهدنیاازکهافتخاریمعلمانبرایمتعالخداوندازآمرزشطلببافرهنگیهمیارانسرپرست
نظرزیرتحصیلیمختلفمقاطعدرآموزدانش54حاضر،حالدر.شدآرزومندراکهریزک"توانیممیماخواهیم،میما"مدرسهمعلمانبویژه

اتمامبهراتکمیلیتحصیلاتویافتهراهدانشگاهبهمدرسهاینازآموزدانش18.هستندتحصیلبهمشغولکهریزکشهرپرورشوآموزش
.هستندتحصیلبهمشغولکهریزکدانشگاهبویژهمختلفهایدانشگاهدردیگردانشجوی15نیزاکنونهم.رساندند

م در ـــــــگرامیداشت روز معل
آسایشگاه خیریه کهریزک تهران

ازشانناینکهباشندخدمتبهمشغولموسسهمختلفهایبخشدرماهرانسانینیرویبایستمیفعلی،کارکناناندازهبهمعتقدیم
دانا،قبادی.بکشدیدکخودبارانفریک،خدمتتوانازبیشتواندمینفرهرآنکهازبالاترافتخاریچهواستایشانارزشمندزحمات
باارکنانکبهتوجهمددجویان،زندگیکیفیتبهبودبرایتلاش:گفتوکرداعلامموسسهاصلیهدفرامددجویانسلامتباتوأمزیست
هموارهخدمات،کیفیوکمیسطحارتقاءبرایریزیبرنامهومددجویانورزشیوهنریوفرهنگیرویدادهایتوسعهانسانی،کرامترعایت

شگاهدانکهداریمافتخاروباشیمکشوردرسالمندیآموزشمحوربایدما:کردتصریحوی.داردقرارموسسهاینمسئولانکاردستوردر
بازوانعنوانبههاعمومیروابطآنکهضمن.استبالندهوپویاخودعملکرددرهمچنانوبرداشتهزمینهایندراستواریهایگامکهریزک
.دارندکشوروجامعهبهمجموعهاینمعرفیدرتأثیرگذارواساسینقشیموسسه،توانمند

شدانوفرهنگیهمیارانبهتقدیرلوحاهدابامعلم،روزگرامیداشت
ارباشکوهیروز،"توانیممیماخواهیم،میما"مدرسهبرترآموزان

سهموسعمومیروابطگزارشبه.زدرقمکهریزکخیریهآسایشگاهدر
جشنانار،نوازیدفجوانانگروههنرنماییبا؛کهریزکخیریه

نایدر.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاهدرمعلمروزباشکوه
بهلممعروزتبریکبافرهنگیهمیارانسرپرستبقائیبانومراسم،

دانشپشتکارالهی،لطف:گفتکهریزک،افتخاریهمیارانهمه
سربلندیوافتخارباعثگرامی،سروانشماوالایهمتوآموزان

هموهمدلهمهمدرسهایندراینکهبیانباوی.استشدهکهریزک
دونبوآسانیبامددجوعزیزانتاتلاشیمدرهمه:افزودهستند،صدا

یگریدازبعدیکیراتحصیلیهایسالنگرانی،کوچکترینداشتن
آن:فتگنیزبهادرزادهشادروانازیادیبابقائیبانو.بگذارندسرپشت

درمامشوقهموارهداشت،کهتدابیریباناپذیرخستگیاسطوره
وحرغذایبایدکهداشتاعتقادوبودآموزاندانشتربیتوتعلیم

.کنیمتأمینراآنان



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

،کهریزکمدیرکل بهزیستی استان تهران؛ آسایشگاه خیریه
تالگویی برتر در نگهداری از سالمندان در کشور اس

تسهیلاتازفادهاستتهراناستانبهزیستیمدیرکل.بردبهرهکشورکلسالمنداننفعبهموسسهاینتجربیاتودانشازنموده،فراهمکهریزکبابیشتر
دانایقبادحمیددیدار،اینابتدایدر.کردتأکیدمهماینانجامبرودانستپسندیدهومهمامریسالمندان،مراقبینآموزشبرایراکهریزکدانشگاه

تاتلاشیمدرهموارهمختلف،معضلاتومشکلاتهمهوجودبا:داشتاذعانموسسه،اینخدماتازجامعشرحیباکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل
.کنندزندگیخاطرامنیتوآسایشدربتوانندمعلولینوسالمندان

تکریم اساتید 
مرکز علمی کاربردی کهریزک

روزهامکهعزتیواعتبار:کردتصریحودانستکهریزکخیریهموسسهافتخارمایهراکهریزکدانشگاهاحمدیدکتر

خدماتسپاسگزارهموارهماواستاساتیدشمامجدانهوناپذیرخستگیهایتلاشمرهوناست،شدهدانشگاهایننصیب

ایناندانشجویواساتیدهمهبرایروزافزونتوفیقآرزویباکهریزککاربردیعلمیمرکزرییس.هستیمارزشمندتان

.شدآرزومنددانشوعلمجویندگانهمهبرایآرامشوآسایشباتوأمروزگاریکشور،سراسرومرکز

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

ایرسازدعوتباتهراناستانبهزیستیمدیرکلنصیریمحمددکتر
آسایشگاهازبرداریالگوبرایسالمندانازنگهداریمشابهمراکز

رادانسالمنتوانبخشیورفاهزمینهتاخواستآنانازکهریزک،خیریه
هخیریموسسهعمومیروابطگزارشبه.کنندتأمینپیشازبیش

شگاهآسایاز،هیأتیرأسدرتهراناستانبهزیستیمدیرکل؛کهریزک
أتهیبامشترکنشستیدرهمچنینوی.کرددیدارکهریزکخیریه

وهمکاریراهکارهایبررسیبهکهریزکخیریهموسسهمدیرهوامنا
ازبخشیدرنصیریمحمددکتر.پرداختطرفدوبیشترهرچهتعامل

ازنگهداریمراکزرویپیشمشکلاتبهاشارهباخودسخنان
بهدسترسیعدممالی،تنگناهایوجود:گفتکشور،درسالمندان
برایزرودانشباآشناییبهمبرمنیازتوانبخشی،ملزوماتوتجهیزات
ارینگهدمراکزمفقودهحلقهمنسجم،مدیریتوسالمندانازنگهداری

بااتداردوجودبهزیستیسازماندرآمادگیاین:افزودوی.استکشور
هرچههمکاریبرایرالازمبسترهایمختلف،هاینامهتفاهمعقد

ورییسنژادنحویدکترواحمدیحسندکتر
سکلادرحضورباکهریزک،دانشگاهمقامقائم
مدرسینواساتیدعلمیمقامبه،درسهای
ماحتراادایمعلم،روزگرامیداشتدرمرکزاین

یهخیرموسسهعمومیروابطگزارشبه.کردند
مرکزرئیساحمدیحسندکتر:کهریزک

بادیدارزماندرکهریزککاربردیعلمی
ردودانشگاهایندر:گفتمرکز،ایناساتید

روزروز،هرکشور،هایدانشگاهومدارسهمه
لهیاانبیاپیشهرامعلمیشغلوی.استمعلم

هبصرفآشماگرانبهایوقت:افزودوبرشمرد
ابهموارهبلکهشود،نمیخلاصهتدریسزمان

انتقالدرصددجامع،مطالعاتوافزاییدانش
هستیددانشوعلمجویندگانبهخوددانش

مهمایندرشماماندگاریوموفقیترمزکه
.گرددمیخلاصه

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 0



(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

مرکز علمی کاربردی کهریزکدر روز معلم صورت گرفت؛ تیلیل از مقام دکتر حسن احمدی رییس 
علمیمرکزرئیساحمدیحسندکتر

روزگرامیداشتدرکهریزککاربردی
وامناهیأتاعضاءتجلیلموردمعلم،
قرارکهریزکخیریهموسسهمدیره
هموسسعمومیروابطگزارشبه.گرفت
12باهمزمان؛کهریزکخیریه

وانعنبهکشورتقویمدرکهاردیبهشت
علمیمقامازاست،شدهثبتمعلمروز

ومعلمعنوانبهاحمدیحسندکتر
سطتوتهراندانشگاهپیشکسوتاستاد
خیریهموسسهمدیرهوامناهیأتاعضاء

یاحمدحسندکتر.شدتجلیلکهریزک
هموسسهیأت مدیرهریاستاکنونهمکه

دارای است،عهده دارراکهریزکخیریه
وعلمعرصهدردرخشانعلمیسوابق
.استدانش

موعهمجاینادارهدرآناندغدغه هایشنیدنباکهریزک،خیریهآسایشگاهارشدمدیرانبانشستیدرهمچنینبختیاریمرتضیسید
ردراآنبهرسانیامدادخیرخواه،مردمشودمیباعثکهاستآنبرحاکممعنویتوقداستاماکنی،چنینمزیت هایاز:گفتخیریه
راجامعهمحرومانبهخدمتخریممیجانبه:داشتاذعانهمچنین(ره)خمینیامامامدادکمیتهرییس.دهندقرارخودهمیشگیبرنامه

.باشیممثمرثمرخیریه،مرکزاینبهکمکدربتوانیمکهانشااللهو

(  ره)دیدار رییس کمیته امداد امام خمینی
زکـــه کهریــــگاه خیریـــــاز آسایش

طبیعیعمنابدانشکدهرییسدانشگاه،استاد.استفرانسهبوردودانشگاهازآبخیزداریدکترایمدرکدارایاحمدیدکتر
بینقاتتحقیمرکزرییسمتحد،مللسازمانزداییبیابانتکنولوژیوعلمدرایرانوآسیاقارهنمایندهتهران،دانشگاه

در.استهشدثبتبزرگدانشمندایندرخشانکارنامهدرکهریزک،کاربردیعلمیمرکزریاستوکویرهمزیستیالمللی
کهکردمعرفیراکشاورزیحوزهدرایرانتألیفپردانشمند20اسلام،جهانعلوماسنادیپایگاه،1399سالماهشهریور

.داردقرارلیستاینهفتمجایگاهدراحمدیحسندکترنامآن،در

(ره)خمینیامامامدادکمیتهرییسبختیاریمرتضیسید
ضورحباانقلابینهاداینمعاونانومدیرانازجمعیاتفاقبه
وسالمنداندیداربهتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهدر

ابطروگزارشبه.رفتخیریهمجموعهایندرساکنمعلولین
امامامدادکمیتهرییس؛کهریزکخیریهموسسهعمومی
سالمندانهنریهایکارگاهدرحضورزماندر(ره)خمینی

نظاممفاخرازراکهریزکخیریهآسایشگاهمعلولین،و
در،خیرینتوانازبهره گیریبااستتوانستهکهدانست

عملموفقمددجویانازکثیریجمعزندگیساماندهی
:گفتیزنبستریبیمارانبالینبرحضورهنگامبهوی.نماید

ربجامعهضعیفاقشاردرمانکهشاکریمرامتعالخداوند
عزیزان،ایندرمانامردرمجتمعاینوماندنمیزمینروی

.داردجدیوراسخعزمی



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

برگزاری اردوی تفریحی مددجویان
اروددر نشتآسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز 

درانمددجویشادیوحضورجهتکهکهارزشمندیهایتلاشتمامبابتهمکاراناز:داشتبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
سهدراردوینااستگفتنی.خواستارمروزافزونوتوفیقاتتندرستیمنان،خداوندازوکنممیسپاسگزاریصمیمانهدادندانجامنشتارودتفریحیاردوی

.کردندتجربهنشتارودروستایآرامسواحلوسرسبزهایجنگلدرراشادیودلنشینبسیارلحظاتتوانخواهانوانجامیدطولبهروز

برگزاری مراسم ضیافت افطاری همزمان با 
درــــالی قـــــوم از لیــــــــشب س

در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

داوندخاز:داشتبیانحاضرین،ومدعوینعباداتوطاعاتقبولیآرزویضمنپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
رادجویانمدبهخالصانهخدمتوتندرستیوسلامتیآرزویکارکنانتمامبرایشدهمقارنطبیعتبهارباکهبندگیماهایندرمنان
براینقلبشانوعیبهکهکسانیهمهوکارکنانبرایممکناتفاقاتبهترینبندگی،ماهایندرعبادتوتقربباامیدوارمودارم

.دهدرختپد،میکهریزک

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

مردحرکتیجسمیروزیشبانهمعلولانویژهتفریحیاردوی
تعاملوانگیزهایجادهدفباالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
اربرگزنشتاروددرمفرحوشادفضاییایجادهمچنینواجتماعی

ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شد
کهیمباشداشتهیادبهبایدهمیشه:گفتبارهایندرالبرزاستان
همهذاتیوظیفهمددجویانبرایشادمحفلورفاهنمودنفراهم

کهچرامبگیریسبقتیکدیگراززمینهایندربایدواستکارکنان
اطرخآرامشورضایتلبخندبهاقداماتهمهسرانجامباوریم،اینبر

این:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر.شدخواهدمنجرمددجویان
بهبودهدفبااجتماعیروانیحمایتراستایدرتفریحیاردوی

شادهروحیایجادوانگیزهبردنبالامنظوربهونشاطافزایشوخلق
روزیشبانهمعلولانازنفر14حضورباحرکتی،جسمیمعلولاندر

همچنینودلنشنینبسیارهایجنگلکناردرحرکتی،جسمی
.شدبرگزارنشتارودروستایآرامسواحل

رقدلیالیازسومشبباهمزمانافطاریضیافتمراسم
مدیرثانیپادریفرهادحضوربارمضانمبارکماه

حسنمهندسهمراه،هیئتوکرجشهرستانبهزیستی
اسلامیشورایرئیسعزیزیمحمدشهر،شهردارزاده

رمدیوجدانیافشیندکترهمراه،هیئتوشهرمحمدشهر
ازجمعیوالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

گاهآسایشرستورانسالندرمسئولینومدیرانمعاونین،
شگاهآسایمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.گردیدبرگزار
بههمااین:گفتبارهایندرالبرزاستانکهریزکخیریه
شناختهاسلامدرماهبهترینوخجسته ترینعنوان

خدامیهمانیماهعنوانبهماهاینازمسلمانان.می شود
هاربوطبیعتبهارتقارنباامیدواریم.می برندنامنیز

،مددجویانهمهبرایبرکتوخیرمنشامراسماینقرآن
تردک.باشدکهریزکبزرگخانوادهکارکنانوتوانخواهان

واستانیمسئولینحضور:افزودادامهدرروشنوجدانی
وعمیقدرکازنشانمبارک،ماهایندرهمآنشهری

یایدببنابراینداردمددجویاننیازهایبهنسبتارزشمند
قعواموثرومفیدبازدیدهااینتاآوریمفراهمراشرایطی

یتنهامددجویانرضایتمندیباوریم،اینبرکهچراشود
شکلبهبایدوکنیممیدنبالراآنکهاستهدفی

.نماییمپیدادستهدفبهمطلوب
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

اجرای نمایش، آموزش های گروهی و دورهمی های 
ه شاد به مناسبت روزملی روان شناسی در آسایشگا

آموزششناسی،روانملیروزگرامیداشتمناسبتبه
اجرایونمایشمسابقه،سرگرمی،قالبدرگروهیهای

انروازتجلیلوتکریمهدفباشادومتنوعهایبرنامه
مراکزدرمددجویانازجمعیحضورباپرتلاششناسان
یراردش.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاهپنجگانه
خیریهآسایشگاهشناسیروانامورمدیرزرشکی

خصوصدراینشناسروانروزتبریکضمنکهریزک
ایفرآیندهورفتارمطالعهعلمشناسیروان:کردبیان

نترلوکبینیپیشتبیین،توصیف،بهکهاستروانی
هدفجامعهسهبهشناسانروان.پردازدمیآدمیرفتار

خانواده،(وسالمندانمعلولانکودکان،)توانخواهان
پرستاریتیم)اجراییمراکزکارکنانوتوانخواهان

میخدماتارائهبه(مادریارانوپدریاران،مراقبین،
روانسلامتموضوع:افزودادامهدرزرشکی.پردازند
هبودکهریزکبزرگمجموعهمدیرانتاکیدموردهمیشه

وعموضحساسیتبهبیشترحالهمهدرنیزماهمکارانو
وسالمندانمعمولاکهمشکلاتیوشناختیروان

زمینوعموضنیزکهریزکبزرگمجموعهدر:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
دکانکوآموزشبرایمتنوعیوجامعهایبرنامهتوانستیمهمکارانتلاشوهمکاریباکهخرسندیمخیلی.استبرخورداربالاییاهمیتازپاک

.شداقعوموثرومفیدبسیارکودکانآموزشوشناختدرکهبودجذابهایسرگرمیونقاشیشاملهابرنامهاین.کنیماجراذهنیمعلولواتیسم

اجرای برنامه های آموزشی به مناسبت روز زمین
ز ااک در آسایشگاه خیریه کهریزک ااستان البر

استنایشناسانرواندرمانیگروهودرمانیروانخدماتنتایجمهمترینازیکیبنابراینهستندواقفدارندکاروسرآنبامددجویان
ایانپدرشناسیروانامورمدیر.نمایددرمانومدیریتپیشگیری،راشدهتعیینهدفجامعهتمامدرافسردگیوخلقیاختلالاتکه

آموزش،خدمت17763توانستند1402سالدرکهریزکخیریهآسایشگاهشناسانروان:کردبیانشناسان،روانبهخداقوتعرضضمن
.نمایندارائهشده،ذکرهدفجامعهسهبهدرمانیگروهوگروهیمشاورهآموزش،خدمت4245همچنینوفردیدرمانیروانومشاوره

توفیقخداوندازوکنیممیقدردانیوتشکرکهریزکبزرگمجموعهدلسوزشناسانروانزحماتوتلاشازادبرسمبهپایاندر
.خواستاریمزحمتکشهمکارانبرایمددجویانبهبیشتروبهترخدمتی

وآشناییهدفباآموزشیهایبرنامهپاک،زمینروزمناسبتبه
بایآشنایهمچنینوزمینداشتننگهپاکراههایوزمینکرهشناخت
ردذهنیمعلولواتیسمکودکانحضوربازمینهایآلودگیوخطرات

انکودکروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختمان
ونگهداریجامعمرکزمدیررجبیسنا.شداجرااتیسموذهنیمعلول

:گفتهبارایندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشی
ینزممواهبازسپاسگزارینیزوجهانیآگاهیایجادمنظوربهروزاین

هرنیزمتحدمللسازمانسویازکهاستآنطبیعیذخایرومنابعو
.دشومیبرگزارجهانسراسردرجامعیومتنوعهایبرنامهطبقسال

درزیادیهایتوسعهگذشتهدههچنددرانسان:افزودادامهدررجبی
.تاسبودهزمینتخریبوآلودگیآننتیجهکهدادهانجامزمینکره

آبعمنابازرویهبیبرداشتفسیلی،هایسوختازرویهبیاستفاده
وجانوریهایرویشگاهوهازیستگاهنابودیزیرزمینی،وسطحیهای

از...وهواوخاکوآبمنابعآلودگیها،گونهانقراضوگیاهی
ازراسازیفرهنگبایدبنابرایناستزمینکرهامروزمشکلات
اتشدباعثتوانمینیزکوچککارهایبازیراکنیمشروعخودمان

.بکشدنفسبتواندزمین



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

گرامیداشت روز جهانی سندرم داون در 
آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز 

اختلالیناآگهیپیشمورددرمثبتجهتدرافرادعمومدیدگاهتغییرمنظوربهجشناینبرگزاری:افزودالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
من"ارشعازحمایتباما.کنندمیزندگیآنهاباکهاستکسانییهمهوداونسندرمدچارافرادصدایشنیدنوهاخانوادهبهبخشیآگاهیژنتیکی،

اینآیندهربیابدپرورشوشناختهدرستیبهاگرکهدارندهاییتواناییداونسندرمباافرادکهکنیممیتاکیدموضوعاینبر"سازممیبهتریآینده
ونیکوکاران،خیرینتماماز.استروراستیوصداقتسادگی،دنیایکودکان،دنیای:کردتصریحروشنوجدانیافشیندکتر.داردبسزاییتآثیرکودکان

.مینمایمسپاسگزاریصمیمانهداونسندرومجهانیروزگرامیداشتجهتبهارزشمنداقداماتوحضوربابتهنرمندان

برگزاری مراسم احیای شب سوم 
ه از لیالی قدر ماه مبارک رمضان در آسایشگا

راعزیزبشاینبزرگوارسالمندانومددجویاندرکنارافتخارباومعنویبسیارفضاییدرتاداددستمجالی:داشتبیانپایاندروجدانیدکتر
قدردانیوتشکرشهریواستانیمسئولینارزشمندحضوراز.کردیمتجربهرانشدنیفراموشلحظات.بپردازیممناجاتبهباهموداریمنگهزنده

انیثپادریفرهاد.انجامدبیشکستهدلتوانخواهانومددجویانخالصانهخدمتبهعزیزانهمهعباداتوطاعاتثمرهکهامیدواریموکنیممی
اینقدر،لیلیاازشبآخریندراینکهاز:داشتبیانکهریزکارزشمندوبزرگمجموعهگرممیزبانیازتشکرضمنکرجشهرستانبهزیستیمدیر

واربلدکمدیراقداماتاز.کنیممیشکرزیبا،اتفاقاینبابترامنانخداوندوخرسندمخیلیباشیممددجویانکنارتاشدماحالشاملتوفیق
آرزویزانعزیتمامبرایمنانخداوندازوکنممیتشکرصمیمانهاخیرهایموفقیتوپیشرفتبابتکهریزکمجموعهکارکنانهمچنینودلسوز

.نماییممیطلبموفقیتوسلامتی

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

باداونسندرمجهانیروزگرامیداشتمناسبتبهجشنی
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترحضور

مربوطه،مدیرانمعاونین،ازجمعیوالبرزاستانکهریزک
مسندروکودکانهمچنینوهنرمندانونیکوکارانازجمعی

رتئاتآمفیسالندرمتنوعوشادهایبرنامهاجرایباداون
افشینردکت.شدبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

دررزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی
ازماهفررودیناولبامطابقسالهرمارس21:گفتبارهاین

افرادجهانیروزعنوانمتحدمللسازمانعمومیمجمعسوی
اهنگامروزهخوشبختانه.استشدهنامگذاریداونسندرمبا

وتمثبتخصصصی،کاملاموضوعاتیچنینبهبشریجوامع
راخودتلاشتمامبایدعرصهاینفعالانرواینازاستعمیق
.رندبگیکاربهداونسندرومابعادپیشازبیششناختجهت

رمضان،مبارکماهقدرلیالیازسومشباحیایمراسم
فرهادحضورباعشاءومغربجماعتنمازاقامهباهمراه
مراه،ههیئتوکرجشهرستانبهزیستیمدیرثانیپادری

رئیسعزیزیمحمدشهر،شهردارزادهحسنمهندس
دکترهمراه،هیئتوشهرمحمدشهراسلامیشورای
اناستکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشین

زاجمعیومسئولینومدیرانمعاونین،ازجمعیوالبرز
دراتیسمکودکانوحرکتی_جسمیمعلولانسالمندان،

البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهاکرمپیامبرمسجد
گاهآسایشمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزار
سالتبریکمقدم،خیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

ایندرمیهمانانومدعوینعباداتوطاعاتقبولیونو
والطافوفضیلتباشب هایازیکی:گفتباره

.استقدرشبرمضان،ماهدرخداوندویژهموهبت های
حاجاترفعودعااجابتومغفرتبرایفرصتبهترین

هردرخداوندبخششورحمتدرهایواقعدر.است
مهمهایدرسازیکی.استبازبندگانش،رویبهزمان

،استیکدیگربهمهربانیوگذشتارزشمند،شباین
راتفرصبایدتعالیوسعادتبهرسیدنبرایبنابراین
.بگذاریمقدمها،خوبیوادیدروبشماریمغنیمت
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

برگزاری مراسم احیای لیالی قدر 
ماه مبارک رمضان در آسایشگاه 

همچنینورمضانمبارکماهقدرلیالیاحیایمراسم
حضوربا(ع)علیحضرتشهادتشبمراسم

رماکپیامبرمسجددرنیکوکارانوخیرینمددجویان،
.دشبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

هخیریآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا
بشقدر،شب:گفتبارهایندرالبرزاستانکهریزک

نزمیرویدربندگانشبرایخدافراوانرحمتونعمت
جداخودازوخداوندباانسانمیعادتجلیهمچنینو

مهربانیومحبتورحمتدریایدرغرقوشدن
والطافوفضیلتباشب هایازیکی.استپروردگار

.استقدرشبرمضان،ماهدرخداوندویژهموهبت های
قدر،لیالیاهمیتتوجهبا:افزودادامهدرچاواری
جدمسدرقدرلیالیاحیایمراسمکهشدآنبرتصمیم

مددجویانمعنویحضورجهتشقایقساختمان
باکهشاکریمرامنانخداوند.شودبرگزارآسایشگاه

گرفتنسربهقرآنوارزشمندهایشبایناحیای

جذابومتنوعهایبرنامهوشدفراهمسالمندانبرایشادیومفرحلحظاتالبرزیهنرمندانهنرنماییوموسیقیهایگروهحضوربااستگفتنی
بهراحاضرینتمامخاطررضایتکهآمددراجرابهانگیزدلبسیارفضاییدرمحلیرقصانواعونوازیدفسنتی،موسیقیشاد،موسیقیازاعم

.شدپذیراییشربتوشیرینیباجشندرحاضرمددجویانازنیزپایاندروداشتهمراه

در برگزاری جشن باشکوه عید سعیدفطر
زآسایشگاه خیریه کهریزک استان البر

لبطضمنوباشیمسهیمعزیزهایشباینفضیلتازمددجویانمندیبهرهمسیردرتوانستیمهاست،شباینمخصوصآدابازکه
پرسنلنهمچنیونیکوکارانارزشمنداقداماتاز:گفتپایاندرچاواری.شویممندبهرهپیشازبیشعزیزماهاینبرکاتازبخششوعقو

قهبدرهمیشهمددجویانخیردعایامیدواریموکنیممیقدردانیوتشکرصمیمانهمددجویانحضورشرایطکردنفراهمجهتبهخدوم
ختلفمهایبخشزنیسینهوخوانیمرثیهرمضان،مبارکماهقدرلیالیمخصوصادعیهقرائتگرفتن،سربهقرآنآیین.باشدراهشان

.بودالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرقدرلیالیمراسم

متدین،مردممددجویان،حضوربافطرسعیدعیدباشکوهمراسم
کهریزکخیریهآسایشگاهرزساختمانورودیدرهنرمندانوخیرین
خیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا.شدبرگزار

بزرگنجشاینکهبیانباشادباشوتبریکضمنالبرزاستانکهریزک
شگاهآسایدرنیکوکارانکارکنان،مددجویان،حضوربافطرسعیدعید

،یبندگ،فداکاری،عیدفطرعید:افزود،شدبرگزارکهریزکخیریه
اهدرجایگفطرسعیدعیدمسلمانانبین.استعشقواخلاص،اطاعت

افتخاراینسالهاست:افزودادامهدرچاواری.داردقرارمهمیوخاص
،انتوانخواهومددجویانبهخدمتبرعلاوهتاشدهمانصیبتوفیقو

دلهایواستوارهایگامبامتدینمردم،مذهبیوملیمراسماتدر
راشادیوخندهموجباتهمیشهمثلوآیندمیگردهممهربانشان

به:گفتپایاندرچاواری.کنندمیفراهمتوانخواهانومددجویانبرای
هرهبکهعزیزانیتماموخیریننیکوکاران،تمامازواحترامادبرسم

هببخشیشادیدرسهمیفطرسعیدعیدروزوکردندتلاشنحوی
کرتشوتقدیرصمیمانه،داشتندتوانخواهانومددجویان،سالمندان

.کنیممی



اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک

کسب رتبه نخست با برگزاری دوره 
دتــــاه مــــای کوتــــه

بیشتریننیزو(دوره8)مدتکوتاههایدورهبیشترینبرگزاریباکهبودمنتخبینازیکینیزکهریزککاربردیعلمیمرکز
اربردیکعلمیمرکزعمومیروابط.کندخودآنازرانخسترتبهکسبتوانست(کنندهشرکتنفر461)کنندهشرکتنفرات

.گویدمیتبریکمرکزکارکنانومدیرانریاست،بهراآفرینیافتخارودستاوردایننیز

استادخاطرهویادداشتگرامیومعلمیهفتهمناسبتبه
ازچندتنیومقامقائمریاست،حضوربامطهری،شهید

وگلاهدایبااستادانازآموزش،هایکلاسدرمرکزمسئولین
مرکزعمومیروابطگزارشبه.آمدعملبهویژهتجلیلهدیه
ریاست،معلمروزگرامیداشتدر؛کهریزککاربردیعلمی
ابکاربردیمرکزعلمیکارکنانازتعدادیومقامقائممرکز،
شاخهاهدایبادانشجویانجمعدرودرسهایکلاسدرحضور

.آوردندعملبهتجلیلآموزشیاستادانازهدیه،وگلای
احمدیحسندکترمقامازدیداراینادامهدراستگفتنی
رئیسوتهراندانشگاهپیشکسوتاستادبعنوانکهمرکزریاست

بهالهاسطبیعیمنابعحوزهدرعلومفرهنگستانکشاورزیگروه
امروزهایشان،دیروزدانشجویانواندپرداختهپژوهشوآموزش
ندهستکشورتوسعهوادارهحالدروزیرمعاونیاووزیربعنوان

.آمدبعملقدردانیمراسمی،طینیز

مراکزبینازکهریزککاربردیعلمیمرکز
تبهرتوانستشرقتهرانکاربردیعلمیدانشگاه

کسبرامدتکوتاههایدورهبرگزاریدراول
ردیکاربعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.کند

دیکاربرعلمیجامعدانشگاهسالههمهکهریزک،
حوزهدرراکاربردیعلمیمراکزشرق،تهران

موردورزشیوفرهنگیپژوهشی،علمی،های
روایناز.نمایدمیبندیسطحودادهقرارارزیابی

باحضورمراسمیاردیبهشت16یکشنبهروز
سالندرکاربردیعلمیمرکز50نمایندگان

تهرانکاربردیعلمیجامعدانشگاهجلسات
نکاتیجلسه،اینابتدایدر.شدبرگزارشرق

دروشداشارهمراکزجذبروندبهبوددرباره
سطح4درکهشرقتهرانبرترمراکزازادامه

السدررابندیسطحوارزیابیامتیازبالاترین
.آمدبعملتقدیراند،داشته1402

کهوریکشوهستندکشورتوسعهبرایقیمت¬ذیمنابعدانشجویان":گفتآموزشوخدمتعرصهتلاشگرانهمهبهروزاینتبریکضمناحمدیدکتر
وظیفهلذاست،اتوانمندوکاراانسانیمنابعداشتناجتناب،قابلغیرشرطباشد،داشتهرالازمطبیعیومادیمنابعاگرحتیبایستد،خودپایرویبخواهد

.داردقرارگرانقدراستادانگردنبرخصوصایندرسنگینی

ی در گرامیداشت هفته معلم؛ از استادان مرکز علمی کاربرد
کهریــزک تیلیــــــل به عمل آمد

اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک
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فــالنـــامــه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ محمدرضا همتی

متولدین  فروردین

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

یور متولدین شهر

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

باتثبهمنجرکهکنیدتجربهراسرمایهافزایشاستممکنماه،ایندر
هامهارتدرگذاریسرمایهبرایایهوشمندانهتصمیمات.شودمیمالی

برایخودمالیامورمدیریتهنگامحال،اینبا.بگیریدخودکاروکسبیا
این.کنیداتخاذراانضباطخودومحتاطانهرویکردیکشخصی،استفاده

رااآنهمسیروکنیدمرورراخودخانوادگیارتباطاتبایدکهاستزمانی
عاطفیاتثبارزشکهبیایدپیشلحظاتیاستممکن.کنیدارزیابیدوباره

.ببریدسوالزیرراخودعاشقانهروابطدر

حاصلاطمینانوکنیدتوجهخودبدنهایسیگنالبهبیشترماهایندر
حینرد.کنیدمیرسیدگیخودسلامتیفعالهاینگرانیبهکهکنید
روریضعمومیسلامتحفظبرایاستراحتوکاربینتعادلیافتنکار،

ندتوانمینوآورانههایایده.کنیدحفظراخودتمرکزکار،محلدر.است
نمایشهببرایرافرصت.کنندکمکشغلینردبانازرفتنبالادرشمابه

پیشرفترهبریکعنوانبهوندهیددستازخودهایمهارتگذاشتن
.کنید

ورطبهانتقادینگاهیباراخودهایاولویتوهزینهالگوهایماه،ایندر
د،کنیخودبودجهبررسیصرفرازمانی.کنیدتحلیلوتجزیهکامل

مالیبرنامهیکواست،لازماصلاحاتمواردیچهدرکهکنیدمشخص
دتعایکایجادرویعجولانه،کردنخرججایبه.کنیدتهیهمدتبلند
کاوشدخودروندرتابرگردیدعقببه.کنیدتمرکزسالمبلندمدتمالی
وابطردرکهراآنچه.کنیدکشفروابطدرراخوددرونیاحساساتوکنید

.کنیدپیداخواهیدمی

شغلیاهدافبهدستیابیبهکمکبرایجدیدبالقوهافرادجستجویهنگام
ریپذیانعطافبرایبودنآمادهوبودننوآور.باشیدفعالماهایندرخود

اساسوپایهاینوکندمیجلبخودبهراشماهمسالانومافوقتوجه
 ها،داراییدرسرمایه گذاریبامی توانیدهمچنین.بودخواهدشماموفقیت

مجرداگر.دهیدافزایشراخوددرآمدغیرمنتظرهدرآمدهاییامشارکت ها
دخوآیندهشریکباکندمیکمکشمابهاجتماعیتعاملاتهستید،

.کنیدبرقرارارتباط

بهرادافازبسیاریزیرابگیرید،قرارتوجهکانوندرماهایندراستممکن
دخودانشوتجربهکههمانطور.کنندمیتوجهشماایحرفهدستاوردهای

با.داشتخواهیدراخودرشتهدرپیشرفتشانسدهید،میافزایشرا
گیریدبیاد.باشیدآمادههافرصتاینگرفتنبرایمطمئنایارادهونگرش
گیزندشریکبا.کنیدمدیریتراخودایحرفهوشخصیزندگیچگونه

برایراخودهایبرنامهوباشیدشفافخودشغلیاهدافمورددرخود
.بگذاریدمیاندرآنهاباآینده

درچهاید،شدهجدیدمرزهایجذبکهشویدمتوجهتوانیدمیشما
یشخصسطحدرچهوجدیدشغلیمسیرهایکردنبازباایحرفهسطح

میافزایشراشماتخصصکهجدیدیهایمهارتودانشجستجویبا
ازارجخبهسفرحتییاخودکاروکسباندازیراهبیشتر،مطالعهبا.دهد

فادهاستنهایتخودایحرفهنمایهکردنبزرگتربرایزماناینازکشور،
وتنوعانتخاببرایزماناینرابطه،یکدرچهومجردچه.ببریدرا

.استقلبیمسائلدرروییگشاده

یرتغیهزینهودرآمدتولیدبهنسبتراخودرویکردوکنیدنظرتجدید
ماهنایدربایدلزومصورتدرودارددقیقتفکربهنیازمالیانتخاب.دهید

درراخودزندگیشریکباارتباطبرقراریبهنیازشما.کرداجتنابآناز
فکشراصمیمیتمختلفهایلایهوکردخواهیداحساستریعمیقسطح

درمانیهایروشادغامبرایعالیفرصتیکهمچنیناین.کردخواهید
.آوردمیارمغانبهرادرونیثباتکهاستجامع

اشم.بودخواهدمهمبسیارشمازندگیبرایماهایندرمشارکتوهمکاری
برسیدارمعنادارتباطیکیافتنبرایخودسفردرعطفینقطهبهتوانیدمی

نظرزا.داردمطابقتشماباشماهایارزشوقلبکهکنیدملاقاتکسیبایا
مشترک،گذاریسرمایهیککشفبرایمناسبلحظهاینای،حرفه

خودایحرفههایتماسارتقاءیااستراتژیک،هایمشارکتجستجوی
تعاملدرخودتواناییبهبایدخودایحرفهاهدافبهرسیدنبرای.است

.کنیدتکیهدیگرانبامثبت

کنیدسعیآگاهانهوباشیدخودعاطفیوذهنیجسمی،نیازهایمراقب
ماشبهبدنتانکهراسیگنال هایی.کنیدحفظاموردررامتعادلیحالت

بدترطرخازتاکنیدحملهسلامتیمشکلاتبهقبلازوکنیددنبالمی دهد
وبالاکاراییووریبهرهاحساسکار،محلدر.کنیدجلوگیریآنهاشدن

برایزمانایناز.داشتخواهیدقویپذیریمسئولیتاحساسهمچنین
درغلیشارتقاییاترفیع.کنیداستفادهتعهدوپشتکارباوظایفانجام
.استکارت

اوتطرخودروابطبهوکنیدچاشنیراچیزهاتااستخوبیفرصتماهاین
کارهاییاکنیدسازماندهیراانگیزهیجانهایماجراجویی.ببخشید
مکنمهستید،مجرداگر.دهیدانجامرابطهتقویتبرایمشترکیخلاقانه

یشپبرایتانکهعشقیهایفرصتاز.شویدپوششیکافرادجذباست
برایزیادیجدیدهایروشوهاایدهکار،محلدر.کنیداستفادهآیدمی

جستجویگزینه هایوباشیدانعطاف پذیر.داشتخواهیدوظایفانجام
.کنیدپیدادستبهتریچیزبهاستممکنزیرادارید،نگهبازراخودشغل

پیشرفتبهمنجرکهکندمیپذیرامکانرادرونیسفریکماهاین
مجددارزیابیبرایزماناین.شودمیعاطفیمسائلدرشخصی

عزیزانتانباتریعمیقسطحبهرسیدنوروابطدرخوداستانداردهای
.کندمیکمکغلطتصورهرگونهبرغلبهبهسازندهوشفافارتباط.است

برایلازمتلاشبه.بودخواهدمطلوباملاکوزمیندرگذاریسرمایه
.کنیدفکرخودهمکارانباروابطایجاد

مینشانراشماکاردرفکریمشارکتوارتباطاتافزایشزمانماهاین
بهترایهشیوبهراافکارتانکهکنیدپیدابصیرتیناگهاناستممکن.دهد

برایطلاییلحظهاین.برسیداصلاحبهخودبهتربیانبرایودهیدنشان
اهدافاست،ارتباط دهندهوشبکه کنندهیکعنوانبهخوددادننشان
.دکنیدنبالرارشدجدیدشانس هایهمهوکنیدتأییدشجاعتباراخود
وهاایدهگذاشتناشتراکبهویخشکستنبرایزمانبهتریناین

.استصادقانهخود،احساسات



به -کمانگیر باستانی-جای مطمئن.1

بخشی از کل -پشت خوابیده

یلکج و ما-آهو-از صفات باریتعالی.2

-مخالف-دفعه و مرتبه-قلب قرآن.3

یازده

-از کشورهای حوزه خلیج فارس.4

محصول صابون-بدل از اصل

-هوس خانم باردار-حرف نداری.5

به تنهایی-ماهر و آشنا به انجام کار

-نگهداری و تیمار-سگ بیمار.6

علامت مصدر جعلی

-پایتخت اتریش-توانمند خودمانی.7

کمک و -علامت مفعول بی واسطه

همراهی

دفعات زیاد-عامه مردم-جاهل.8

-ضمیر اول شخص-قله در فارس.9

نزدیک بین-عیب و ننگ

-میل و علاقه فراوان-آخرین توان.10

روشنایی

-خواب خوش-تصدیق بیگانه.11

!نیمی از دستی-منصوب به هنر

ی از سبز-همیشگی-عدد پیشتاز.12

های خوراک

-نقش هنرپیشه-پسوند شباهت.13

صحرای آزمایشات اتمی -قوم ایرانی

آمریکا

-نظم و ترتیب-دید و امروزی.14

منشی و میرزا

سالمند و -از عناصر اربعه.15

و مخفی-کاشتنی انفجاری-کهنسال

پنهانی

عمودی
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افقی
لامت جسم مسئولین آسایشگاه خیریه کهریزک باتقویت این عنصر حیاتی، نقشی سازنده در س.1

آسمان -و جان مددجویان تحت پوشش خود دارند

بزرگی و سروری-همراهان-محلی در مکه.2

باران اندک-حیله گران و نیرنگ بازان-سازمان فضایی آمریکا.3

رود فرانسوی-صدمتر مربع-!یک قدم مانده به گام-توان و قدرت.4

حیوان عظیم الجثه دریایی-رطوبت اندک-نوکر و غلام.5

چاشنی غذا-جانشین-زدنی نارفیق-ردیف و دسته.6

خوشحال و مسرور-رود مقدس اروپا-سرازیری.7

اسب چاپار-موجب افزایش ثروت و روزی می شود-جوانمرد.8

ابزار صیاد-همیشه بدنبالمان است-پرنده نجار.9

شکوه گر جدایی ها-جابجایی زمین-!مایع حیات فرنگی–سه کیلو تمام .10

کتاب آسمانی-اسب آذری-ره آورد خسارت.11

(ع)دین موسی -اندک و قلیل-ماه سرد-نام آذری.12

خشک-ممارست-نیمه صدای الاغ.13

زود نیست-از پیامبران آسمانی-جشن و میهمانی.14

پیشگامان عرصه درمان-این هم روزگاری بیماری همه گیر بود.15
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