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گاهی و زبان گویایطلایه داران  مردم جبهه آ
کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر

برایبهترزندگی:هایزمینهدرمفیدمطالبدرجورسانیاطلاعبرایتلاشما،ناپذیرتغییرهدفکهریزک،نشریهفعالیتشروعابتدایاز
کهاستبودهزمینهایندرفعالهایگروهبینارتباطایجادوآنانسازماندهیوحقیقینیکوکارانشناختاس،امبیمارانومعلولانوسالمندان

عشقگارینروزنامهوخبرحرفهبهکهاستکسانییهمهبهتبریکخبرنگار،روز.استبودهنگارانروزنامهونویسندگانهمکاریبرمنوطامراین
کهانآن.سازندمیممکنراحرفهایندرستِرسانیاطلاعکار،درتواناییوآگاهیودانشباکهآنان.دارنددردپردلیوشورپرسریورزند،می

لحجزقلمشان،ونگاهدروشوندمیشادهاآنشادیباوغمینمردم،غمبادانند،میخودکاریخصلتبهترینراوارستگیوآزادیآزادگی،
.کنندمیزندگیخودحرفهباکهآنانهمهوجویندنمیرااجتماعمشکلات

هکشدهباعثجهان،سطحدروجامعههردرروزانهاطلاعاتواخبارگستردگی.هستندجمعیارتباطوسیلهترینمهمهارسانهامروز،دنیایدر
وافکاربهدهیجهتدرودادهاختصاصخودبهراایعمدهنقشمطبوعات،سالایندر.شوندبرخوردارایویژهجایگاهازجمعیارتباطوسایل
میتلاقیهمباجامعهگوناگونعقایدوافکارآندرکهاستچارچوبیمطبوعات:گفتتوانمیکهبطوری.دارندبسیارتأثیرمردم،هایاندیشه

وتحرکبرایایتازههایانگیزهوآیدمیپدیدمسایلحلبرایجدیدیهایحلراهگیرد،میشکلایتازههایاندیشهبرخوردها،اینازوکنند
.کشاندمیزوالومعنویوفکریفقربهوکردهحرکتبیراجامعهمطبوعات،رمقیبیوسستیعکس،بروانگیزدمیبرمشارکتوآفرینندگی

ردنببالاوانقلابیامتاینقبولموردهایآرمانوهاارزشازدفاعومعرفیدرآنانفرهنگینقشاسلامی،نظامدرمطبوعاتوظیفهترینمهم
لشغسایرازراآنامرهمینواستخاصهاییویژگیدارایحرفهایناساس،اینبر.استهدفجامعهبهکمکنیزوآنانمعرفتوآگاهیسطح

بدانیم؛اهحرفهسایراخلاقازترکاملوبهترنیزراآنایحرفهاخلاقبایدبپذیریم،عادیحرفهیکازفراتررانگاریروزنامهاگر.کندمیجداها
دردهدمیشپوشراوسیعیبسیاردایرهکهاوقلموکلامتأثیرتاباشداخلاقیخصوصیاتبهترینداراینگارروزنامهیکاستشایستهروایناز

وظیفهمانجامسؤلانومردمبینارتباطیپلعنوانبهبایدخبرنگارانواقع،دروشودهدایتاصلیاهدافسمتبهاندیشهوبیانآزادیردایزیر
روزاینجانباکنونهمو.باشندمسؤلانبیداریزنگومردمگویاییزبانبایدوندهندتغییررامسألهصورتحقیقت،کتمانباگاههیچوکنندمی

یمجموعهاینتاخواهدمیعزیزفرهیختگاناینیهمهازونمایدمیعرضتبریکمردمگویایزبانوآگاهیجبههدارانطلایهبهراخبرنگار
.نمایدیاریهدفیجامعهبهخدمتارائهراستایدرراخیریه
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!؟....... ،...من ضامن هیچ کس نمیشم، هیچ کس
آسایشگاه خیریه کهریزک / محمد رضا همتی

بهمبودم،ردهکنامثبتماشینیهجانعلی:گفتخوشحالیباوپیشماومدرفیقامترینصمیمیازیکیصبحیاول؛کهکردمیتعریفبرامدلیعزیز
.بگیرتحویلماشینتووبدهانجامروقانونیوبانکیکارهایبیاکهزدنزنگ

.بچرخهبراتچرخهاشکهایشاللهسلامتی،به:گفتمجوابدربودم،شدهخوشحالدلتهازکهمنم

.تپیشاومدمهمینخاطربهنمیگی،((نه))منبهمیدونم!میشهحلتودستبهکهدارمکوچولوگیریهفقط:گفتادامهدرصمیمیرفیقاونو

موقعفقطشده،ردیفهمههابندیقسطشده،انجامهمههاپرداختپیش:گفتاینجوریاووبگهشوبقیهتاموندممنتظراماکجاست،کارگیرفهمیدم
ارزشواقعأولپهاموقعاونچوننمیگم،رونظرموردمبلغ)).بگیرمتحویلروماشینوبشهسندوثبتتابدمنقدیمقدار((فلان))بایدماشینتحویل
.بگیریوامرومبلغاینمیتونی.نیستمشکلیبیاری،ادارهنامهبامعتبرضامنگفتهکردم،صحبتبانکبا.((داشت

من))ت،گفمیکهمعتبرآدماونوخواستمیضامنایشون.اندازهمیدارهایمخمصهبدتومنوکهفهمیدموکردمرفیقماینچشمایتوعمیقنگاهیه
رفتم،فروکرفتودیدوقتیبرداره،سرمازدستکهبودحرفااینازترزرنگاونولی،((باشه))بگممیتونستمنه،((نه))بگممیتونستمنه.بودم((

.نمیادپیشمشکلیهیچوکنممیپرداختموقعسرروهاقسطباشه،راحتخیالت:گفتفوری

ترزرنگرفیقاونو.نهیاکنمضمانتروبزرگیاینبهوامهمچینمیتونمکهکنمسوالاداریامورازبدهاجازه،فقطباشه:گفتمجوابدردرموندهمنو
.نیستمشکلیگفتکردم،سوالهاضامنقسمتمسئولازرفتم،میتونیآره:گفتفوریمناز

حقوقازداد،نهاشوقسطمنرفیقایناگرکهبودشدهنوشتهتوشکهدادیمتحویلوگرفتیمنامهمعرفیبرگ.رفتوشدیمضامننیارم،دردسرتون
.شدخواهدکسرمن

ده،نداهاشوقسطداشتی،عهدهبهرونفریکضمانتکهگرفتنتماسبانکازآقاکهدادناطلاعحسابداریازماهچندازبعدتاگذشتوگذشت
!میشهتوقیفشماحقوقیفیشماهاینازمتأسفانه

بار،چندودینچنیکبار،نهگرفتم،تماسرفیقمبا.((ترسیدممیآنچهازسرم،بهآمد))بوداینافتاد،یادمکهایجملهاولینکردم،گیریعجببابا،ای
برامرفتاریگتوجون:گفتنوکرم،وچاکرمعالمهیکبا.گفتمبراشروهاقسطنشدنپرداختوحقوقیفیشتوقیفقصه.برداشتروگوشیبالاخره

بیچارهمنندم،دردسرتونباز.میامدرخجالتتازوکنممیردیفهفتهدویکیهمینتوچشمندم،روهاقسطکهنیستمآدمیمنوالااومده،پیش
کیههفتدویکیاینحالاکنه،پرداختهاشوقسطدیگههفتهدویکیتابودرفتهاونودادممیروعزیزمرفیقهایقسطتمومسالچندزدهفلک
........نشمکسهیچضامندنیاست،دنیاتاخوردمقسمخودمپیشکهشدمداغنقرهچناناما.دونهمیخدامیشه،تموم

دوستان؛بله

.ماستزندگیتوگزینهبدترین،هدفبهرسیدنبرایدیگراناعتمادازاستفادهسوء

شدههکهمخاکزیرازبخوره،برمشکلیبههاقسطپرداختتواگرکهبودجمعخاطرشآدمداشت،ضمانتبهاحتیاجهمکارییادوستاگهزمانییه
داشتهشکهمدوروبرشافرادعزیزترینبهآدممیشهباعثهمینوانگارنهکهانگارالانامانشه،خرابرفیقشوخودشاعتبارواسمتادرمیارهپول

.کنهفرارضمانتازوباشه

واشهبنقشهاینکهترسازالاناماکردن،میسوارشدنحتمأدیدن،میخیابونگوشهروایخانوادهشب،تاریکییابارونزیراگههارانندهزمانییه
گذره،میکنارشونازوکنهنمیکمکبدزدن،ماشینشومیخوان

کمکهمهداره،کمکبهاحتیاجخونهبهبرگشتنبرایوکردهگمروپولشکیفگفتمیوکردمیمراجعهآدمبهنفریهاگهخیابون،وکوچهتوزمانییه
.شدهمردمزدنتیغشغلشونوکارشونهاآدماینجورکنندمیفکرچون،نداریممیگنراحتهاخیلیالاناماکردن،می

........بسومیدهخیانتبویهمشکهدیگهموردهادهو

اینکه؛آخرکلامو

دتر؟زیاوزیادکلکودوزطرفاونوشدهزیادخیانتواعتمادیبیانقدرکهمیاریمدرجامعهوزندگیسرداریمبلاییچهشد؟اینجوریکهشدچی

کنیم،بیرونونهامزندگیازروعهدشکنیبیاین.باشیمبایدکهباشیمهاییآدمهمونتونیممیکهکنیمباوربیاین.بیایمخودمونبهکمییهبیاین

.بشیمدورخداوآیینودینواساسواصلازکهندارهروبارفلاکتوزنندهرفتارهایهمهاینارزشدنیاروزدوباشهیادمون

........باشیم((انسان))تونیممیکهکنیمباوروکنیمتمریندیگهیکباررو((انسانیت))بیاین
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بزرگ‌تررررررررر   ‌
چالش‌هررررررررا ‌
سالمندان‌در‌جامعه

مسررل م‌م  ررز‌ره اارره‌سررالمند ‌/ اعظررم‌منررر ر 
  رررررزک‌البررر  رره‌ هررررگاه‌خی  رررا شرررآس

وجه سالمندی بعنوان آخرین دوره زندگی انسان پیوسته مورد ت
ه است ـانی و زیست شناسی قرار داشتـــوم انســران علـمتفک

درشود،میمطرحاشخاصبرایسنرفتنبالابامعمولاًکهزندگیازدورهاین
لولیت،معافتادگی،کارازتنهایی،جسمانی،قوایضعفچونمسائلیمواردبسیاری
نایبروز.داردخودهمراهرادستیتنگوفقروسرپرستیبیاحتمالاًوبیماری
چهباوایجامعهچهدرکهنسالفردکهاینبهبستهسالمندانبرایمسایلچنین

واستهمراهبسیاریهایتفاوتباوکیفینظراز،کندمیزندگیفرهنگی
بههمشدهعرضههایراهکارنوعومسایلاینبهگوییپاسخنحوههمچنین
تیصنعکشورهایدرطوریکهبهکند،میپیدابستگیجامعهدرموجودامکانات

میمشاهدهخانوادهازجدایوسالمندانسراهایدرراسالخوردگانمعمولاًغرب،
راههماغلبراسالمندانماجامعهروستاییهایمنطقهدرویژهبهوشرقدروکنیم

.ردکمشاهدهتوانمیزندگیپایانلحظاتتاهاآنباآمیختهوخانوادهاعضایبا

انندماجتماعینهادهایتغییرواجتماعیتغییرازحاصلتغییراتبااستبدیهی
زاراخودسنتیکارکردهایازبسیاریکهجدیدبهسنتیشکلازخانواده،نهاد

اهدشآیندهدرکهداشتانتظاربایدهمماکشورمانندجوامعیدراست،دادهدست
.مباشیسالمندانبهمربوطمشکلاتجملهازتحولاتاینگونهخاصمشکلات

زااجتماعیگوناگوننهادهایدرراایعمدهتحولاتشدنصنعتیوشهرنشینی
ازبسیاریدرشهرنشینی،وشدنامروزی.استکردهایجادخانوادهجمله

همدرراسالمنداشخاصازخانوادهحمایتیهایسنتگسترش،درحالکشورهای
.ریزدمی

ازدرصد80حدوددر2080سالتامللسازمانازشدهمنتشرگزارشاتاساسبر
ازنیشناخت.کنندمیزندگیتوسعهحالدرهایکشوردرجهانسالمندجمعیت

تیحمایچتربرعلاوهآنساختنمرتفعجهتدرتلاشوجمعیتاینمشکلاتوها
درهمچشمگیرافزودهارزشدهد،میقرارآنانهایخانوادهوسالمندانسربرکه

.داشتخواهدهمراهبهاقتصاد

مناسباتوروابطکهباورنداینبر(سال80تا60بین)سالمندزنانازبسیاری
.استگذاشتهکناراجتماعی،لحاظبهراهاآنوریختهدرهمراهاآنخانوادگی

اهایفضدرادغامسالمند،زنانازبسیاریتاشدهسببشهریزندگیپیچیده گی
گیخانفضایدرراخودبیشتروببینندعملیغیرحتییاومشکلرااجتماعی

. کنندمیتجربهرامرضیسالمندینوعیکبعضاًوسازندمحصور
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نیازولاتمشکنشینیشهرزندگیدرکشورسالمندانخصوصدرتحقیقازشدهحاصلنتیجه
:کندمیبیانچنینراآنانهای

تنهازندگی▪
پائیندرآمدمیزانومستقلدرآمدمنبعنداشتن▪
جسمیهایبیماری▪
روزانههایفعالیتانجامدرمشکل▪
اجتماعیهایحمایتانواعوعاطفیحمایتبهنیاز▪
ژگیویعلتبهسالمندانبیندراجتماعیانزوایگیریشکل)شدنایحاشیهوامروزیفضایباآشناییعدم▪

(امروزیزندگیتحمیلیهای
فراغتاوقاتگذرانمشکل▪
زمانوعمرازمناسبوریبهرهعدموبیهودگی▪

.ددهیکاهشراسالخوردگاننگرانیودلهرهسالمندیدوراندربهترزندگیداشتنبرایراهکارهایی

کاهشبهدوستانیادرمانگرباکنندهنگرانمسائلبهراجعکردنصحبت.هاستبیماریتمامدرمانگرانیواضطراب
آرامشایجادواضطرابکاهشبهسنمناسبکنندهسرگرمهایبازیورزش،زدن،قدمهمچنین.کندمیکمکآن

.کندمیکمکسالمندان

کنیدحفظرااجتماعیروابط
دارندبیشتریارتباطخودسالانوهمسنودوستانخانواده،باکهکسانیدرآلزایمرعلائمدهدمینشانمطالعات

.شدخواهدظاهردیرترارتباطکموگیرگوشهافرادبهنسبت
.کنیدنگاهمثبتمسائلبه

.دشخواهدچنداندومناسبراهکارکردنپیداامکانکنیدنگاهمشکلاتومسائلبهمثبتدیدباکههنگامی
.کنیدمعاشرتکنندمیخوشحالراشماکهمثبتیافرادباسلامتیحفظبرایاستلازمهمچنین

کنیدتقویترامعنویارتباط
رداضطرابوافسردگیکاهشبهمذهبیعقایدتقویت.دادخواهدآرامشاحساسشمابهمعنویوروحانیارتباطات

.بودخواهدآلزایمرجملهازروانیهایبیماریومشکلاتبرابردردفاعیعاملوکردخواهدکمکسالمندیدوران

دهیدادامهرابدنیهایفعالیت
میداربرخورویژهاهمیتاززندگیتمامدردلیلهمینبهشودمیروانیقعالیتتقویتباعثجسمانیهایفعالیت

چنانچه.استکردنورزشفوایداز…وتعادلوضعیتبهبودبودن،سرحالبیشتر،پذیریانعطافاندام،تناسب.شود
.کردخواهیدسپریراتریسالمپیریدورانباشیدپایبندآنبهوکنیدشروعجوانیازراورزش

نکنیدفراموشراسالمندیدوراندرمغزورزش
مغزتاندباشیادتاناما.ماشینتانکردنپارکمحلمثلکنیدفراموشراچیزهاییسالمندیدوراندرکهاستطبیعی

دروبرویدرتئاتوسینمابهکنیدمطالعهمدامذهنداشتننگهقویبرای.دائمیورزشنیازمندواستعضلهیکمانند
.کنیدشرکتهاسخنرانیوهاکنسرت

کنیدحفظرادوستانوخانوادگیروابط
ازپراناطرافشکههاییآنبهنسبتدارندضعیفاجتماعیروابطکهسالمندانیدرمرگخطردهدمینشانمطالعات

.بودخواهدبرابرچهاردهد،میپاسخمهرورزیباهاآنبههماووورزندمیمهراوبهکههستندکسانی

:بهت حافظهداشت ب ا راهکارچند
ارهایککردنیادداشت.بسپاریمذهنمانبهرااطلاعاتهمهنیستلازمکنیممیزندگیشلوغیدنیایدرروزهااین

دریثابتروالوسایلوکارهابرای.بودخواهدکنندهکمکبسیارفراموشیعدمبهتقویمرویمهمقرارهایوروزانه
دلیلبهنسافزایشنیازباموردانرژیمقدار.بگیریدنظردرمشخصیجایعینکتانبرایمثالطوربه.بگیریدنظر

نیازازبیشترانرژیدریافتچنانچه.یابدمیکاهشانرژیبهنیازعضلانی،هایتودهوجسمیهایفعالیتکاهش
.داشتخواهدهمراهبهخونفشاروچاقیعروقی،وقلبیهایبیماریمثلمشکلاتیباشدسالمند

:منابع
گاه     انتشارات فرزانگان دانش:انتشارات/    سعید نیلفروشان:نویسنده/   کتاب آسیب شناسی اجتماعی سالمندان -
اییدانشگاه علامه طباطب:انتشارات  /  دکتر الهام محمدی:نویسنده /  مسایل و مداخلات: کتاب مددکاری اجتماعی سالمندی-
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ف ام ش‌ نیمرا‌به‌ص رت‌هدفمند‌خاط ات‌بد‌چگ اه‌
  رالبزکرمسل م‌م  ز‌ت اابخشی‌ه‌م اقبت‌در‌منزم‌آسا شگاه‌خی  ه‌ ه  / لیرام‌ت  رراله
ند،شوشماخجالتباعثاستممکنبدخاطراتیاخاطراتازبرخی.کنیدفراموشراایخاطرهبخواهیداستممکنکهداردوجودزیادیدلایل

ازخاصیچیزهاییاافرادیادبهروزطولدرخواهیدنمیفقطشماشاید.باشندزاآسیبیاترکنندهناراحتاستممکندیگربرخیکهحالیدر
اضطراباختلالماننداضطرابیوضعیتیکاگرخصوصبهحال،اینبا.شوندمیمحوزمانگذشتباخاطراتبرخی،برای.بیفتیدگذشته

ازلحظاتیدائماًکهکنیداحساساستممکندارید، (PTSD) سانحهازپساسترساختلالمانندترومابامرتبطاختلالیکیا (SAD) اجتماعی
کنندهناتوانحتییاآزاردهندهعمیقاًتواندمیخاطراتبرخیناگهانیظهوربرخی،برای.کنیدفراموشاستبهترکهمی کنیدمرورراگذشته

بحثمورددهید،کاهشراآنتأثیرحداقلیادهیدانجامبدخاطرهیککردنفراموشصورتدرمی توانیدکهرامراحلیازبرخیمقالهاین.باشد
.می دهدقرار

.بازیابیوسازیذخیرهرمزگذاری،ازعبارتندحافظهاساسیکارکردهای
درچهرااطلاعاتمامغزسپس.استاطلاعاتیادگیریفرآیندرمزگذاری

کهحالیدر.کندمیذخیرهمدتبلندحافظهدرچهومدتکوتاهحافظه
بهآنهاازبرخیمانند،نمیباقیمغزدرزیادیمدتمدتکوتاهخاطرات

.دداروجودنامحدودیفضایکهجاییشوند،میمنتقلمابلندمدتحافظه
میمامحیطدرصداهاومناظر.ماستخاطراتیادآوریفرآیندبازیابی
حتیم،کنیبازیابیرابلندمدتحافظهیکتاکنندتحریکرامامغزتوانند

اتاطلاعداریمتمایلماکهحالیدر.نیاوریمخاطربهراآندهیمترجیحاگر
بهکهاراطلاعاتیدارداحتمالبیشترمامغزکنیم،فراموشراافتادهپاپیش

.کندذخیرهاستمرتبطقویاحساسات

:مثالبرای

اردداحتمالبیشترشرکت کنندگانکهدادندنشانمطالعاتازمجموعه ای
بیاورندرخاطبهبهتراست،مرتبطمثبتیامنفیاحساساتباکهرااطلاعاتی

براییک هاتکنازبسیاری.بیاورندخاطربهراخنثیاطلاعاتبتواننداینکهتا
مبنایازخاطرهتدریجیکردنجدااز«بدخاطرهیککردنفراموش»

راه هاییدنبالبهکهمدت هاستمحققان.می شوندناشیآنمنفیعاطفی
هکاستبعیداگرچه.بوده اندبدخاطرهیککردنفراموشبهکمکبرای

اتژیاسترازتوانیدمیکنید،حذفخودمغزازراناخواستهخاطراتبتوانید
.دکنیاستفادهخودزندگیدرحافظهکردنمختلازجلوگیریبرایهایی

هدفمندصورتبهبدخاطرهیککردنفراموش

وخاطرهیکعاطفیتأثیرکاهشبرایمی توانیدکهداردوجودمراحلی
بهخاطرهیککردنمحوکهباشیدداشتهیادبه.دهیدانجامآن هاکاهش

اقاتفمی خواهیدکهسرعتیهمانبهاگربنابرایندارد،نیازتمرینوزمان
منطقیغیراستممکن.کنیدشناساییراخودحافظه.نشویدناامیدنیفتد،

راآنداابتاستبهترکنید،فراموشراچیزیمی خواهیداگرامابرسد،نظربه
.بسپاریدخاطربه

کنیدپردازشراخوداحساسات

بهفظه،حابامرتبطناخواستهاحساسهرگونهازجلوگیریبرایتلاشجایبه
گردرمانیکبامی توانیدهمچنین.کنیداحساسراآنهادهیداجازهخودتان

.بیاموزیدرادشواراحساساتبامقابلهبرایسالمروش هایتاکنیدکار

 ند؟می ارهرررچگ اافظهرررح
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کندمیتحریکراشماحافظهچیزیچهکهدریابید

سابقتانشریککهراماشینینوعکهبارهرشاید
ازایخاطرهمغزتانبینید،میاستکردهرانندگی

رغمسوپبویشایدیا.کندمیبازیابیراشماجدایی
خاطراتغرقواندازدمیمادرتانیادبهراشماکهاست

ثباعکههاییمحرکبه.شویدمیاوخاکسپاریمراسم
.باشیدداشتهتوجهشوندمیشماحافظهبازگشت

دکنیجایگزینرامطلوبحافظهکنیدسعی

برای”.بیاوریمنپاییراخاطراتآنفعالانهکنیمسعیاینکهتاکنیمجایگزینسالمهایجایگزینباراخودتوجهاستبهتر“کند،میخاطرنشانلاخاندکتر
ساحلبهاشینمآنباکهکنیدفکرزمانیبهجدایی،خاطرهبرتمرکزجایبهاست،کردهسوارراماشینینوعچهسابقتانشریککهبینیدمیوقتیمثال،
.کندجایگزینجدیدحافظهبارانامطلوبحافظهتادهیدمیآموزشراخودمغزشمانهایت،در.رفتید

کنیدتمرینراسالمزندگیسبکیک

.یدکنمیورزشوخوریدمیمغذیغذاییرژیمدارید،کافیخوابکهشویدمطمئن.شودناخواستهخاطراتایجادباعثتواندمیخوابکمبودواسترس
.کندمککحاللحظهدرشماافکارحفظبهتواندمیآگاهیذهنتمرین.کندتقویتراشماعاطفیوروانیسلامتکهباشیدداشتهسالمیزندگیسبک

بدخاطرهیککردنفراموش

آنهاازیدتوانمیکهداردوجودعملینکات.استمفیدفراموشیپشتکارکردنعمیق ترمی کنید،دنبالرابدخاطرهیککردنفراموشمراحلکههمانطور
شود؟میظاهرخاصهایموقعیتدرناخواستهحافظهآیا.شوندترکنترلقابلوترسناککمترشماناخواستهخاطراتشودمیباعثکهکنیدپیروی

یدتوانمیآید،میبیشترحافظهزمانیچهشدیدمتوجهکههنگامیاندازد؟میخاطرهاینیادراشماکهداردوجودخاصیتنظیماتیاافرادچیزها،یا
واقعهایراهنیافتکنید،اجتنابهامحرکاینازکنیدسعیصرفاًکهباشدانگیزوسوسهاستممکنکهحالیدر.کنیدشروعمشکلرفعبرایرااقداماتی

.استمدتدرازدربینانهواقعومؤثرترحلیراهاغلبشویدمیمواجهخودهایمحرکباکهزمانیدرمقابلهبرایبینانه

اجتماعیاضطراباختلال

هویژبهتواندمیاماباشد،دشوارافرادازبسیاریبرایتواندمیخاطراتکردنرها
بهاستممکن.باشدبرانگیزچالشهستنداجتماعیاضطرابدارایکهافرادیبرای
هایموقعیتتمامازمملوکهایدکردهایجاد”حافظهبانک“یکشماکهبرسدنظر

.آوریدمیخاطربهآورشرموآورشرمراآنهاکهاستاجتماعی

کنیداستفادهرفتاریشناختیراهبردهایاز

بهکهمنفیافکارتغییربرایکهاستدرماننوعی CBTرفتاریشناختیدرمان
هایاستراتژیازبرخیازتوانیدمیشما.کندمیعملکند،میکمکروانیمشکلات

خودخاطراتبهپاسخگویینحوهتغییربهکمکبرایتنهاییبهCBTدراستفادهمورد
می شود،شناختهدرمانیمواجههعنوانبهکهCBTشکل هایازیکی.کنیداستفاده
اجههموپشتایده.باشدموثردارید،سروکارخاطرهیکباکهزمانیویژهبهمی تواند
نآازکهدهیدقرارچیزیمعرضدرراخودتدریجبهوتدریجبهکهاستایندرمانی

ید،دارکودکیدرسگتوسطگرفتنگازازایخاطرهاگرمثال،عنوانبه.ترسیدمی
معرضدرخودتدریجیدادنقراربا.باشدشدهایجادشمادرسگازترساستممکن
بهاستشدهشماترسباعثکهایخاطرهشده،کنترلوایمنایشیوهبههاسگ

.شودمیترتحملقابلتدریج
...ادامه دارد

:منابع
تیگری کریگ و داوسون چرچ ای اف: ، انتشارات روانشناسی انرژی کالیفرنیا نویسندگان2011راهنمای رسمی و کوتاه ای اف تی -

 1399سال انتشار/ مترجم بهار خرم/ کتاب چگونه گذشته را فراموش کنیم؟ ناشر چاپی هاو کن یو- 

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



آسا شگاه‌خی  ه‌ ه  زک‌الب  / مسل م‌م  ز‌ت اابخشی‌ه‌اگهدار ‌شبا‌اه‌ره  ‌  د ان‌ایل ف / شه  اد‌خلیفه

ازچکترکوشمافرزندسرشودمیباعثکهاستوضعیتیمیکروسفالیواقعدر
اورشدابامراینوبیایددنیابهکوچکیسرباتواندمیکودک.باشدانتظارحد

ضعیتواینوباشدنداشتهدیگریعلائماستممکنشماکودک.شودآشکارتر
سنهمهمچونرشدعطفنقاطبهرسیدنویادگیریدراوتواناییبرتواندمی

.بگذاردتأثیراوسالانو

چیست؟میک هسفالی
واندازهبهنسبتشماکودکسرشودمیباعثکهاستوضعیتیمیکروسفالی

غزمکهافتدمیاتفاقزمانیمشکلاین.باشدانتظارحدازکوچکترسنش
.کندنمیرشدکاملطوربهاماداردنیازرشدبرایبیشتریزمانبهشماکودک
درشدوراندرمغزرشد.داردبستگیاومغزاندازهبهشماکودکجمجمهاندازه
.هددمینشانراخودنوعدودرمشکلیچنین.افتدمیاتفاقنوزادیوجنین

میک هسفالیعلائم
کوچکسر▪
مغزرشدهایناهنجاری▪
تشنج▪
شناختیرشدبهمربوطمسائل▪
نرفتراهوایستادنکردن،صحبتنحوهیادگیری،جملهازرشددرتاخیر▪
هماهنگیوحرکتتعادل،هایچالش▪
بلعیدنیاتغذیهدرمشکل▪
     بینایییاشنواییدادندستاز▪
رفتهعقبپیشانی▪
چروکیدهوشلسرپوستیک▪

میک هسفالیعلل
حمردرتواندمیکهاستمغزغیرطبیعیرشدنتیجهمعمولاًمیکروسفالی

.اشدبژنتیکیاستممکنمیکروسفالی.دهدرخنوزادیدوراندریا(مادرزادی)
:باشدزیرمواردشاملاستممکندیگرعلل

نوزادهجمجمکهاستخوانیصفحاتبینمفاصلزودرسادغامکرانیوسینوستوز
.کندمیجلوگیریمغزرشدازدهد،میتشکیلرا

اینبهمعمولاً (kray-nee-o-sin-os-TOE-sis) کرانیوسینوستوزدرمان
بهخوردهجوشهایاستخوانکردنجدابرایشمانوزادکهاستمعنی

یناباشد،نداشتهوجودمغزدراساسیمشکلهیچاگر.داردنیازجراحی
.اشدبداشتهنموورشدبرایکافیفضایتادهدمیاجازهمغزبهجراحی

رمنجاستممکنشرایطسایروداونسندرمکروموزومیهایناهنجاری
.شودمیکروسفالیبه

یایحاملگعوارضبرخی:(مغزیآنوکسی)جنینمغزبهاکسیژنکاهش
.کندمختلراجنینمغزبهرسانیاکسیژنتواندمیزایمان

شاملهااین.شوندمیمنتقلجنینبهبارداریدوراندرهاعفونت
لهآب،(سرخجه)آلمانیسرخک،سیتومگالوویروس،توکسوپلاسموز

.هستندزیکاویروسو(واریسلا)مرغان

درسمیشیمیاییموادبرخییاالکلمخدر،موادمعرضدرگرفتنقرار
مغزیهایناهنجاریمعرضدرراشماکودکموارداینازیکهر:رحم
.دهدمیقرار

میبارداریدوراندرمناسبتغذیهدریافتعدم:شدیدتغذیهسوء
.بگذاردتأثیرشماکودکرشدبرتواند

همچنین،(fen-ul-kee-toe-NU-ree-uh)نشدهکنترلکتونوریفنیل
استمادرزادینقصیک PKUمادردرشود،میشناختهPKUعنوانبه
.ندکمیمختلراآلانینفنیلآمینهاسیدتجزیهدربدنتواناییکه

ژاتیکیجهش اتغیی ات
داونسندرممانندایزمینهژنتیکیوضعیتیک▪
مغزبهاکسیژننرسیدنیاوکمبود▪
همباجمجمهترکیب▪
هـــای ویروســـی ماننـــد ســـرخجه، توکسوپلاســـموز، عفونـــت▪

سیتومگالوویروس و ویروس زیکا
مغزیضربهیاآسیب▪

اد؟ه‌چگ اه‌می‌ت ان‌آن‌را‌تشخیص‌دمیک هسفالی‌چیست
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ع امل‌ب ه ‌میک هسفالی
مصرف الکل یا مصرف مواد مخدر▪
مسمومیت با جیوه یا سرب▪
عوارض ناشی از دیابت بارداری▪
سوء تغذیه▪
عوارض شرایط متابولیک مانند فنیل کتونوری▪
عفونت ها▪

ع ارض‌میک هسفالی
یعی مغز کـودک پیش بینی اینکه رشد غیر طب. در صورت شدید بودن علائم، میکروسفالی می تواند تهدید کننده زندگی باشد

.یاز دارندبنابراین برای جلوگیری از عوارض به حمایت و نظارت مادام العمر ن. شما چگونه بر رشد او تاثیر می گذارد، سخت است

تشخیص‌میک هسفالی
ماهـه در حالی که جنین هنوز در رحم است، در اواخـر سـه. میکروسفالی را می توان پیش از تولد با سونوگرافی تشخیص داد

شـخیص بنابراین می توان آن را به کمک سونوگرافی و آزمایش های بیشتر ت. دوم یا سه ماهه سوم چنین مشکلی رخ می دهد
.داد

یک متخصص دور سر کـودک شـما را . ساعت پس از تولد نوزاد هم قابل تشخیص است24علاوه بر اینکه این مشکل در عرض 
و وزن سپس اندازه گیری سر کودک شما را با استانداردهای رشد برای سن او مقایسه می کننـد کـه قـد. اندازه گیری می کند

.کودک را در آن نظر می گیرند

صدک‌دهر‌س ‌چیست؟
بـرای تشـخیص . است که نشان می دهد یک فرد را چگونه بایـد بـا دیگـران مقایسـه کـرد100تا 1صدک عددی در مقیاس 

از تمـام ٪3به این معنـی اسـت کـه 3دور سر در صدک . میکروسفالی، دور سر کودک شما باید در صدک سوم یا کمتر باشد
.اندازه سر بزرگتر می باشد٪97نوزادان اندازه سر کوچکتر و 

چه‌آ ما ش‌ها ی‌آن‌را‌تشخیص‌می‌دهند؟
از مغز MRI تصویربرداری هایی مانند سونوگرافی سر یا✓

آزمایش خون برای تشخیص تغییرات در ژنتیک یا هر بیماری زمینه ای✓

پیشگی  ‌ا ‌میک هسفالی
یک رژیم غذایی متعادل➢

مدیریت هرگونه شرایط بهداشتی زمینه ای➢

اجتناب از مواد شیمیایی یا مواد سمی➢

معاینات منظم برای نظارت بر رشد جنین➢

به‌متخرص‌م اجعه‌ نیم؟میک هسفالی‌چه‌ ماای‌با د‌ب ا ‌
.نقاط عطف رشد نسبت به همسن و سالان خود ندارند▪

.در خوردن یا بلع مشکل دارند▪

تشنج های مکرر و شدید▪

:منابع
کتاب نکات طلایی پرستاری بیماریهای کودکان -

دکتر فاطمه محمدی :تالیف 
آنا طب :نشر
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 kegel گل
دای‌ ارشناس‌ت بیت‌بر/ ف  ااه‌ یاای

  ررزک‌البرگاه‌خی  ه‌ ه  را شرررآس

(kegel)هر ش‌ گل‌ ا‌ یگل

ه نوعی تمرین کاربردی در جهت تقویـت عضـلات مثانـ
بوده که انجام آن خاصیت کمک درمانی نیـز بـه همـراه 

اگر شما دارای ضعف عضلات کف لگن یـا. خواهد داشت
رین مشکلات و بیماری های مقعدی  با یکی از کاربردی ت
طور روش های درمانی یعنی نحوه انجام تمرینات کگل به

.کامل آشنا شوید

ی، ساختار لگن به گونه ای است که اجزای انـدام تناسـل
ر اثـر قسمت انتهایی دستگاه گوارش یعنی مقعد ضعف د

یا بیمـاری. …کهولت سن، ضربه، جراحی های ناموفق و 
در این ناحیه می تواند باعث بـروز مشـکلات جـدی در 

برای مثال نمونه ای از عوارض ضعف عضلات.افراد شود
لگن این است که فرد با یک سرفه یـا عطسـه کوچـک
دچار عارضه بی اختیاری می شود که این موضـوع اصـلا

.خوشایند نیست

ورزش کگل به طور کلی به یـک تمـرین بسـیار سـاده
ردن ورزشی گفته می شود که به صورت منقبض و شل ک

عضلات بوده و کاربرد خاصی در جهت تقویـت عضـلات
کیگـل بـا منقـبض و آزاد کـردن . ناحیه کف لگـن دارد

عضلات می توانـد در دراز مـدت باعـث کـاهش علائـم 
.عارضه در افراد شده و بهبودی را نیز به همراه آورد

ف ا د‌هر ش‌ گل
ا ورزش کگل در عین حال که یک تمرین بسیار سـاده یـ

یـادی حتی ابتدایی به نظر می رسد، دارای فواید بسیار ز
است که می توان از آن به عنوان یک راه کمک درمـانی 

. نیز کمک گرفت

:یم شدی از اصلی ترین فواید تمرین کگل آشنا خواهـدر ادامه با برخ

با افزایش سن و افتادگی های عضلات کف لگن، افراد ممکن اسـت دچـار کـاهش میـل
ک راه جنسی یا حتی افتادگی های دهانه واژن نیز بشوند که تمرین کگل مـی توانـد یـ

.کاربردی برای بهبود باشد

ک راه ورزش کگل برای کسانی که بی اختیاری ادرار یا حتی بی اختیاری مدفوع دارند یـ
.بسیار موثر است

لی در زنان می تواند باعث کیفیت رابطه جنسی شما از طریق تقویت عضلات ناحیه تناس
.شود

.کیگل برای زنان باردار یک راه مناسب برای آمادگی های پیش از زایمان است

.نحوه عملکرد روده بزرگ و کوچک را بهبود می بخشد

برای بیماری های مقعدی نظیر هموروئید و دوران پس از درمـان هموروئیـد یـک روش 
.ردمشکلاتی نظیر اسپاسم مقعدی یا گشادی مقعد را کنترل خواهد ک .کاربردی است

.کگل از افتادگی رحم که در بیشتر خانم ها رایج است پیشگیری می کند

.کگل برای درمان زود انزالی آقایان بی تأثیر نیست

ثانـه در باعث کاهش علائم بارداری مانند گرفتگی، یبوست در بارداری یا افتادگی های م
. زنان است

چ ا‌به‌ضعف‌عضلات‌لگ ‌دچار‌می‌ش  م؟
خـی از عوامل زیادی می تواند ما را به مشکلات عضلات لگن دچار کند که بر

:آنها عبارت اند از

افزایش وزن و چاقی▪

بالا رفتن سن ▪

بارداری▪

ورزش های سنگین مانند وزنه برداری▪

عوامل ژنتیکی▪

جراحی در ناحیه مانند جراحی هموروئید، جراحـی فیسـتول زایمـان، مشـکلات و ▪
بیماری های مقعدی
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بهت   ‌ مان‌ااجام‌ گل
ن داشتن قاعده برای مثال انجام مدت زمان کم و بدو. دارید، باید به گونه ای باشد که تاثیر آن را نیز مشاهده کنیدبرنامه زمانی که برای انجام کگل

.بنابراین به چنین نکاتی توجه داشته باشید. خاص ممکن است نتایج موثر به همراه نداشته باشد

برای انجام کگل مثانه باید خالی باشد✓
پوزیشن مناسب خود را چه به صورت نشسته؛ دراز کشیده یا حتی به پهلو انتخاب کنید✓
(بار تمرین10هر دفعه از ساعات روز )دقیقه انجام دهید 10الی 5بار در طول روز به مدت زمان 3وزش را ✓

ت ایـن ورزش را البته توجه داشته باشید مـی بایسـ. نکته آخر که بسیار مهم و کاربردی است، تنفس عمیق و داشتن ریتم تنفسی یکنواخت است 
راد بیشـتر هفته به طور منظم انجام دهید تا بتوانید نتایج ذکر شده را مشاهده کنید که البته ممکن است این بازه زمانی در برخی افـ6تا 4حداقل 

.هم باشد

اکاتی‌ ه‌با د‌بدااید
اه انجـام شـیوه بنابراین بهتـرین ر. انجام این ورزش در عین اینکه بسیار کاربردی و مفید است؛ با انجام اشتباه ممکن است باعث آسیب نیز بشود

.اهـد بـوددرست این ورزش توجه و تمرکز برای منقبض و آزاد سازی عضلات بوده که تنها با مشاهده عکس یا فیلم تمرینات کگل امکان پـذیر خو
اً بـا هستید حتمـ.. همچنین اگر شما دچار محدودیت های ورزشی و ضعف و مشکلات جسمی خاصی نظیر مشکلات ستون فقرات، سابقه جراحی و 

.پزشک خود مشورت کنید

:منبع

https://doctoreto.com/

اح ه‌ااجام‌هر ش‌ گل‌
ف لگن برای انجام تمرین کگل اولین قدم شناسایی عضلات ک

درار این کار را نیز به راحتی و منقبض کردن حین ا. خود است

یی شناسـا. می توانید انجام داده و ماهیچه را شناسایی کنید

. ستعضلات کف لگن یکی از اصلی ترین مراحل انجام کگل ا

ه برای انجام کگل در ابتدا ممکن است بـا حالـت دراز کشـید

هـای بنابراین می توانید دراز کشیده و زانـو. راحت تر باشید

لات پس از آن به گونه است که عضـ. خود را به بالا جمع کنید

ها خود را منقبض کرده به بالا آورده و پس از پایین آمدن را ر

ش این روش یکی از ساده ترین روشها و نحوه انجام ورز. کنید

.کگل می باشد
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اهمیت‌هر ش‌ها ‌مناسب‌ب ا ‌سالمندان
 ارشناس‌ارشد‌پ ستار ‌سالمند ‌آسا شگاه‌خی  ه‌ته ان/مه ش‌مباش ت
 ارشناس‌ارشد‌پ ستار ‌سالمند ‌آسا شگاه‌خی  ه‌ته ان/علی ضا‌معمار ‌

زانوکردنباز(ج
یکرویتحرکانجامبرای.استمفیدعضلاتتقویتطریقازآرتریتعلایمکاهشوزانوتقویتبرایتمریناین

راستوزانازراراستپایسپس.دهیدقرارپاهارویراهادستوزدهتکیهصندلیپشتیبهبنشینیدصندلی
تمرینینا.برگردانیدزمینرویبراولیهحالتبهراپاادامهدر.شودکشیدهوصافبدنجلوپاتاآوریدبالاکرده

.دهیدانجامراتمرینچپپایباوکنیداستراحتدادهانجامبار10را

پشتاززانوکردنخم(د
رویبراهدستگذاشتنباوبایستیدصندلیپشتدر.استضروریپاپشتعضلاتتقویتبرایتمریناین

زانوهزاویکهحدیتاکنیدخمزانوازوآوریدبالاپشتازراراستپایاکنون.کنیدحفظراخودتعادلصندلی
یک.دهیدانجامراتمریناینبار10وبرگردانیداولوضعیتبهراپا.شودزمینموازیپاساقوبرسددرجه90

.دهیدانجامچپپایباراتمرینوکنیداستراحتدقیقه

پلکانازرفتنبالا(ه
استفادهاهروریاخانهپلکانازتوانیدمیتمریناینبرای.استپاهاتقویتبرایالعادهفوقتمرینیکحرکتاین

حفظراودختعادلهانردهرویبردستگذاشتنباوبایستیددیواریاهاپلهنردهبهنزدیکآنانجامرایب.کنید
راستپاینارکراچپپایسپسکنیدحرکتبالاسمتبهبالاییپلهرویبرراستپایگذاشتنبانوناک.کنید

پایینراتراسپایآنازبعدوبازگردانیدپایینیپلکانبهراچپپایاکنون.کنیدحفظراخودتعادلواشتهگذ
راتمرینوکردهاستراحتدقیقهیک.دهیدانجامبا10راتمریناین.شودانجامتمرینکاملتکراریکتاآورید
.کنیداستفادهپلهجایبهمحکمیمانعهرازتوانیدمینداریددسترسیپلهبهاگر.کنیدتکرار

اسکوات(ز
ندلیصیکجلوحرکتاینانجامبرای.باشدمیتنهپایینعضلاتتقویتبرایالعادهفوقتمرینیاسکوات
سمتبهتحرک.کنیدحرکتپایینسمتبهآرامیبه.باشندکشیدهوصافبدنجلودربایدهادستوبایستید

ایندر.شویدبلندآرامیبهسپسبنشینیدصندلیروی.بکشدطولشماره4بایدصندلیروینشستنتاپایین
یکدادهانجامبار10راحرکتاین.بکشدطولشماره2تابایدایستادهوضعیتبهرسیدنوبرخاستنحالت
.دهیدانجامدیگرحرکت10سپسکنیداستراحتدقیقه

پااقس(ی
به.باشندزباشانهعرضاندازهبهراپاها.بگیریدراصندلیدستهتعادلحفظبرایوایستادهصندلییکروبروی

انجامبار10راحرکت.برگردیداولیهحالتبهوکردهمکثحرکتاوجدرثانیه2.برویدپاهاپنجهرویبرامیآر
.کنیدتکراردیگربار10راحرکتوکنیداستراحتهدقیقیکداده

سالمندانتنههضعیتبهب دب ا تم  ناتی
روزانهایکارهانجامحینبلکهورزشیفعالیتهنگامتنهانهسالمندانبرایقامتخوبوضعیتظحفوبودندارا

ادرستنوضعیتوقتی.شودمیبدننواحیازبسیاریدردردموجبقطعاضعیفوبدقامتضعیتو.استحیاتی
تغییراتنشودانجاممشکلاینرفعبرایتلاشیهیچوداشتهوجودفرددرطولانیمدتایبرقامتبدو

میمفصلیهایآسیبمستعدراشماوشدخواهندضعیفوکوتاهعضلات.افتادخواهداقاتفبدنردساختاری
ویدنخوابوایستادنونشستنبدقبیلازروزطولدرزندگیبدهایعادتبایدتمریناتروعشازقبل.کند

وبخومناسبقامتیوضعیتداشتنبرایرازیرتمریناتسپسوکنیداصلاحراغیرهووسایلواجسامحمل
.دهیدانجام

هادستآوردنبالا(الف
هاشانهوهاهدندبردنبالادرسالمندتواناییافزایشوسینهقفسهنواحیپذیریانعطافتوسعهبرایتمریناین

بهروسروصافگردنوپشتبنشینیدصندلییکرویبرتمریناینانجامبرای.باشدمیخوداصلیوضعیتبه
دستتاببریدبالارادست2(کشیدننفس)دمباهمراه.بگذاریدهارانروییابدنکنارراهادست.باشدجلو

به.شوندنزدیکهمبهپشتازکتف2استخوانبایدکاراینبا.گیرندقراربدنجلودرهاشانهباترازهمها
.کنیدتکراربار10راحرکتوگردانیدبراولوضعیتبهراهادستآرامی
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فقراتستونکردنباز(ب
وشدهچانهوهاشانهفقراتستونوضعیتبهبودموجبتمریناین
هاششوتنفسعملکردبهبودبهوسینهپذیریانعطافبهچنینهم

لیصندیکرویبرایگونهبهتمریناینانجامبرای.کندمیکمک
واحترحالتدرفقراتستون.باشندبدنکنارهادستکهبنشینید

سینهاتکنیدبازآرامیبهراخودفقراتستوندمباهمراه.باشدخنثی
شانهوسینهوفقراتستونبازدمباهمراهسپسروند،بالاترهاشانهو

بار10راتمریناینوبرگردیداولوضعیتبهوکردهآرامراخودهای
.دهیدانجام

چانهبردنعقبوجلو(ج
ارترقوهناحیهعضلاتوشدهبدهایعادتاصلاحموجبتمریناین

یکویربرتمریناینانجامبرای.کندمیتقویتبیشترحمایتبرای
الابراهاشانهوهادندهوفقراتستونآرامیبهوبنشینیدصندلی

سمتبهسپسوببریدداخلسمتبهراخودچانهآرامیبه.ببرید
هکصورتیبهبردهجلوسمتبهراچانه.دهیدحرکتپایینوسینه
)ثیخنوضعیتبهراچانه.کنندحرکتجلوسمتبهنیزسروگردن
.کنیدتکرارراحرکتوبرگردانید(اولیه

هاشانهچرخش(د
.استیدمفسینهقفسهوهاشانهپذیریانعطافبهبودبرایتمریناین

اینانجامبرای.کندمیهدایتدرستوضعیتبهرافقراتستون
دندهوخنثیحالتدررافقراتستونونشستهصندلیرویبرتمرین

الاخرهبوعقببهسپسبردهبالاراهاشانهاکنون.داریدنگهبالاراها
کاملبار10راچرخشاین.شودکاملچرخشیکتاببریدپایینبه

.دهیدانجام

پشتبههاکتفکردننزدیک(ه
.ودشمیفقراتستونوهاشانهبدوضعیتاصلاحموجبتمریناین

نگهدنبکنارراهادستوبنشینیدصندلیرویتمریناینانجامبرای
رااهشانه.کنیدحفظخنثیوآراموضعیتدررافقراتستون.دارید

.شوندنزدیکهمبهپشتازکتفاستخوان2تاببریدعقبسمتبه
.دهیدانجامبار10راتمریناینوبرگردانیداولیهوضعیتبهراهاشانه

درماایآب اآبدرهر شتم   چند
وزانوآرتروزمثلجسمیمشکلاتبهمبتلاسالمندانازبسیاری
بدونکههستنددردسریبیهایورزشآرزویدرغیرهوکمردرد

.کاهندبزانودردازوکنندتقویتراخودعضلاتبتوانندزانوبرفشار
مخصوصهایاستخرداخلدربیماراناینمناسبهایورزشامروزه

آبایآبدرورزشتمریناتهمانمنظورکهگیردمیانجامتوانبخشی
کهتاسکششیوتقویتیتمریناتشاملزیرتمرینات.استدرمانی

بارهروبار3یا2درراتمریناتاین.استشدهطراحیبدنکلبرای
.کنیدتکرارمرتبه10الی8

جلوبهداشتنبرقدم✓
پهلوبهداشتنبرقدم✓
پایییکدوچرخهپا✓
پاهاکردننزدیکودور✓
جلوازپاآوردنبا✓
عقبازپاآوردنبالا✓

سالمندانه ژه  گاح  ات
سالمندانحتیسنیهردرافرادهمهبرایورزشیکعنوانبهیوگا

درد،خستگی،استرس،بامبارزهبراییوگاورزش.استسودمند
دوراندررایجهایآسیبکاهشوبدنکلیتعادلقدرتافزایش

.استمفیدسالمندی

پاکششتمرین(الف
.شندبازمینرویپاپاشنهوخمهازانوبکشیددراززمینرویبر

هسینداخلبهراپاادامهدروکشیدهآغوشدرراراستپایران
پای.دکنیاستفادهکمربندیاشالیکازنیازصورتدر.بکشید

نفسحرکتحیندر.باشدکشیدهوصافزمینرویبرچپ
پایسپسکنیدحفظثانیه10راوضعیتاین.بکشیدعمیق
انجامچپپایباراتمرینودادهقرارزمینرویبرراراست
کمرت،پشپایینیومیانیقسمتکششباعثتمریناین.دهید

.استمفیددردکمررفعدروشدهلگنو

صندلیتمرین(ب
مرینتاین.میشودقلبعملکردبهبودوتوسعهباعثیوگاورزش

.استدمفیقلببرایبدناعضایازبسیاریکردندرگیردلیلبه
نارکدرراهادستدمباهمراه.دهیدقرارهمکنارپاهاوبایستید

وبرویربایدهادستکف.ببریدسینهروبرویبهودادهتاببدن
ینپایراتنهبالاوکردهخمرازانوهابازدمبا.باشندیکدیگر

رویبرننشستحالدرکهباشدوضعیتیشبیهبایدبدن.ببرید
سپس.داریدنگهثانیه30راوضعیتاین.هستیدصندلییک

لحظهچندبیاوریدپایینراهادستوکردهراسترازانوها
اینجاماناگر.دهیدانجامراحرکتدوبارهوکردهاستراحت

بهدکراستفادهدیواریکازمیتواناستسختابتدادرتمرین
.ددهیتکیهیواردبهراکمرپشتصندلیوضعیتدرطوریکه

یصندلرویبرجلوبهشدنخم(ج
اینجامانبرای.تاسیدمفخونفشارکاهشبرایتمریناین

پاهاکفوچسباندههمهبرازانوهابنشینید،صندلیرویحرکت
بهراهنتبالابازدمباههمراوبکشیدنفس.باشندزمینرویبررا

کفسسپ.کنیدزانآویبدنولجدرراهادست.کنیدخمجلو
بایدلتحاترینایینپدر.دینباسبچزمینبهپاهاکنارراهادست
این.برسدهازانونزدیکپیشانیوبچسبدهارانبهسینه

ازدبعوردیدبرگاولوضعیتبهکنیدحفظثانیه10راوضعیت
.کنیدتکرارراتمریناستراحتکمی

خمیدهحالتدرتنهچرخش(د
وکیپخطربارزهمبابرایکهاستتمریناتیازیکیتمریناین

نریتماینانجامایبر.داردبسیارکاربردسالمندیدراستخوان
آنبعقدرراچپیپاوجلوراستپایکهبایستیدایگونهبه

داشتههفاصلهمازرمتسانتی12الی9بایدپاها.دهیدقرار
اشنهپصورتایندر.نیدبچرخابدنخارجبهراپاهاپنجه.باشند

.کندپیداتماسچپپایکفداخلیقوسبابایدراستپای
.یدرخانبچجلومتسبهرالگنوکنیدبازبدنکنارراهادست
سمتبهراتنهوشویدخمجلوبهکمرازبازدمیکباهمراه
ایزمینرویبرراستپایبیرونراچپدست.بچرخانیدراست
راتوضعینایداریدنگهبالادرراتراسدستوبگذاریدکفش

دیدرگربهایستادوضعیتبهرامیآبهسسپکنید،حفظثانیه10
.دهیدانجامبارهدوراتحرکمکثکمیازبعد

معکوسVتمرین(ه
ویائسگیدوراندربدنکردنامآربرایمناسبتمرینیک

کف.باشدمیگرگرفتگیولقیخکجویخواببیچونعوارضی
کمیبایدهادست.دهیدقرارزمینرویراهازانووهادست
لندبزمینازراهازانوبازدمیکباهمراه.باشندهاشانهازجلوتر
در.داریدنگههادستکفوپاهاکفرویبررابدنکلوکرده

الاببهروراستایکدرکمروپشتوشانهوهادستحرکتاوج
قرارپایینبهروراستایکدرپاهاساقورانولگنوباشند

10.آوریددر8عددیامعکوس vحرفشکلبهبدنتابگیرند
وبارهداستراحتکمیازبعدوکنیدحفظراوضعیتهمینثانیه

.کنیدتکرارراتمرین
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بیمرررررررار 
خررر دا منی

 ریم تررهاش
‌حمزه ‌آ ما شگا/ معر مه ه‌س پ ها زر

  زک‌استان‌البررآسا شگاه‌خی  ه‌ ه  

خوندسفیهایگلبولکمکبابدنکهاستسدیبدندفاعیوایمنیسیستم
خارجیعواملبهتر،اصطلاحبهیاوهاغیرخودیبرابردردفاعیعملکردهایو

ا،هباکتریها،ویروستاشودمیباعثدفاعیسیستماینسازد،میبدندر
هحملموردوشناساییشودظاهربدندرغیرعادیشکلیبههرچهوهاآلودگی

دربهبودیباعثکهدفاعی،سیستمهمینعملکردحقیقتدربگیرند،قرار
ردمثالطوربهباشد،دردسرسازتواندمیمواقعبرخیاستسلامتیشرایط

تاشودمیآنسرکوبوتضعیفبهمجبورپزشکاعضا،پیوند:مانندمواردی
بهیایمنسیستمنیزمواردیدرشود،واقعبدنقبولموردیافتهپیوندعضو

.ویندگمیخودایمنیبیماریهایآنبهکهکند،میحملهخودیاعضایبهاشتباه
.هاستنمونههمینازیکیهاشیموتوبیماری

چیست؟هاشیم ت بیمار 
.استتیروئیدغدهبامرتبطایمنیخودبیماری هایازیکیهاشیموتوبیماری
بافت هایعلیهایمنیسیستممی شود،هاشیموتوبیماریبهمبتلافردکهزمانی

هغدایمنیسیستمهاشیموتو،بهدرگیرافراددر.می شودعملواردبدنخود
غدهعلیهایمنیسیستمکهزمانی.می دهدقرارحملههدفموردراتیروئید
 و T3 هورمونکافیبه اندازهنمی تواندتیروئیدغدهمی شود،عملواردتیروئید

T4 کهزمانی.می شودنیزتیروئیدکم کاریبهمبتلافردبنابراین.کندتولید
ممتابولیسدراختلالدچاربدننشود،ترشحتیروئیدغدهازکافیهورمون
زاهورمونکافیتولیدعدم.می خوردبرهمآنسوخت وسازبه اصطلاحومی شود

الریکازبدناستفادهیابدنسوخت وسازسرعتوقلبعملکردتیروئیدغده
باتوانمیراهاشیموتوبیماری .می دهدکاهشراغذاهاطریقازدریافتی

آمدنپایینیا TSH سطحافزایش،TPO)سطحافزایش(هابادیآنتیحضور
.دادتشخیصشیمیایینظرازخوندرتیروئیدهایهورمونسطح

شناختهیزنلنفوسیتیمزمنتیروئیدیتبیمارییکعنوانبههاشیموتوبیماری
هکشدهدادهنشانشدهانجامبیماریایندربارهکهتحقیقاتیدرشود،می

کهاستبیماریهمینآمریکامتحدهایالاتدرتیروئیدکاریکمعلتشایعترین
.کندمیمواجهتیروئیدکاریکمبارابیمارفردموارداغلبدر

هاشیم ت بیمار علائم
سایزافزایشهاشیموتوبیماریعلامتاولینوبزرگ ترین

.می شودگفتهگواترآنبهکهاست،تیروئید

وزنافزایش▪
پریدهرنگوخشکپوستصورت،درتورمیاوپریدگیرنگ▪
حالیبیوخستگی▪
یبوست▪
اصطلاحبه)سرمابهبودنحساسسردی،وبدندمایدرمشکل▪

(بودنسرماییعام
باروریدرمشکل▪
عضلاتشدنسفتمفصلی،وعضلانیدردهای▪
حافظهافت▪
موهاریزششده،نازکشکننده،موهای▪
هاخانمدرقاعدگینامنظمهایدوره▪
افسردگی▪
قلبضربانکاهش▪
زبانشدنبزرگ▪

 نیم؟م اجعهپزشکبهص رتچهدر
نممککهبدانیمکجاازکنندمیسوالبیمارانزیادیموارددر

زشکپبهعلائمیچهباوباشیمشدهمبتلاهاشیموتوبهاست
شدیدروبهروعلائماینبااگرگفتبایدجوابدرکنیم،مراجعه

:کنیدمشورتپزشکبا

هاشیموتوبیماریعلائیمداشتن✓
خشکپوست✓
پریدهرنگیاوکردهپفچهره✓
دلیلبدونخستگی✓
یبوست✓
تیروئیدبرایجراحیعمل✓
گردنتانوسرقسمتدردرمانیپرتو✓
بالاکلسترول✓
تیروئیدهایبیماریخانوادگیسابقه✓
تیروئیدضدداروییاورادیواکتیویدمانندداروهاییمصرف✓

14

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



تشخیص‌بیمار ‌هاشیم ت 
ی می کند در ابتدا پزشک با انجام یک معاینه بالینی غده تیروئید را ارزیاب

اده تا هرگونه تغییرات چه از نظر اندازه و یا از لحـاظ بـافتی تشـخیص د
. در ادامـه ممکـن اسـت یـک آزمـایش خـون نیـز تجـویز شـود. شود

:به شرح زیر استتشخیص اختلالات تیروئیدآژمایش های خون

TSH, T4, Anti TPOتست ➢

سونوگرافی تیروئید ➢

 TSH آزمایش هورمون➢

خون بالاتر از حد نرمال باشد به این معنی است که غـده TSH اگر سطح
در این آزمـایش کـم . تولید نمی کند T4 تیروئید به اندازه کافی هورمون

.کاری قابل تشخیص است

T4 تست

انگر در خون نشان دهنده ابتلا به کم کاری تیروئید و بیـ T4 سطح پایین
د آن است که تیروئید قادر نیست به اندازه کافی هورمـون بـه خـون آزا

.کند

آزمایش آنتی بادی

یروئید وجود آنتی بادی های ضد تیروئید حاکی از خطر ابتلا به کم کاری ت
، تجــویز آزمایشــات Anti TPO آزمــایشعلاوه بــر. هاشــیموتو اســت

ر د. تصویربرداری مانند سونوگرافی غـده تیروئیـد نیـز محتمـل اسـت
قابـل تیروئیـدندولسونوگرافی اندازه و ظاهر تیروئید و همچنین وجود

.تشخیص است

درمان‌بیمار ‌هاشیم ت 
.  گیـرددرمان تیروئیدیت هاشیموتو بیشتر در قالب تجویز دارو انجام می

بـا جـایگزین کـردن هاشیموتو به صورت کامـل درمـان نمی شـود، امـا
سـم هورمون ها با دارو می توانید سطح هورمون ها را تنظیم کنید و متابولی

تا حدود هاشیموتوقرص های کنترل بیماری. طبیعی را به بدن برگردانید
زنـدگی زیادی مؤثر هستند و می توانند با کاهش علائم هاشیموتو کیفیت

یـزان دوز با توجه به تشخیص پزشک بیمار باید م. بیمار را ارتقا ببخشند
زیـر دوز دارویی که پزشک تجویز می کند، به علل. دقیقی را مصرف کند
:بستگی خواهد داشت

سن✓

وزن✓

شدت کم کاری تیروئید✓

ابتلا به اختلالات و بیماری های دیگر✓

داروهایی که مصرفشان بـا هورمون هـای تیروئیـد مصـنوعی در ✓
تداخل است

 آزمـایشبعد از اینکه فرآیند درمان شما آغاز شـد، پزشـک متخصـص

TSHدنیـاز را جهت کنترل عملکرد تیروئید و تعیین میزان دقیق دوز مور
د، برای اینکه بدنتان به روش درمانی پاسـخ دهـ. دارو تجویز خواهد کرد

چراکـه هورمون هـای تیروئیـد در بـدن . حداقل چند ماه صبوری کنیـد
فوق العاده آرام عمل می کنند و معمولاً چند ماهی زمان می برد تا کـاهش

نی کنند، زمانی که علائم عقب نشی. سطح علائم هاشیموتو را تجربه کنید
.گواتر کوچک می شود و به حالت نرمال برمی گردد

ر سک‌فا ت رها ‌بیمار ‌هاشیم ت ‌چه‌هستند؟
:عوامل زیر خطر ابتلا به این بیماری را افزایش می دهد

زنان بیشتر به این بیماری مبتلا می شوند: جنسیت
این بیماری بیشتر در میان سالی بروز می کند: سن

بت نوع دیالوپوس، آرتریت روماتوئید وسایر بیماری های خودایمنی مانند
یک

ژنتیک
بارداری

مصرف بیش از اندازه ید
قرارگیری در معرض تشعشع

هاشیم ت ‌در‌دهران‌باردار 
ان هاشیموتو در صورت درمان نشدن می تواند منجر به مشـکلاتی در دور

ه بیماری هاشیموتو خطر ابـتلا بـ. بارداری هم برای مادر و هم جنین شود
.موارد زیر را افزایش می دهد

:پره اکلامپسی  

قدار پره اکلامپسی در واقع فشار خون بالا در دوران بارداری است که با م
ر اواخر این عارضه بیشتر د. غیر طبیعی پروتئین در ادرار نیز همراه است

، کم بارداری اتفاق می افتد و می تواند منجر به عوارضی مثل تولد زودرس
.خونی و یا سقط جنین شود

ن کم خونی که با کاهش تعداد گلبول هـای قرمـز و هموگلـوبی:کم خونی
.  پایین مشخص می شود

:عوارض کم خونی شامل موارد زیر است

تضعیف سیستم ایمنی

خطر زایمان زودرس یا کم وزنی جنین در زمان تولد

مدت هاست که ارتباط هاشیموتو با سـقط جنـین مشـخص :سقط جنین
د این آسیب تا حدی به دلیل عدم تعادل هورمون های تیروئیـ. شده است

. است و همچنین سطح هورمون های استروژن نیز غالبـا پـایین می آیـد
بـل از نتایج بعضی تحقیقات نشان می دهد که درمان مناسـب تیروئیـد ق

بارداری خطر سقط جنین را کاهش می دهد

 لام‌آخ 
هاب غدد بیماری هاشیموتو یک اختلال تیروئیدی خودایمن است که با الت

م کـاری این بیماری یکی از دلایل ابتلا به بیمـاری ک. تیروئید همراه است
به همین علت مهم اسـت کـه در مراحـل اولیـه بیمـاری . تیروئید است

عوامل وراثتی، هورمونی، مصرف یـد بـیش از حـد و . تشخیص داده شود
. اسـتقرارگرفتن در معرض تشعشع از جمله دلایل ابتلا به این بیمـاری

.انجام شودآزمایش تیروئیدبرای تشخیص این بیماری باید

:منابع

کتاب هنری
سایت هومکا

https://www.niddk.nih.gov/health-

information/endocrine-diseases/hashimotos-disease
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سم وــاتی
مدیر مرکـز جـامک ککاکـای نیرـکفر/ سنا رجبی

رزـــزک البـــه کهریـــگاه خیریـــایشــــآس

رعــــــص

گاهی.ندگذارمیتاثیرافرادرفتارنحوهومغزبرکههستندبیماریدوصرعواتیسم
میاننشمطالعاتحقیقت،در.شوندمیمبتلاصرعواتیسمبههمزمانافراداوقات،

وشوندمیمبتلااتیسمبهدیگرانازبیشترهستندصرعبهمبتلاکهافرادیدهد
.بالعکس

دارد؟هج دص عهاتیسمارتباطب ا ش اهد چه
انجاماتیسمبهمبتلاکودک6000رویبر2013سالدرکهبزرگمطالعهیکنتایج
ینبدرنسبتاین.هستندصرعبهمبتلاکودکانایندرصد12.۵کهدادنشانشد،

7000رویبردیگرمطالعههمچنین.رسیدمیدرصد26بهسال13بالایکودکان
درصد10حدودکهدادنشانیافت،انتشار2019سالدرکهاتیسمبهمبتلاکودک

درصد46تا2ازنیزمطالعاتسایردرابتلامیزان.هستندصرعبهمبتلاکودکاناین
(درصد1.2)عمومیجمعیتدرصرعشیوعازبیشصورت،هردرکهاستمتغیر
مطالعهیک:شوندمیمبتلااتیسمبهدیگرانازبیشترنیزصرعبهمبتلاافراد.است

10افرادایندراتیسمکهدادنشانصرعبهمبتلافرد8۵000ازبیشرویبرسوئدی
باعثعواملیچهدانندنمیدقیقاًهنوزمحققان.استعمومیجمعیتازبیشتربرابر

وجوداحتمالیتوضیحچنداماشودمیصرعواتیسمبیندوسویهارتباطاینایجاد
:دارد

مشترکژنتیکیمنشأیکازصرعواتیسمکهدهدمینشانمطالعهچندین:ژنتیک
وصرعبامرتبطهایژنبینکهدادنشان2013سالدرمطالعهیک.شوندمیناشی

دریزندیگرمطالعهیک.داردوجودهمپوشانیهستند،مرتبطاتیسمباکهآنهایی
70،دارنداتیسمبهمبتلابزرگتربرادریاخواهرکهکودکانیدادنشان2016سال

اتیسمهبمبتلاخوداگرحتیهستند،صرعبهمبتلاکنترلگروهازبیشتردرصد
،صرعبارا HNRNPU و SCN2A جملهازژنچندیندرجهشمحققان.نباشند
مانندسم،اتیبامرتبطژنتیکیاختلالاتبرخی.انددانستهمرتبطدوهریااتیسم

:”صرعی“مغزیفعالیت.استهمراهصرعبانیز، Phelan-McDermid سندرم
تفعالیثبتبرایمغزینواردستگاهازاستفادهصرعتشخیصهایراهازیکی

غیرکیالکتریامواجازخاصیالگویاغلبصرعبهمبتلاافراد.استمغزالکتریکی
حتی–ودشمیدیدهنیزاتیسمبهمبتلاافراددرمشابهالگوهای.دارندمغزیطبیعی

دکیکودوراندراغلبصرعواتیسمهاینشانه.باشندنشدهتشنجدچارهرگزاگر
میشاننرابیماریدوهرعلائمبلوغزمانتاافراداکثربطوریکهکندمیپیشرفت

دهند؛

دینچن.استکمتراتیسمبهمبتلابزرگسالیکدرتشنجشدنظاهراحتمال
بیشدارند،ذهنیماندگیعقبهمواتیسمهمکهکودکانیانددادهنشانمطالعه

اساسبر.شوندمیمبتلاصرعبهطبیعیذهنیعملکردبااتیسمکودکاناز
وجودوتندهسصرعبهمبتلامردانازبیشتراتیسمبهمبتلازنانمطالعات،برخی

خطرم،اتیسفردیکدرذهنیماندگیعقبوتکلمیمشکلاتحرکتی،ناتوانی
.دهدمیافزایشراصرعبهابتلا

اتیسمدرص عبالینیها اشااه
ژنرالیزه،تشنججملهازتشنجمختلفانواعبهاستممکناتیسمبهمبتلاافراد

شروعرسدمینظربه.شوندمبتلانوزادیدورانشدیداسپاسموفوکالتشنج
حدودامااستبیشترنوجوانیوکودکیاوایلدراتیسمبهمبتلاکودکاندرصرع

بهتجربزرگسالیدرراتشنجاولینصرع،بهمبتلااتیسمافرادازدرصد20
واشدبدشواراستممکناتیسمبهمبتلاکودکدرصرعتشخیصگاهی.میکنند

قراریسماترایجعلائمازمثال،عنوانبه.شوداشتباهاتیسمرفتاریاختلالاتبا
اینهاکهاستتکراریحرکاتانجامیامعمولغیرهایحالتدربدندادن

اگرپس.باشدصرعیحملاتازخاصیانواعازهایینشانهتواندمیهمچنین
اشتهدهمتشنجاستممکنکنیدمیفکرواستاتیسمبهمبتلاشماکودک
تمشوراعصابومغزمتخصصیکبادرستتشخیصبرایاستبهترباشد،
بطضتشنجبهمشکوکحملهازفیلمیککنیدسعیامکان،صورتدر.کنید
.برداریددقیقهاییادداشتافتدمیاتفاقآنچهازیاکنید

ص عهاتیسمدرمان
درمانهیچ.طلبدمیراخودخاصدرمانصرعواتیسمبهمبتلافردهر

قطعی”درمان“اتیسمواقع،درونداردوجوداتیسمبهمبتلایانبرایاستانداردی
کهشودمیدرمانصرعضدداروهایبامعمولطوربهصرعدیگر،طرفاز.ندارد

بهماربیاگر.کنندکنترلراخودتشنجتاکندمیکمکافرادسومدوحدودبه
(…کتوژنیکرژیمجراحی،مانند)دیگریجایگزیندرمانهایندهد،جوابدارو

 (ADHD)فعالیبیشاختلالدچاراتیسمبهمبتلاافراداوقاتبعضی.داردوجود
.ندکنمصرفداروشرایطایندرمانبرایاستممکنکههستندنیزاضطرابیا

داخلاتتامکانکنند،مصرفتشنجضددارویوباشندمبتلاصرعبههمزماناگر
متخصصباجدیددارویازاستفادههنگاماستبهترهمیشه.داردوجوددارویی

یگریکدبامختلفداروهایتداخلخطرتاکنیدمشورتخودکودکاعصابومغز
.کندارزیابیرا

 هدرسدرمان
نتیجهبهتریناتیسمبهمبتلایاندرصرعزودرسدرماندهدمینشانتحقیقات

سرعادرکند،میتشنجشماکودکمیکنیدفکراگربنابراین،.داردپیدررا
تحملاکهاستشدهثابت.بگذاریدملاقاتقراراعصابومغزمتخصصباوقت

–شیرخوارگیاسپاسمنامبهنوعیویژهبه–نوزادیدوراندرشدیدصرعی
الاشکدرمانبرایجراحیرسدمینظربهوداردمغزرویبرماندگاریپیامدهای

.شوداجتماعیشناختورفتاردرمدتطولانیبهبودبهمنجرصرعشدید

:منبع
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ت اابخشی‌شناختی‌چیست؟
 ارشناس‌ارشد‌رهااشناسی‌آسا شگاه‌خی  ه‌ ه  زک‌ته ان/ س دابه‌حسینی‌

!افراد برای تقویت عضلات خود معمولاً به سراغ ورزش می روند

!  د؟با دچهذه همغزتق  تب ا 
کرد،تقویتراآنتوانمیشناختیتوانبخشیاقداماتسرییکباکهاستمنعطفیعضویکنیزآدمیمغز:گفتبایدابتدادر

پیدامهارتعملکردیدرفردیاگر.کردتقویترامغزمی توانآنازراحت تربه مراتبکرد،تقویتراعضلهیکمی توانکههمان گونه
انارگیکمغز.استاستواراصلاینبرنیزشناختیتوانبخشیپایه.می شودتقویتعملکردآندردرگیرمغزیساختارکند،

.کردتقویتوترمیمرامغزشناختیتوانبخشیبامی توانواستتغییرپذیروانعطاف پذیر

پرخاشگریوینافرمانتحصیلی،افتمانندرفتارینشانه هایوفعالیپیشوتوجهنقصعلائمکهبگیریدنظردررا،کودکیمثالبرای
داردمهارتکنترلدرنقصمثالبرای.استنقصدچارشناختیکارکردبخشکدامدراوکهشدمتوجهمی توانشناختیارزیابیبا.دارد

 بخشیتوانمناسبروش هایازاستفادهباسپس.استشناختیکارکردهایدرنقصازبرخاستهرفتاردرنقصدرواقع.فعالحافظهیا
.دادکاهشرارفتاریمشکلاتوپرداختهموجودشناختیکارکردنقصجبرانبهمی توانشناختی،

هماهنگیبریمبتنانساندرحرکت.استبیمارییاآسیببهمبتلاافرادتوانمندسازیمنظوربهفعالتغییریعنیتوانبخشی
مهارتتنداشابزارآلات،ازاستفاده:مانندروزمرههایفعالیتازبسیاریدر.استادراکیوبیناییحرکتی،مختلفهایسیستم
مرحلهردویژهبهحرکتی،فعالیتیکحیندربینایی،کنترل.استضروریهادستوسرچشم،دقیقهماهنگیوخوبحرکتی

بیناییوفضاییسیستمبهبلکهحسی،ناحیهیاموتوربهتنهانهمغزیآسیب.کندمیایفااساسینقشحرکتی،توالییادگیری
وانبخشیت،هدفشودفردحرکتیبیناییعملکرددرجدیمشکلاتبهمنجرتواندمیخوداینکهبرساندآسیبتواندمینیز

توانایییعنیهمشناخت .بیماری هاستازناشیدیدهآسیباجتماعیوروانیجسمانی،کارکردهایتمامیبازگرداندنوترمیم
اینبر .می شودمحیطباتعاملباعثکهنگهداریویکپارچه سازیوتعدیلمنظوربهاطلاعاتدرکودریافتتوجه،
ظورمنبهکهمداخله ای،راهبردهاییاروش هاازمجموعه اییعنینوروسایکولوژیکتوانبخشییاشناختیتوانبخشیاساس

می شود؟افرادیچهشاملشناختیتوانبخشی .گیردمیصورتآنهاخانواده هایوبیمارانتوانمندسازی

..وخوابمشکلات،فعالیبیشآلزایمر،اسکیزوفرنیا،:مانندمغزکارکردیبیماری های✓

..ومغزیفلجمغزی،سکتهومغزیضربه:مانندمغزیاکتسابیبیماری های✓

(عقلزوال)دمانسچونتخریبیوروندهپیشبیماری های✓

 ار  د‌ت اابخشی‌شناختی
:مورد توجه قرار می گیرند و ارزیابی و درمان می شوند عبارتند ازتوانبخشی شناختیبعضی از اجزای شناخت که در

(Perception) درک ▪

(Attention) توجه ▪

(Memory) حافظه ▪

(Language) زبان ▪

(Thinking)تفکر ▪

فواید توانبخشی شناختی برای کودکان

.تقویت حافظه دیداری دانش آموزان دارای اختلال نوشتن، باعث کاهش خطاهای املایی آنها می شود✓

.خود نظارت کنندنوشتنتوانبخشی شناختی باعث می شود دانش آموزان به فرآیند✓

.فعالیت کودکان هدفمند خواهد شد، در نهایت مهارت نوشتن صحیح کلمات را می آموزند✓

حصـیلی دانش آموزانی که دارای اختلال نقص توجه و پیش فعالی اند، از توانایی نگهداری توجه و پیشـرفت ت
ل نقـص با استفاده از خدمات توانبخشی شناختی، میزان توجه دانش آموزان دارای اختلا. پایینی برخوردارند

 .می تواند پیشرفت آن ها را به دنبال داشته باشدپیش فعالی/توجه

فواید توانبخشی شناختی بزرگسالان

ند مبتلا به فظه بیماران سالمحاپژوهش ها نشان می دهد که توانبخشی حافظه و توجه به عنوان یکی از رویکردهای جدید درمانی، پا به پای سایر مداخلات قادر است بر وضعیت
توانبخشی شناختی یکی از ارکان اصلی و ضروریات درمانی برای کاهش علائـم و مشـکلات ناشـی از  .دمانس و آلزایمر موثر بوده و موجب بهبود کیفیت زندگی سالمندان شود

.که در کنار روش های درمان و کنترل بیماری از آن استفاده می کنند. دمانس و آلزایمر است

فواید توانبخشی شناختی برای اختلالات مغز

عـلاوه بـر وضـعیت  .موثر اسـت( MSبیماری )پژوهش ها نشان می دهد توانبخشی شناختی توجه، پردازش اطلاعات و کارکردهای اجرایی در بیماران مبتلا به مولتیپل اسکلروز
ارکردهـای شـناختی البته نتایج این پژوهش ها نشان می دهد بازتوانی شناختی مداخله اثربخشی برای بهبود ک. شناختی آنان، به بهبود افسردگی این بیماران نیز کمک می کند

ویت این با در کنار هم قرار گرفتن اجزای تشکیل دهنده شناخت در انسان، توانایی مختلف شناختی حاصل می گردد که با اصلاح و تق .بیماران دچار آسیب مغزی تروماتیک است
و بهبـود در همچنین تقویت و توسعه این توانایی در افراد سالم  می تواند موجب افزایش کارایی. توانایی ها می توان مشکلات رفتاری را کاهش داده و روند درمان را تسریع کرد

. فعالیت های آنان گردد

:منابع 
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-McArdle, J. J., & Woodcock, R. W. (Eds.). (2014). Human cognitive abilities in theory and practice. Psychology Pres



گ ش‌سالمنداندلا ل‌سنگی ‌شدن‌
شنواییمکیاگوششدنسنگینمی آید،افرادسراغبهسنافزایشباکهشایعیبسیارمشکلاتازیکی
شناختابکهباشنددخیلسالمنداندرگوششدنسنگینبروزدرمی توانندمختلفیبسیاردلایل.است

روشآنهبابتلاازپسیاونمودجلوگیریمشکلیچنینبروزازسالمندیدورانازپیشمی تواندلایلاین
تحالایندرکهدهدرخفردگوشدوهریایکدرمی تواندمشکلاین.کردپیداآنبرایمناسبیدرمان

بادمی توانیشما.نمایدضعیفراایشانعملکردودادهقرارتأثیرتحترافردشخصیزندگیمی تواند
افرادردشنواییکمعلائمسالمندان،درگوششدنسنگینعلتشنوایی،کمانواعبامطلباینمطالعه
.شویدآشناگوششدنسنگیندرمانروش هایوگوشیپیرتشخیصنحوهمسن،

مختلطشنواییکم

مختلطشنواییکمآنبهباشد،مبتلاشنواییکمنوعدوهربهفردیاگر
ازربیشتفرددرشنواییکمشدتاستممکنحالتایندر.می گویند
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چیست؟گ ششدنسنگی 
ازواییشنکممشکلاتبیانبرایکهاستعامیانهاصطلاحنوعیگوششدنسنگین

لفیمختشدت هایمی تواندگوشسنگینیهمانیاشنواییکم.می شوداستفادهآن
میزانبردمی تواننمختلفیدلایل.برسدکاملناشنواییبهفردمواردبرخیدروداشته

یماریباینمهمدلایلازیکیپیریوسنافزایشاماباشندتاثیرگذارافرادشنوایی
هبویافتهکاهشنیزآن هاشنواییمیزانسن،افزایشباافرادازبسیاریدر.است

ندنگذرامشکلی،چنینبروزبا.نماینددرکراخوداطرافصداهایمی توانندسختی
.شدخواهددشواربسیارفردبرایتنهاییصورتبهروزانهامورانجاموزندگی

 ا ی م‌شن اسالمنداندرگ ششدنسنگی اا اعباآشنا ی
شدتاندمی توگوششدنسنگینیاشنواییکمگفتیمکههمانطور

راواییشنکممی تواندلیلهمینبهباشد،داشتهمتفاوتیعلائمو
ئمعلاومشکلاینبروزعلتشنوایی،افتشدتمیزاناساسبر

:نمودتقسیماصلینوع3بهآن

عصبی-حسیشنواییکم

دماننموسلول هایبهآسیبدلیلبهعصبی-حسیشنوایکم
وحلزونداخلمایعجابجاییموجبکهگوشحلزونداخل

کهآسیباین.می شودایجادشنواییعصبیاومی شوندشنوایی
 تواندمیمی رود،شماربهدائمیشنواییکمانواعشایع ترینازیکی

.شودگوششدنسنگینبهمنجربزرگسالیدر

هدایتیشنواییکم

کردارهاشهدایتیشنواییکمبهمی توانشنوایی،کمانواعدیگراز
یاومیانی،وخارجیگوشعملکرددراختلالبروزدلیلبهکه

رخگوشجرموجودمانندمختلفدلایلبهگوشمجرایانسداد
رخموقتیودائمیصورتبهمی تواندشنواییکمنوعاین.دهد
.دهد

دارد؟علائمیچهسالمنداندرگ ششدنسنگی 
بلندصدایباکردنصحبت✓
خودمقابلفردصحبت هایتکراربرایدرخواست✓
آن هاشنیدنوجودبااطرافصداهایدرکعدم✓
گوشکردنوزوزیازدنزنگ✓
آهستهصداهایشنیدنامکانعدم✓
شلوغمکان هایدرافرادباارتباطبرقراریدرمشکل✓
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سالمنداندرگ ششدنسنگی دلا ل
ندانسالمدرگوشسنگینییاشنواییکمبروزبرایمختلفیدلایل
ینادرمانیاوپیشگیریبهمی تواندآنعلت هایازاطلاعکهداردوجود

.نمایدکمکمشکل

شارهازیرمواردبهمی توانسالمنداندرگوششدنسنگیندلایلاز
:کرد

گوشساختاربهآسیبیاضربهشدنوارد▪
6۵تا60سنینازگذشتنوسنافزایش▪
سیگارکشیدنسابقه▪
ژنتیکیاختلالات▪
ارثیزمینهوخانوادگیسابقهداشتن▪
دیابتوقلبیبیماری هایبهابتلا▪
،(Meniere's disease) منییِرمانندمختلفبیماری هایبهابتلا▪

اتواسکلروزوایمنیخودبیماری های
موادیوآنتی بیوتیک هااتوتوکسیک،مانندخاصداروهایمصرف▪

جیوهوقلعمنگنز،سرب،آرسنیک،مانند
گوشدرخارجیجسمیکوجود▪
چرکتجمعوگوشکردنعفونت▪
کیازپسیاآنفولانزابهابتلاازپسمیانیگوشدرمایعاتوجود▪

هواییسفر
طولانیزمانمدتبرایصداوسرپرمحیط هایدرگرفتنقرار▪

داد؟تشخیصراگ ششدنسنگی می‌ت انچگ اه
ینیسنگبهعزیزانتانازیکییاوخودمی کنیداحساسکهصورتیدر

گوشصمتخصپزشکبهفرصتاولیندراستبهترهستید،مبتلاگوش
نواییشمیزانلازمآزمایشاتوارزیابیباتانماییدمراجعهبینیوحلقو

تشخیصبرایکهمعمولیآزمایشات.دهندقراربررسیموردراشما
:هستندزیرمواردشاملمی شودانجامفردشنواییمیزان

تست✓
شنواییآستانه✓
تمپورالتست✓
ناشنواییتست✓
شنواییحلقهتست✓

سالمنداندرگ ششدنسنگی درمانرهش‌ها 
اینونداردقطعیدرمانسالمنداندرگوششدنسنگینیاشنواییکم

وعموضاینبهتوجهبا.استبازگشتقابلغیرمواقعاکثردرمشکل
رفتهگکاربهسالمنداندرگوششدنسنگینبرایکهدرمانیروش های
بهومی شونداستفادهفردشنواییوضعیتبهبودبرایتنهامی شوند

ابانتخ.نیستدائمیصورتبهفردشنواییکاملبازگرداندنمعنای
کاهشمیزانبهگوش،شدنسنگیندرمانبرایمناسبدرمانیروش

:می شوندزیرمواردشاملروش هااین.داردبستگیشماشنوایی

استخوانیایمپلنت هایازاستفاده▪
کسمعازاستفاده▪
گوشحلزونیبخشدرحلزونکاشت▪

سالمنداندرگ ششدنسنگی درمانب ا راهبهت   سمعک
تدریافرااطرافصداهایکهاستالکترونیکیدستگاهنوعیسمعک

.می دهدانتقالشماگوشبهشدهتقویتصورتبهراآن هاوکرده
فرداییشنوبهبتواندتاگیردقرارگوشپشتیاوگوشدربایدسمعک

گوشیسنگینبهکهسالمندانیبابرخوردنحوهدرمهمنکات.کندکمک
:هستندمبتلا

دراییشنوکمبهمبتلامسنافرادگرفتنقرارازاستبهتر▪
.شودخودداریصداوسرپرمکان های

هروخودکارسرپاک کن،گوشماننداجسامیکردنفرواز▪
.نماییدخودداریجداگوشداخلبهتیزیجسم

داخلبهآبوصابونولیفکردنواردازاستحمامهنگام▪
.بپرهیزیدگوشمجرای

ازاستبهتراماشودتمیزبایدگوشمجرایحمامازپس▪
ردجرمشدنجمعموجبزیرانشوداستفادهپاک کنگوش

.می شودگوشمجرایانتهای
باگوشسنگینیبهمبتلاافرادباکردنصحبتهنگام▪

.نماییدصحبتطبیعیسرعت
ردفکهبایستیدطوریمکالمهبرقراریهنگاماستبهتر▪

.ببیندراشماچهرهشنواییکمبهمبتلا
ردفبارادیووتلویزیونبودنروشنیاوپزوپختهنگام▪

.نکنیدصحبتمبتلا

بالاسنی درگ ش‌هاشدنسنگی ا پیشگی  اح ه
ونبودهکنترلقابلگوش هاشدنسنگیندلایلازبرخی

فردهکزمانیمانندگرفترامشکلیچنینبروزجلوینمی توان
زمینهیاواستمبتلادیابتیاایمنیخودبیماری هایبه

کمزاجلوگیریبرایراهبهتریناما.داردشنواییکمژنتیکی
قرارازدوریسالمندیدرگوش هاشدنسنگینوشنوایی
گیریپیشوپایین ترسنیندرصداوسرپرمکان هایدرگرفتن

.ستابیرونیومحیطیعواملتوسطگوشبهرسیدنآسیباز

موتورصدایمانندصداهاییمعرضدرقرارگرفتناز➢
.بپرهیزیدهواپیماصدایوسیکلت

.نکنیدزیادراآنصدایموسیقیبهدادنگوشهنگام➢
پادکست هاییاموسیقیبهدادنگوشبرایهدفونازاگر➢

وودهنمکمراآنصدایاستبهترمی کنید،استفادهمختلف
.ندهیدافزایشراآندرصد60ازبیشتر

۵حداقلهدفون،ازاستفادهساعتهرگذشتازپس➢
.دهیداستراحتخودگوشبهدقیقه

دنشسنگی به هسالمنداایا می‌ت انچگ اه
 د؟ اگهدار هم اقبتشده‌اادمبتلا شررررررگ

تند،هسگوششدنسنگینیاشنواییکمدچارکهسالمندانی
ابیاونماینددرکراخوداطرافصداهایمی توانندسختیبه

هایصداتمامیمواقعاکثردر.کنندبرقرارمکالمهدیگرافراد
دمی شنونضعیفبسیارومبهمصورتبهراخوداطرافمحیط

بهرافردجانحتیمواردبرخیدرمی تواندموضوعاینکه
درجاتوشدت هاسالمنداندرگوششدنسنگین.اندازدخطر

فرددرشنواییکممیزاناگروباشندداشتهمی توانندمختلفی
مندنیازنگهداریومراقبتبهرافردباشد،داشتهزیادیشدت

راقبموپرستارعنوانبهفردیبایدشرایطیچنیندر.می کند
درچهومنزلدرچهتاباشدایشانهمراهمداومصورتبه

ازراایشانونمودهمراقبتسالمندفردازمنزلازخارج
.نمایدآگاهاحتمالیخطرات



ــــاوری هــــای  فن
ماتیسوجیتال ـای

شـی مسئکل مرکز آمکزش و تکانبخ/شقایق بناء 
برزآسایشگاه خیریه کهریزک ال/ روزانه اتیسم

ارتباط کودک با جهـان پیرامـونش بـیش از هرگونـه ارتبـاط زبـانی یـا 
رافش شنیداری، ارتباط دیداری است و تصویر، پل ارتباطی او با محیط اط

 های ارتباط تصویری، ارتباط جهانی است که فارغ از محـدودیت. می باشد
بــه  واســــطه  . زبانی هدف خـود را بیـان کـرده و آمـوزش می دهـد

ه  محدودیت ها، علائم  و ویژگی های یادگیری و رفتـاری در افراد مبـتلا بـ
. دارنداختلال طیف  اتیسم، آنان در اغلب  موارد بـه  فناوریهای کمکی  نیاز

طی ، الگوهـای ارتبـاعلائم  بارز اختلال طیف  اتیسم وجود نارســـایی  در
پرخاشـــگری، خـودجرحی ، و )تکراریاجتمـاعی ، و رفتارهای-عاطفی 

ش  علاوه بر این ،آنان در بی. اسـت ( خراب کردن وسـایل  مورد اســتفاده
درصــد موارد دارای نارســایی  شــناختی  از قبیل  نارسـایی های90از 

.  تحولی  نابهنجار یا تأخیری هسـتند-ذهنی ، و رفتارهای حرکتی 

ی هـا و در این  راستا، فناوری کمکی  می تواند بـه  تقویـت  یـا جبران ویژگ
ین  و وســـایل  ارتبـاطی  جـایگز. علائم  اختلال طیف  اتیسم کمـک  کند

ادل تصـویر، تقویت کننده مانند وسـایل  تولید گفتار، سـیستم  ارتباط تب
زش و آموزش مبتنی  بر کامپیوتر برای بهبود مهارتهـای ارتبـاطی ، آمــو

بهبـود مبتنی  بر کــامپیوتر، الگوی ویدیوئی، و واقعیــت  مجازی بـرای
نارســـــایی  اجتمــاعی  و عــاطفی  ، و آمــوزش مبتنــی  بــر کـــامپیوتر، 

ازی فنـاوریهای پردازش تصـــویری، الگوی ویـدئویی ، و واقعیـت  مجـ
بــرای بهبــود مهـــارتهای زنــدگی  روزانــه  و انطبــاقی  از قبیــل  

ـــودمراقبتی  ـــردن)خ ـــز ک ـــتن ، تمی ــــیدن، پخ ـــاس پوشــ ، (لب
و مهارتهای ارتبـاطی  ( مـدیریـت  زمـان، مدیریت  پول)ســـازمـاندهی 

، از موارد ایـن  فنـاوری هـای (استفاده از حمل  و نقل  عمومی )یا تفریحی  
وجهی های دیجیتال پتانسیل قابل تـفناوری.کمکی  محســوب می شوند

کننـد دارنـد؛ ولـی از زنـدگی مـیASDبرای بهبود زندگی افرادی که با
د افراد مبتلا به اوتیسم در کشورهای کم درآمد و با درآم% 9۵آنجایی که 

ت و کنند در نتیجه دسترسـی آنهـا بـه بـرق، اینترنـمتوسط زندگی می
. های دیجیتال ممکن است بسیار محدود باشددستگاه

 هـا در را بـرای توصـیف نابرابری« شکاف دیجیتال»بانک جهانی اصطلاح 
داع دسترسی به فناوری های دیجیتال بین جامعه پردرآمد و کم درآمد ابـ

این مطالعه به امکان سنجی شش فناوری نوظهـور بـرای اخـتلالات. کرد
ای هـطیف اوتیسم پرداخت و ملاحظات کلیدی برای پیاده سازی فنـاوری

را مورد بررسی قرار داد تا در نهایت منجر به افـزایش LMICدیجیتال در
.شکاف دیجیتالی نگردد

:ASDاف ادب ا ا ظه رها فناه 
شخصیکامپیوترهای

واداراتها،دانشگاهمدارس،ها،خانهاکثردر(PC)شخصیهایرایانه
برمبتنیمداخلات.شوندمییافتبالادرآمدباکشورهایدرهامغازه
شدهشناخته1970دههاوایلازاوتیستیککودکانبرایرایانه
بهپرداختنبرایآنهامراقبانوASDبهمبتلاافرادتوسطواست

فادهاستغیرهوتوانبخشیاولیه،شناساییازاعممختلفهایزمینه
هرایانبرمبتنیآموزشکهاستدادهنشانشواهدامروزه،.شودمی
بهدسترسیبدونحتی.استمؤثرحضوریآموزشاندازهبه

صریبوسمعیهاینرم افزارازاستفادهبارومیزیرایانه هایاینترنت،
دانشوتوانمندیافزایشبهمی توانند(پاورپوینتمانند)

.نمایدکمکASDافراد

هاربات

درمانوتشخیصدهه،یکازبیشبرایبالادرآمدبادرکشورهای
حالدرسرعتبهتحقیقاتیحوزهیکASDبرایرباتبرمبتنی
مانندمختلفیاهدافبهپرداختنبرایهاربات.استبودهتوسعه

درارتباطیهایمهارتواجتماعیتعاملبهبودوتوجهافزایش
بیشترحال،اینبا.اندشدهطراحیخانهیادرمانگاهمدرسه،

سرپشترارشدمرحلههنوزASDبرایروباتیکمداخلات
هببیشترحاضرحالدرآنهاازاستفادهنتیجه،در.اندنگذاشته
ایههزینه.استشدهمحدودتخصصیبالینیهایبخشوتحقیقات

قراربحثموردهایفناوریترینگرانجزوواستتوجهقابلآنها
.دارند

Virtual Reality (VR)مجازیواقعیت

وایمنواقعیمحیط هایسازی¬شبیهبهمجازیواقعیتفن آوری های
ومستقلزندگیبرایلازممهارت هایآموزشبرایتکرارقابل

مثالعنوانبه.کنند¬میکمکASDبهمبتلاافرادبهاشتغال
آموزشافرادبهASDبرایمجازیواقعیتبرمبتنیمداخلات
ازگونهچکنند،عبورخیابان هاازکنند،مسیریابیچگونهکهمی دهند

افهکیکدررامیزیکچگونهیاونماینداستفادهعمومیحمل ونقل
.کنندپیدارستورانیا
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به راحتی قابل حمل هستند، کار کردن با آنها دشـوار Oculus Questدستگاه های واقعیت مجازی روی سر مانند
با این حـال، . دلار آمریکا قیمت دارند300ها استفاده کرد و حدود نیست و بنابراین می توان آنها را در اکثر محیط

، به رایانه های قدرتمند با مشخصات پیشرفته و به اینترنـتASDاکثر فن آوری های پیشرفته واقعیت مجازی برای
.پرسرعت نیاز دارند

سطوح فعال مشترک

 Shared Active Surfaceیا سطح فعال مشترکCollaborative Interface (CI)فناوری های رابط مشارکتی

(SAS)از یک توان روی میزها قرار داده شوند و توسط بیشهایی با صفحه نمایش لمسی بزرگ هستند که میرایانه
هـای اجتمـاعیدر نتیجه این امر منجر به افزایش سطح مشارکت و بهبود مهارت. نفر به طور همزمان اداره شوند

گذاری احساسـات، نشـان دادن علاقـه بـه بـازی مشـارکتی در کودکـان مبـتلا مانند تماس چشمی، به اشتراک
. گرددمیASDبه

گاه های همچنـین، طبیعتـاً دسـت. البته این فناوری به دلیل اندازه بزرگ و وزن زیادش به راحتی قابل حمل نیست
ماید و تعمیر یا صفحه لمسی مقاوم نیستند و در نتیجه مستعد آسیب هستند که می تواند آنها را غیرقابل استفاده ن

دارس های بسیار خاص ماننـد مـاین امکان وجود دارد که این فناوری بتواند در محیط. بر کندتعویض آنها را هزینه
دلار 6۵00میزهای لمسی چند کاربره موجود در حال حاضر از . ها یا مراکز تحقیقاتی مفید باشدتخصصی، کلینیک

.قیمت دارند( افزاریبدون هیچ نرم)آمریکا 

Sensing Technologies(STs)ها  حسگر

در لوازم جانبی روزمره مانند عینک، ساعت مچی، لباس یا چسب های فوق العاده نـازک بـرای فناوری های حسگر
از ایـن فنـاوری بـرای ردیـابی . مورد استفاده قرارگرفته اندASDجمع آوری داده های خاص برای شناسایی علائم

ای، تشخیص ههای بدنی برای تشخیص رفتارهای کلیشحرکت چشم برای تشخیص نگاه غیر معمول، ردیابی فعالیت
با این حال، . گرددتغییرات حالت داخلی مرتبط با استرس و اضطراب و برای تشخیص گفتار غیر معمول استفاده می

برخـی از ها نیاز به تماس مستقیم با پوست دارند و ممکن است توسـطهای پوشیدنی و حسگربسیاری از دستگاه
به طور فزاینده ای هم برای کمـک و هـم ( مانند اپل واچ)ساعت های هوشمند . تحمل نشوندASDکودکان مبتلا به

ران ها نسبتاً گبا اینحال این فناوری. در هر شرایطی مورد استفاده قرار می گیرندASDبرای نظارت بر افراد مبتلا به
دلار آمریکا است و معمولاً برای تجزیـه و تحلیـل و 300میانگین قیمت فروش ساعت های هوشمند حدود . هستند

نیاز استفاده از داده های جمع آوری شده به نرم افزار و سخت افزار رایانه ای اضافی و همچنین متخصصان بسیار ماهر
.است

های هوشمندموبایل و گوشی

درصد کشورهای با درآمد پایین و 4۵درصد از جمعیت کشورهای با درآمد بالا و 74شود که حدود تخمین زده می
۵0بـه ها برای مالکیت تبلت بـه ترتیـب نزدیـکمتوسط صاحب یک گوشی هوشمند هستند در حالی که تخمین

شواهد نشان داده که این ابزارها می توانـد اسـتقلال روزانـه جوانـان مدرسـه ای مبـتلا . درصد است20درصد و 
. را بهبود بخشدASDبه

لفـن و های ساده ای مانند تنظیم فهرست وظایف، تقویم ها و برنامـه های دفترچـه تمثلاً این کودکان می توانندکار
. آدرس را در گوشی خود نصب نمایند و از آن طریق از آنها استفاده نمایند

خی می تواند برای بر( مانند واتس اپ، توییتر، فیس بوک)همچنین استفاده از پلتفرم های رسانه های اجتماعی آنلاین 
ن های تلفـهمانند رایانه های شخصی، فن آوری. دری را برای مشارکت اجتماعی و عضویت در یک جامعه باز کند

.ها دارندASDتری نسبت به بسیاری از فناوری های نوظهور دیگر برایهای هوشمند هزینه پایینهمراه و تلفن

:منبع

-Kumm, A. J., Viljoen, M., & de Vries, P. J. (2022). The digital divide in technologies for 

autism: feasibility considerations for low-and middle-income countries. Journal of Autism 

and Developmental Disorders, 1-14.
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خطر مشکلات ریکی برای سالمندای
فکق تخصص ریه و عضک هیات عرمی اانشگاه عرکم پزشکی گیلای/ اکتر رسکل عریای نژاا

دروکندمیتهدیدراسالمندافراددیگرانازبیشترریویهایبیماری
اهآنبدندرویابدمیبیشتریشدتدرمانعدموشدنعفونیصورت

لفصایندربدنشاناززیادیهایمراقبتبایدهاآنشدخواهدگسترده
ریویمشکلاتبرابردرشانبدنیقوایتضعیفازوباشندداشته

ازرتمتنوعوترمتفاوتسالمندیدورانهایبیماری.کنندپیشگیری
رایجنسبتاسالمنداندرکههاییبیماریازیکیواستجوانیدوران
.بالاستسنیندرریویهایبیماریاست،

وآنزاآنفلواکسنتزریقازصحبتزیادروزهااینکهآنجاازودیگرسویاز
درریویهایبیماریشایعانواعبهکهندیدممناسبتبیشود،می

شانسکردنکمهایراهازیکیکهشومیادآوروکنماشارهسالمندان
.استآنفلوآنزاواکسنسالانهتزریقها،بیماریاینبهابتلا

همموهستندریویهایعفونتخطرمعرضدرجوانانازبیشترسالمندان
به.تاسمیانسالیازپسافراددرایمنیسیستمضعفهمآندلیلترین
دشونمیایمنیسیستمضعفدچارسالگی۵0ازبعدهاانسانطبیعیطور

اننمایبیشتریشدتباضعفاینعوارضیابدمیافزایشسنچههرو
شافزایدارد،بدنرویایمنیسیستمضعفکهعوارضیازیکی.شودمی

هرردریویهایعفونتالبته.استسالمندیدرعفونتبهابتلااحتمال
تعفون.استبیشترخطراینسالمنداندرولیهستندخطرناکسنی
براینبنا.استمیانسالافرادمیرومرگاصلیدلایلازیکیهمچنانریوی

شناختبیماری،اثردرسالمندانمیرومرگکاهشبرایراهبهترین
باتابردمیبالاسالمنداندرراریهعفونتاحتمالکهاستمواردی

.رساندحداقلبهرااحتمالبتوانآنهاازجلوگیری

سالمنداندرر   عف اتخط سا ع امل
درخودنهمسالاسایرازبیشترکشند،میسیگارکهسالمندانی:سیگار*

.هستندریویهایعفونتبهابتلامعرض

درترشحاتشودمیباعثتحرکی،بیوزیادکشیدندراز:تحرکیکم*
تگاهدسعفونتشانسرفتنبالاباعثمسئلهاینوکندپیداتجمعریه

.شودمیتنفس

ونتعفازبعضیبروزشانسواکسناین:آنفلوآنزاواکسنتزریقعدم*
.شودتزریقسالیانهبایدوکندمیکمترراریهویروسیهای

خشکیباعثکهکنندمیاستفادهداروهاییاز:داروهاازبرخیمصرف*
ضدواضطرابضدداروهایمانندداروهاازبعضی.شودمیبزاقودهان

مینهزتنفسی،مجاریدرهاویروستوقفوبزاقترشحکاهشباافسردگی
.کنندمیمهیاریویهایعفونتبهابتلابرایرا

سایرازشتربیهستند،مبتلانشدهکنترلدیابتبهکهسالمندانی:دیابت*
.هستندرویهایعفونتبهابتلامعرضدرخودهمسالان

تاسممکن.استپایینهوشیاریسطحافرادایندر:آلزایمریادمانس*
ردبلعدراختلالنتیجهدرشود،تجویزبیماربرایهماورخوابداروهای
دهانوحلقمحتویاتبرگشتاحتمالکهشودمیمشاهدهبیماران
.بردمیبالاریویمجاریبهرامیکروببهآغشته

سالمنداندرر   عف اتعلائم
جوانافراددر.استمتفاوتسالمندانباجواناندرریویعفونتعلامت
رزلوتبونفستنگیوزردرنگبهخلطحاد،سرفهبابیماریمعمولا
ماحتکوتاهیمدتظرفوسروصداستپروحادشکلبهوشودمیشروع

اردندوجودعلائماینبالاسندرولیدهدمیسوقپزشکسویبهرافرد
المندسهوشیاریسطحکاهشاست،بیماریبروزنشانهکهعلامتیتنهاو

ودشمیآلودگیخوابدچارفقط…وخلطسرفه،بدونبیماریعنی.است
.استبیمارتنفسیعفونتعلامتتنهاآلودگیخوابو

مینگهداریسالمندانخانهدرسالمندانازبعضیبالاسنیندرهمچنین
ونتعفمعرضدرسالمندانشودمیباعثنگهداریمراکزدرزندگی.شوند
هبنسبتافراداین.گیرندقرارهستندهمخطرناکاتفاقاکهخاصهای

.هستندخطرمعرضدربیشترکنندمیزندگیمسکونیخانهدرکهکسانی
ارهوشیغیرعادیعلائمهروسالمندهوشیاریکاهشبهنسبتهاخانواده

رچقدهر.برساننددرمانیمرکزاولینبهراسالمندزودخیلیوباشند
هکسالمندانیفوتوبیماریپیشرفتاحتمالباشد،تاخیربادرمان

.شدخواهدبیشترهستند،کهنسال

ر همزم ااسداد ها بیمار 
ریویمزمنانسدادیبیمارییا COPD،2020سالتارودمیانتظار

میبینیپیش.دهداختصاصخودبهراسالمندانمیرومرگعلتسومین
ازبعدنفریکمرد4هرازونفریکزن6هرازآیندههایسالدرشود
یماریباینبروز.باشندمبتلاریویمزمنانسدادیبیماریبهسالگی۵۵

،ریویمزمنانسدادیبیماریبروزاصلیعامل.داردسنبازیادیارتباط
رکتبیماریاینبهابتلاازجلوگیریبرایاقداممهمترین.استسیگار
هاریاسپازاستفادهدرمانبهترینسالمندابتلایصورتدر.استسیگار

لاتیمشکبابالاسندرداروهااینمصرفالبته.استاستنشاقیداروهایو
سالمندانبهاسپریازاستفادهدرستنحوهبایدحتماواستهمراه

هداشتوجودتنفسودستبینهماهنگیکهاستمهم.شوددادهآموزش
اینتوانندنمیدارندهمبالاییسنکهسالمندانیاغلبولیباشد

باعثدارونکردنمصرفدرست.کنندایجادخوبیبهراهماهنگی
.شدخواهدبیماریپیشرفت

هم اهها بیمار 
مانندشناختیروانهایبیماریبه COPDبهمبتلایانازدرصد4حدود

داروهایاستممکندلیلهمینبه.هستندمبتلااضطرابوافسردگی
.باشندهتوجبیبیماریبهنسبتیانکنندمصرفخوبیبهراشدهتجویز

دیگریبیماری.استزیاد COPDبیماریاثردرفوتاحتمالافرادایندر
.استقلبیهایبیماریاست،همراهریویمزمنانسدادیبیماریباکه

قرارریوی–قلبیهایبیماریمعرضدرکشندمیسیگارکهافرادی
دررامیرومرگاحتمالدیپیاوسیباهمراهبیماری2اینوجود.دارند

.دارندراسنفتنگیازعلائمیمعمولابیمارانیچنین.بردمیبالاسالمندان
وبرونشکتازیمزمن،برونشیتشاملریویمزمنانسدادیهایبیماری
.شوندمیهواییهایراهمجاریدرانسدادباعثکههستندآمفیزم
تادشونبستریبیمارستاندربایدبیمارانواستپیشروندهانسداد

دانسالمن.گیردانجامشانبرایداروییدرمانیاقداماتوتراپیاکسیژن
.کنندترکراسیگاربایدحتماًسیگاری

:منبع

https://salmandj.uswr.ac.ir/
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ندچگ اه‌ ن‌ه‌م د،‌دایا‌را‌متفاهت‌می‌بین
روانشناسیارشدکارشناس/اارجمکزهرا

اینهبمتعدد،هایتحقیقوبررسیازپسگران،پژوهشوهابیولوژیست.استمردانوزنانبینهاتفاوتوجودآفرینش،هایشگفتیازیکی
جنسیت،تاثیرتحتوداشتهفرقهمباذاتی،صورتبهاصلیهایصفتازایپارهدرمردانوزنانفکریوذهنیرفتارهایکهیافتنددستنتیجه

داشتنبرایهکمی دانندغریزهبهزناندارد،نیازتلاشوکاربهعالیزناشوییرابطهداشتنهمچنین.کنندمیعملیکدیگر،ازمتفاوتایگونهبه
ایناهزوجبهکمککاردرموفقیترمزبنابراین.«استکارمحلمناسبکار،»:کهمعتقدندمادرزادطوربههممردهاوکردتلاشبایدخودروابط
.کنیمشروعاستساده ترهمهازتغییردادنشانکهآنهاییوجزییمواردباکهاست

راسیکساختنمتهمیاسرزنشقصدلزوماهستند،کلافههازنوقتی-

بهتریاحساستامیزنندحرفمسالهیدربارهصرفاهاآن).ندارند

زدنحرفبهنیازهرچیز،ازبیشموقعیتایندر.پیداکنند

کهدمیگوینزنبهواطلاعندبیمهماینازمردهااکثرمتاسفانه.(دارند

.دهندمیارائهحلراهنیزمواقعیدرونکندناراحتراخودجهت،بی

احساسبهرسیدنبرایهستند،زیادیفشارتحتمردوزنوقتی-

باردموکردنصحبتبازن:میکننداستفادهمتفاوتیروشهایازبهتر

خودهایهدفمردها.هاآنازیکیبهپرداختنومسائلبندیاولویت

هااولویتخود،روابطاهمیتبهتوجهباهازنکنند،میبندیاولویترا

.کنندمیمشخصرا

شرایطدرراماکهاستیکدیگرهایتفاوتبهگذاشتناحتراماین

.دهدمییاریوتنهائیرنجشمتفاوت،

.داردضرورتبودن،جمعحواسوداشتنتوجهکار،یکانجامبرای-

رمدنظموضوعیکنیست،متعادلزنانهانرژیبامردانهانرژیوقتی

.شودمیفراموشمسائل،سایروقرارگرفته

اماباشد،داشتهدوستزیادحدودتارازنشمردیاستممکنمثلا،

را...وتولدروزازدواج،سالگرد:ازجملهزناشویی،زندگیمهمهایتاریخ

اینهازن.استدشوارفراموشکاریاینهازنبرای.کندفراموش

میخودهمسرعلاقگیبییاتوجهیبیحساببهرافراموشکاری

.گذارند

:منبع

داغیقراچهمهدی:مترجم/گریجان:نویسنده/ارتباطمرد،,زنکتاب-

یرهمنظدررادنیاهازنامامیبینند،کانونیومتمرکزرادنیامردها▪

.میکنندتماشاوسیعتری

این).میروندجزءبهکلازهازنامامیروند،کلبهجزءازمردها▪

نفراواتاثیرعلایقوغرایزاولویتها،ارزشها،رویمتفاوت،نگرش

(.میگذارد

میپایدارجذابیتزمانیوشودمیشکوفازناشویییرابطهزمانی▪

.ماندبباقیهستآنچهتاکنیمحمایتراخودهمسربتوانیمکهماند

.قرارگیریمحمایتموردهستیمآنچهبخاطرنیزخودباید▪

،کردندلدردهمباارتباط،روابط،عشق،نظیرموضوعاتیبههازن▪

.هستندمندترعلاقههماهنگی،وهمکاری

میشکلراکلچگونهاجزاء،وبخشهاکهدارندتوجهاینبهمردها▪

.دهند

وقمنطکار،رقابت،قدرت،هدف،بهرسیدننتیجه،تولید،بهمردها▪

.هستندمندترعلاقهکارایی

انحرفشندارنددوستکنندمیصحبتتلفنباهنگامیکهمردها▪

.شودقطع

دهندانجامهمباراکارچندواحد،آندرکهاستسختمردهابرای▪

.استمیسربراحتیزنان،برایاما

بهنچونیست،میسررانندگی،هنگامبهمردانبادوستانهصحبت▪

.اندیشندمیاستمقصدبهرسیدنهماناکههدف

بسطمنمنبسط،توجهومتمرکزترمتمرکز،توجهاسترس،شرایطدر▪

.شودمیتر

دربیشترخانهدرباشد،بیشترکارشمحلدرمرداسترسهرچه▪

دمیزنیحرفاوباوقتیاستممکنحال،ایندر).میرودفروخودش

(.شودخواندنمشغولوبرداردایمجله

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



ــــ میر مهــــم  ت
طبیعت ارمـانی

مبر  ککاکای  اتیس
کارشـناس ارشـد /پانته آ حجتـی

ــت نایی ــای اس ــی ککاک روانشناس
رزآســایشگاه خیریه کهریزک الب

یمهستمواجهایپدیدهبادنیاهایگوشهترینزداییطبیعتدرما
معنایهبفرهنگیاتیسم.نامیدفرهنگیاتیسمراآنبتوانشایدکه

مطالعات.استشدگیحبسوانزوااحساسمحدودشده،حواس
ودمحـدباعـثطبیـــعتبهدسترسیعـــدمکهانددادهنشــان

انیروهایبیماریافزایشتوجه،وتمرکزدردشواریپنجگانه،حواسشدن
عنوانتحترااینهاتمامکهمیشوداجتماعیتعاملاتوروابطکاهشو
وانعنــــبهدیویـــیجـاناندنامیـــده(طبیــعتفقراختـــلال)

شدنغالبکهبوددادههشدارپیشقرنیکحدوددرآمریکاییمعلمتأثیرگذارترین
بهراادیزیمشکلاتاوبرایتواندمیکودکیدوراندرمستقیمغیروثانویهتجربیات

ازرااووکندمیبیدارراکودکمختلفحواسطبیعتمستقیمتجربهکهدرصورتیبیاورد،وجود
اصلیمنبعوانعنبهطبیعتبنابراین.کندمیرهاالکترونیکوسایلشنواییبیناییحسیدوتجربه

ناصرعبادرگیریوجستجوبرایآزادفضاییدادنقراراختیاردرباحواس،بهرسانیخوراکاصیلو
ودکانکدرمانیروشجدیدترینازیکی.شودرشدیابعادتمامدرکودکرشدباعثمیتواندمحیطو

نام.کرداستفادهنیزدرمانیمداخلاتسایرازتوانمیروشایندر.استدرمانیطبیعتاوتیسم،
.است(تراپیاکو)درمانیطبیعتدیگر

ینبکهمی کندعنواننظریهایندرزیست گرااولینعنوانبه1984سالدرویلسون
طوربهانسان هایعنیدارد؛وجودغریزیپیوندیزنده،موجوداتدیگروانسان

ادی،مبهره وریدرفقطنه نیازاین.هستندطبیعتجهانبانزدیکیخواهانتکاملی
.ردداوجوداخلاقیوشناختیزیباشناختی،هیجانی،رشدزمینه هایتمامدربلکه

چیست؟درماایطبیعت
فضاهایازوسیعیطیف،«طبیعت»واژهاکوتراپییادرمانیطبیعت(ecotherapy).می گیردکمکطبیعتازانسانجسموروانسلامتبهبودبرای

یرهغوشنخاک،سنگ،آب،مانندطبیعیعناصروحیواناتگیاهان،زندگیشاملکهمی گیردبردررابیابان هاوصحرایینواحیتاباغ هاازباز،
ودکانکحسیاختلالاتدرمانبرایمثالطوربه.شودمیاستفادهدرمانوآموزشبرایطبیعتعناصرازکهاستشیوه ایدرمانیطبیعت .می شود
وزبرین،پایوبالامانندمختلفمفاهیمکودکانبهتوانمیآنهایشاخهوبرگازاستفادهبا.کرداستفادهبازیدرقالبخاکازتوانمیاوتیسم
دریدرمانشیوهاین.کرددرستسنگینقاشیاوتیسمکودکانباتوانمیطبیعتدرموجودهاسنگازاستفادهبا.دادآموزشرا…ونرمخشک،

بیابان درمانی،طبیعت،درهنریفعالیتکشاورزی،باغبانی ،حیوان،کمکبهدرمانشاملکهاستدرمان هاازمختلفیانواعبرگیرنده
.استسبزتمرین هایکمکبهدرمانوماجراجویی درمانی

:جملهازداردوجودمختلفیهاینظریهدرمانیطبیعتدرباره

بیوفیلیا▪
توجهبازسازیوترمیم▪
محیطحفظودلبستگی▪
درمانیطبیعتدربارهبیوفیلیانظریه▪

توجهبازسازیوترمیمنظریه

ازخاصیوعنطبیعیمحیطدیگر،عبارتبه.داردتوجهبرترمیمیاثرطبیعتکهکردندبیانتوجه،فرایندرویتمرکزبا1989سالدرکاپلانباراولین
محضشیفتگیمرحلهواردذهنمی شود،باعثآندرطبیعیعناصروجودوطبیعتدرفردحضور.می آوردهمراهبهانسانبرایراشناختیعملکرد

وذهنازسازیبباعثخوداینوکندعملتسهیل کنندهعاملنوعیعنوانبهیعنیببرد؛بینازرامسئلهیکبهپایدارتوجهازناشیخستگیوشود
.شودیادگیریسرعترفتنبالا
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نظریه دلبستگی و حفظ محیط

کـه از . ایـن نظریـه را مطـرح کردنـد( 1988)و بالبی ( 1978)اینورث 
د و مزیت های طبیعت این است که مردم در آن احساس مالکیت می کنن

در . دحس مالکیت و تعلق باعث شکل گیری دلبسـتگی سـالم می شـو
واقع شکل دادن و تسهیل دلبستگی های هیجـانی بـه هـر دو جهـان 

انسانی و غیرانسانی می تواند باعث ترغیب سلامت روان شود

تئوری سه گانه مغز پاول مک کلین

( عـاطفی)در این تئوری، وقتی از قسمت دوم مغز به نـام مغـز میـانی 
انسان صحبت می کند، توضیح می دهد که مغز میانی به زندگی هیجانی
ویی با مربوط می شود؛ یعنی صمیمت، لمس، دلبستگی به دیگران، همس

وقتـی .دیگران که همگی محرکاتی برای تولید اکسی توسین هسـتند
خـود فردی در طبیعت و ارتباط با گیاهان یا پرورش آنها قرار می گیرد،

.  به  خود منجر به تولید اکسی توسین در بدن می شود

بـاط این ترشح موجب تحریک مغز میانی و بهبود زندگی هیجانی و ارت
ینـه با توجه به اینکـه کودکـان اتیسـم در زم. بهتر با دیگران می شود

هان و مهارت های ارتباطی و هیجانی ضعیف عمل می کنند، ارتباط با گیا
.طبیعت می تواند باعث کاهش بعضی نشانگان این کودکان شود

نظریه ویلسون

ر معتقد است بین انسان و دیگ( 1984)ویلسون 
موجودات زنده اطراف او نوعی پیونـد غریـزی 

به صورت ژنتیکی و رشـد تکـاملی. وجود دارد
خواهان نزدیکی و گرایش ذاتـی بـا طبیعـت و

ث این کار باعـ. ارتباط برقرار کردن با آن است
رشد زمینه های هیجانی، شناختی، اجتمـاعی و

.جسمانی او می شود

احساس نزدیکی با طبیعت، فرصت درگیر شدن
.  دفعال با طبیعت و عناصر آن را بیشتر فراهم می کن

دلیل فعـــــالیت در فضایی مانند محیط طبیعی به
اه و برقراری ارتبـاط با عناصر آن مانند حیوان، آب، گی

تحــریک حــواس مختـلف از طریق رنگ، صدا و هوا 
نای. باعــث بهبود وضعیـت روانی و اجتماعی می شود

اعثبمی توانداتیسمکودکاننشانگانبهتوجهبامسئله
.شودحسیوشناختیاجتماعی،رفتاری،مشکلاتکاهش

وان، حضور در طبیعت و تعامل با عناصری مانند خاک، گیاه، درخت، حی
حفظ و و باد به عنوان مرکزی برای برگشتن به تعادل عاطفی و روانی و

ر از دیگـ.بسیار کاربردی اسـتنگهداری حالت های خلق وخوی مثبت
ن مزیت های طبیعت درمانی می توان به این مسئله اشاره کـرد کـه ایـ
ات شیوه نوعی خود درمانی هم محسوب می شود؛ چرا که اسباب تحریک

حسی، بالابردن ظرفیت توجه و دقت، ایجاد احساس امنیـت، افـزایش
حس نشاط، کاهش استرس و خستگی روانی، افزایش احسـاس خـوب 

نداشتن ارتباط با طبیعت و یـا عـدم .بودن را برای فرد فراهم می سازد
فعالیت کودکان در فضـای طبیعـی و درگیـر شـدن آن هـا بـا ابـزار و 

« یعـتغفلت از طب»رسانه های الکترونیکی باعث ایجاد مشکلی به نام 
مطـرح 200۵ریچاردلو این اصطلاح را برای اولین بار در سـال .می شود

دکـان کرد و بیان داشت که این مشکل بر سبک و کیفیـت زنـدگی کو
لذا آگاه کـردن کـودک و والـدین از وجـود موهبـت .تأثیر می گذارد 

ن هـا طبیعت و بیدار کردن شور و شوق حضور و بازی در طبیعت برای آ
یـت امکان تجربه بیشتر طبیعت را برای کودک به همـراه دارد و در نها

روحیه منجر به هم آغوشی بیشتر طبیعت، کودک و والدین و بهتر شدن
.آن ها می شود

درماایطبیعتاتا ج
هجملازدارداوتیسمکودکانبرایبسیارینتایجدرمانیطبیعت✓
جسمانیوضعیتبهبود✓
ذهنخستگییااسترسبهبود✓
سلامتنظرازافراددرمدتدرازوکلیبهبود✓
ارتباطیمهارت هایگسترش✓
نفسعزتافزایش✓
واجتماعیوجسمانیوشناختیرشدمختلفظرفیت هایبهبود✓

کودکانهیجانی
زیستمحیطحفظبهکمک✓
حیوانوگیاهپرورشبرایفرصتداشتن✓
فصلتغییرطریقازپویاسیستمیباتعامل✓
ردفبهآنانتقالاثروبخشآرامشعاملیعنوانبهطبیعتمشاهده✓
باغمحصولاتبهبالقوهدسترسی✓
تیمیکاردرشرکتوانجام✓
الزامصورتبهنهامادارفعالیت هاانجامطریقازتولیددرشرکت✓
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-American Psychiatric Association. Diagnostic and statistical manual of mental disorders [F Rezaee, et al., Persian trans.] Tehran: Arjmand Pub; 2013.

2. Murphy R. SPICe briefing: Autism spectrum disorder. Edinburgh: Scottish Parliament Information Centre; 2017.
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به،سالمقرمزهایگلبولآندرکهاستشایعیخونیاختلالخونیکم
موجبونداردوجودبدنهایبافتبهاکسیژنحملبرایکافی،تعداد

مدتطولانییاوموقتیمی تواندخونیکم.شودایجادعلائمیکهمی شود
وزناندرخونیکمایجادخطر.باشدشدیدتاخفیفهایفرمازوبوده

.استبیشتردارند،مزمنهایبیماریکهکسانی

:خ ای معلائم
.استفرسودگیوزودرسخستگیاحساسخونیکمعلامتمهمترین

:استموارداینشاملدیگرعلائم

ضعف▪

پوستپریدگیرنگ▪

قلبتندیانامنظمضربان▪

نفسکوتاهی▪

سینهقفسه یدرد▪

خفیفسرگیجهیاوسردرسبکیاحساس▪

شناختیمشکلات▪

اندامهاانتهایسردییاکرختیحسی،بی▪

سردرد▪

نآعلائممتوجهکهباشدخفیفآنقدرخونیکمابتدادراستممکن
می یابندافزایشخونیکمپیشرفتباعلائمشدتاما.نشوید

:خ ای ماا اع
گلبولاندازه.می شودبندیدستهقرمزگلبولهایاندازهپایهبرخونیکم

گلبولهااگر.می شودبیان MCVیاگلبولیمیانهحجممیزانپایهبرقرمز
خونیکم،(فمتولیتر80کمتراز)باشندطبیعیاندازهازکوچکتر

کم(فمتولیتر80-100)باشندداشتهطبیعیاندازهاگرومیکروسیتیک
بیش)باشندطبیعیازبزرگترچنانچهونورموسیتیک،خونی

.می شودنامیدهماکروسیتیکخونیکم،(فمتولیتر100از

میک هسیتیکخ ای م
کهاستهموگلوبینکمبودنتیجهنخستمیکروسیتیکخونیکم

:باشدداشتهدلیلچندمی تواند

هِمسنتزدردشواری✓

آهنکمبودخونیکم✓

یکمخونیکبشکلبیشتر)مزمنبیماریبهوابستهخونیکم✓
(می شودپدیدارنورموسیتیک

گلوبینسنتزدردشواری✓

(تالاسمی)بتاوآلفازنجیرهدشواری✓

Eهموگلوبینبیماری✓

Cهموگلوبینبیماری✓

ناپایدارهموگلوبینبواسطهدیگرگوناگونبیماریهای✓

سیدروبلاستیکآسیب های✓

ارثیسیدروبلاستیکخونیکم✓

اسرببمسمومیتدربرگیرندهاکتسابیسیدروبلاستیکخونیکم✓

پذیربرگشتسیدروبلاستیکخونیکم✓

.داردفراوانیعللوبودهخونیکمگونهشایعترینآهنکمبودخونیکم
و(دهپریرنگ)هیپوکرومبیشترمیکروسکوپ،زیردرقرمزگلبولهای

آهنزناچیمقداربعلتآهنکمبودکمخونی.هستند(کوچک)میکروسیت
دررفتهازدستآهنجبرانبرایآنگوارشیجذبنبودیاوغذادر

زناندرآهنکمبودکمخونیاصلیعلت.استبیمارییاوماهانهعادت
کمبدونآهنکمبود.می باشدماهانهعادتزماندرخونرفتنهدر

ضریبوتحصیلیکیفیتافتادنپائینسببنوجواندختراندرخونی
.می شودهوشی



-Carretero OA, Oparil S (2000 .)" Essential hypertension. Part I: Definition and etiology " . Circulation. ۱0۱۳2۹ –۳۵

-National Clinical Guidance Centre (August 20۱۱)  ."7 Diagnosis of Hypertension, 7.۵Link from evidence to recommendations " . Hypertension (NICE 

CG ۱27) (PDF). National Institute for Health and Clinical Excellence. p. ۱02. Archived from the original (PDF) on 2۳July 20۱۳. Retrieved 20۱۱-۱2-22.
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ما  هسیتیکخ ای م
کهاستکماکروسیتیخونیکمنوعشایعترین:مگالوبلاستیکخونیکم
کمبود.می شودمربوطهردویااسیدفولیکیاB12ویتامینکمبودبه

بدی)سوءهاضمهیاغذائیتهیدستیبهمی تواندB12ویتامینیافولات
ی کندنمایجادعصبیعوارضطبیعتاًفولاتکمبود.باشدمربوط(گوارش

.می کندچنین،B12ویتامینکمبودولی

بدنیدفاعسیستم)اتوایمونواکنشیکآنعلت:پرنیسیوزخونیکم
ولهایسل.می باشدمعدهدیوارهسلولهایبرعلیه(خودیسلولهایبرعلیه
غذاB12ویتامینجذببرایکهمی کنندترشحرافاکتورداخلیدیواره
دنبوسببدیوارهسلولهایویرانیبنابراین.بایسته استآنوجود

.می شودB12ویتامینناچیزجذبنتیجهدروفاکتوراخلی

مانندهمعدهعملیاتیقسمتبرداشتنبعلت:ماکروسیتیکخونیکم
می شودB12ویتامینوفولاتجذبکاهشومعدهپاسبایجراحیعمل

اینگونهبه دنبالکمخونیبروزمراقببایدمعالجپزشکبنابراین.دهدرخ
قرمزهایگلبولشدنبزرگترسببکهالکلبهاعتیاد.باشدجراحیاعمال

دیگروریدوودین،متوترکسات.داردبهمراهکمخونیگاهومی شود
وجودنیزکمخونیازدیگریانواعوD.N.Aتکثیرمهارکنندهداروهای

.شدهذکربالادرآنهاترینمهمامادارند

،زیریخون،ایتغذیهکمبودهایتوانمیخونیکمکنندهایجادعللاز
امنراداروییهایمسمومیتیامزمنبیماریهای،ژنتیکیهایناهنجاری

اثردرکهاستهاییخونیکم،ایتغذیههایخونیکمازمنظور.برد
جهتغذاییموادترینمهماز.شوندمیایجادمغذیموادکمدریافت

شودمیخونیکمبروزموجببدنخوندرآنکمبودکه،سازیخون
آنهابینازکهکرداشارهفولیکاسیدو B12ویتامین،آهنبهتوانمی
ایهتغذیخونیکمنوعترینشایعازیکیآهنفقرازناشیخونیکم

تاختلالاترینشایعازیکیفقرآهنآهنفقرازناشیخونیکم.است
هتغذیخونیکمنوعمهمترینوتوسعهحالدرهایکشوردرایتغذیه

رمزقهایگلبولایجادباکهاستباروریسنیندر،زنانوکودکاندرای
پیامدهایچهاگر.شودمیمشخصهموگلوبینمیزانکاهشوکوچک

ولینشدهمحاسبهکمّیصورتبهفقرآهنخونیکماجتماعیواقتصادی
وعمناباتلافسبببیماریاینکهشودتوجهنکتهاینبهاستلازم

ر،میومرگمیزانافزایشاثردروریبهرهکاهش،بهداشتیهایمراقبت
وجسمیظرفیتکاهشبالاخرهوکودکانومادراندربیماریبهابتلا

.شودمیجامعهازبزرگیبخشدرروانی

آه فق ا ااشیخ ای مدرمان
خطرترینکموبهترینکهداردوجودروشچندخونیکمدرمانبرای
هایمکملازاستفادهراهخطرترینکموبهترین؛شودمیاستفادهآنها

خوراکیفروسولفاتچون،آهنسادههاینمکبادرمان.استخوراکی
هانآمصرفکهاستمایعیاکپسول،قرصشکلبهوبودهموثرکاملاً،

مصرفخالیمعدهباهاقرصاینچنانچه.یابدادامهماهچندتاباید
ببسحالتایندرولیگیردمیصورتبیشتروبهترآنهاجذب،شوند

.شدخواهندگوارشیمشکلاتبروزومعدهتحریک

سوزش،پیچهدل،تهوعنظیرآهنمصرفازناشی،گوارشیعوارض
رانآهکهشرطیبه؛رساندحداقلبهتوانمیرایبوستیااسهال،قلب

نیازدمورحدبهتاافزودآنمیزانبهتدریجبهوکردهمصرفکممیزانبه
تاشوداستفادهخوابازقبلشبآخر،آهنقرصاستبهتر.برسدبدن

.یابدکاهشآنازناشیعوارض

به همـین دلیـل معمـولاً مصـرف . جذب آهن را افزایش می دهد Cویتامین
البته علاوه بـر درمـان دارویـی . به همراه آهن پیشنهاد می گردد  Cویتامین

آهن غذا ، اغلـبجذب .باید به میزان آهن قابل جذب در غذا نیز توجه کرد
آهن موجود در پروتئین هـای. تحت تأثیر شکل آهن موجود در آن می باشد

ود بیشتر جذب می ش( آهن هِم) حیوانی مانند گوشت گاو، ماهی و پرندگان 
یر آهن غ(در حالیکه جذب آهن پروتئین های گیاهی مانند سبزی ها و میوه 

جذب آهن سـبزی هـا و Cتوجه داشت که ویتامینباید .کم تر می باشد( هم
.  را بیشتر می کند( آهن غیرهم) میوه ها

غذا ی‌آه ‌دارمنابع‌
م جگر، قلوه ، گوشت قرمز، ماهی، زرده تخ: منابع غذایی آهن دار عبارتند از

ت ؛ مرغ ، سبزی های دارای برگ سبز تیره مانند جعفری ، اسـفناج و حبوبـا
ه به خصـوص برگـ( برگه ها) مثل عدس و لوبیا، هم چنین میوه های خشک 

.زرد آلو و دانه های روغنی

ع امل‌افزا ش‌دهنده‌جذب‌آه ‌ه‌منابع‌غذا ی‌آاها
که درآلو، خربـزه، ریـواس،  C(ویتامین) اسید سیتریک و اسید اسکوربیک .1

لیمو ترش، انبه، گلابی، طالبی، گل کلم، سبزی ها ، آب پرتقال، لیمو شیرین ،
سیب و آناناس وجود دارند، می توانند عوامل افزایش دهنده جذب آهـن در 

.باشندبدن 

دو مالیک و اسید تارتاریک که در هویج ، سیب زمینی، چغنـدر، کـاسید .2
ذب تنبل ، گوجه فرنگی، کلم پیچ و شلغم موجود است ، سـبب افـزایش جـ

.آهن می شود

ده محصولات تخمیری مثل سس سویا نیز در این دسته از عوامـل گنجانـ. 3
.شوندمی 

برای آنکه دچار فقر آهن نشوید قرار دادن برخـی مـواد غـذایی در برنامـه 
:غذایی اهمیت ویژه ای دارد

: B۱۲م ادغذا ی‌غنی‌ا ‌ه تامی ‌
به ویژه در موادغذایی حیـوانی ماننـد گوشـت قرمـز، مـاهی، B12ویتامین 

گیـاهخواران. میوه های دریایی و درصد کمتر در تخم مرغ و پنیر وجود دارد
اسـتفاده B12مطلق معمولا دچار کم خونی می شوند چون از منـابع ویتـامین

ضربان از جمله نشانه های کم خونی، تنگی نفس، خستگی، افزایش. نمی کنند
ک است اگر فکر می کنید به این علایم دچارید ممکن اسـت پزشـ... قلب و

.  تجویز کندB12برای شما مکمل

:  م ادغذا ی‌غنی‌ا ‌آه 
در این . ددر تولید هموگلوبین یا پروتئینی که حامل اکسیژن است نقش دارآهن 

میان وجود آهن هم که در گوشت قرمز و جگر وجود دارد بـرای بـدن ضـروری 
ترول است البته باید در مصرف منابع آهن هم توجه کرد که برخـی منـابع کلسـ

کشمش هم منبع خوب آهن هم است اما آهن آن بـه . خون را افزایش می دهند
...ادامه دارد. سختی توسط بدن جذب می شود



با‌گیاه‌را ک‌
آرام‌بخ ابید
/د ت ‌محمد‌حسی ‌صالحی‌س رمقی

د تررر ا ‌تخرررری‌فررارما  گن   

28

:  منبع

:داره یها ف آهرده
انگلستاندر.داردوجودآلماندررازکازبخشآرامیفرآورده 70حدود
استفادهبخشآرمعنوانبههمگیکهگرددمیتهیهآنازفرآورده60حدود

خشکیعصارهاز .هستندقرصصورتبههافرآوردهاینیعمده .شودمی
مسُکنوآورخوابعنوانبهدیگرهایفرآوردهیاوچایصورتبهرازک

.شودمیاستفاده

ایشدهلهگیاهگرمنیمرویبرراجوشیدنحالدرآبلیوانیک:یچاتهیه
.نماییدمیلوکردهصافسپسکنید؛صبردقیقه1۵وبریزیدپودر

مدتحداکثر.شوددارینگهسردهوایدرونورازدوربایدرازک:نگهداری
.استسالیکنگهداری

پوستیحساسیتافرادبعضیدراستممکنرازکمصرف:جانبیعوارض
.استگیاههایگردهبهمربوطآنعلت.کندایجاد

:را کشدهگزارشاث اتت   مهم
،تومورضداسپاسم،ضدکننده،عفونیضدباکتری،ضددرد،ضدزا،آلرژی
قارچآور،خلطمُلین،استروژنیک،آور،قاعدهادرارآور،کننده،هضممعرق،
بخش،آراممعده،مقویاعصاب،مقویمخدر،مسُهل،شیرافزا،آور،خوابکش،

.جنسیمیلیدهندهکاهشوکرمضدرحم،مقوی

:توجهقابلنکات

اتشودمصرفخوابازقبلیاهنگامشباستبهتررازکیکردهدمیاوچای
اربسهتاتوانمیرامصرفمیزاناین.داشتپیشدرراتریآرامخواببتوان

یاوقرصمانندرازکصنعتیهایفراوردهمصرفمیزان.کردتکرارروزدر
 عنوانتحتمادههایگل.استشدهتوصیهداروهمراهراهنمایدرکپسول

Strobiles گیاهخواص.هستندرازکداروییقسمتکهباشندمیمشهور
ردموجودموادچوندارد،ارتباطآنبودنکهنهیانوبهچشمگیرطوربهرازک

فعربرایمادههایگلیتازهمصرفمثلا.گردندمیاکسیدزمانگذشتباآن
رپُبرایمادههایگلیشدهخشککهصورتیدراست،موثربسیاربدخوابی

ایهگلتعویض.استمناسبهستندخوابیبیدارایکهافرادیبالشکردن
هایگلچونگیرد،صورتماهسهدوهربایدهایبالشایندرمادهخشک
.باشندمیمحرکخاصیتدارایرازککهنهخشک

گیاهیشود،مینامیدهالدینارحشیشهعربیبهکه Hops عمومینامبارازک
ازپوشیدهآناعضایوبودهپایه2گیاهاین .روندهبالاوسالهچندعلفی،است

لوب۵تا3ازمرکبوداردندانهمتقابل،گیاه،هایبرگ .استخشنتارهای
هایگل .هستندخوشهآذینگلومجتمعصورتبهنرهایگل.استنامساوی

موردقسمت .باشندمیحناییبهمایلسفیدمانندمخروطصورتبهماده،
ومعطربویدارایکهاستآن(مادههایگل)مادههایمخروطگیاه،استفاده
گرگان،جملهازایرانشمالنواحیدربیشترگیاهاین.استتلخطعمبامطبوع

.رویدمیآستاراولاهیجانرشت،تنکابن،چالوس،

تار خچه
یعصاره.استآنتلخطعمدلیلبهماءالشعیرتولیددررازکیعمدهکاربرد
در .شودمیمصرفسازینوشابهصنعتوغذادردهندهطعمعنوانبهرازک
درمانآن،سنتیمصارفدیگر.شدمیاستفادهآنبودنمُدرخاصیتازقدیم،

واندرکردنحمام .بودمثانهالتهابوسرطانسل،بیماریای،رودهانقباضات
دگیقاعمشکلاترفعبرایوداردکنندهجوانتأثیررازک،تخمیرازحاصلزوائد
مشاهدهبخشآراماثراتچیدند،میرازککهافرادیدراوقات،برخی.استموثر

.کردندمیاستفادهمسُکنعنوانبهرازک،هایگلازجهتهمینبهوشدمی
.تندگذاشمیبالشدررارازکهایگلعصبی،مشکلاترفعمنظوربهنیزگاهی

تیپوسهایفرآوردهدرکنندگی،نرمخاصیتدلیلبهرازکانواعازبرخیعصاره
.رودمیکاربه

جغ افیا یمنبع
وچینهند،اروپا،غربجملهازنقاطازبسیاریدرمادهرازککشتازگیاه

.آیدمیدستبهآمریکا

مهمت  یبات
تا3/0میزانبهاسانسرزین،درموجودفلوروگلوسیدهایآسیلجملهازتلخمواد

4تا2نمیزابه،تانناستکاریوفیلنوفارنزنلینالول،میرسن،حاویکهدرصد1
وولیکفراسیدجملهازاسیدکربوکسیلیکفنلکمیمقدار،فلاونوئیددرصد،

.کلروژنیکاسید

:مهماث ات
بخشآرامباهمراهکههنگامیخصوصبهباشد،میبخشآراماثردارایرازک
هااسترسوعصبیبدخوابیدرهمچنین.شودمیمصرفگیاهیدیگرهای

،معدهمقویعنوانبهتلخیمزهباکردهدمصورتبهرازک.شودمیاستفاده
شاملآنتلخاسیدهایدارد؛کاربردمعدهترشحاتیافزایندهواشتهامحرک

یکردهدمازعوامطبدر.استمیکروبیضدخواصدارایهومولونولوپولون
.شودمیاستفادهمثانهورمضدعنوانبهومعدهزخمدرمانجهتآن
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خ اص‌اخ د‌چی
ان‌ی‌  د رب ا ‌سلامت
 ارشناش‌ارشد‌مهندسی‌/ مهندس‌ت ران‌اب اهیمی

آسا شگاه‌خی  ه‌ ه  زک‌الب  عل م‌ه‌صنا ع‌غذا ی
رایبهمچنیناست،موثربسیاراستخوانتقویتوسلامتیبراینخودچی

.تاسمفیدبسیارآنهارشددورهطولدرکودکان،برایویژهبهمنظم،مصرف
هااستخوانرشدحفظبرایوکندمیرشدسرعتبهبدنسالگی،13تا8در
بهودنخجوانهفنجانیکروزانه.داردنیازکلسیموضروریهایپروتئینبه

داراینخودچی.می کندکمککودکقوی ترماهیچه هایواستخوان هارشد
بهبودبهکهاستکلسیمومنگنزپروتئین،روی،آهن،فولات،ازغنیمقادیر

در C ویتامینو A ویتامینبالایمقادیر.می کندکمککودکانونوزادانرشد
وآهن.می بخشدارتقاکودکانونوزادانایمنیسیستمتقویتبهنخودچی،

درکم خونیدرمانبرایدارند،حضورنخودچیدرکهبالاییمقادیربامس
بامنگنزوروی.می شوندشناختهمفیدمنبعیکعنوانبهکودکانونوزادان
انکودکونوزاداندرمورشدافزایشوتقویتبهنخودچی،درفراوانمقادیر
تقویتورشدبهبودبهنخودچیازحاصل K ویتامینوکلسیم.می کنندکمک

پزشک،ازمشورتبا .می کنندکمککودکانونوزاداندراستخوان ها
خودنوزادغذاییرژیمبهماهگی10تا۸سنازرانخودچیمی توانید

ان،تریپتوفلیسینمانندمختلفیاجزایداراینخوددانه.کنیداضافه
،A،B1،B2،C ویتامین هایروغنی،مادهلولز،ودکستروزساکاروز،گالاکتین،

D،E،،پتاسیملیتیوم،بر،آهن،مس،جملهازمعدنیموادوکاروتنوئیدها،
اینازدامهرک.استاسیداستیکواسیدمالیکاسیداگزالیک،کلسیم،فسفر،

زاودارندبدنقسمت هایانواعبرایفراوانیفوایدمعدنیموادوویتامین ها
یریجلوگقلبیومغزیسکتهسرطان،مانندخطرناکبیماری هایازبسیاری
.می کنند

والهیکسگیاهینخود،گیاه.است(حبوبات)خوراکیدانه هایازنخَودیانخُود)
سانتی متر30حدودبهآنبوتهبلندیکهاستحبوباتخانوادهازکوتاهبوته ای

نازک،شاخه ها.استغده ایتارهایازپوشیدهگیاهاینساقه.می رسد
سپیدگل هاودندانه داروکوچکبرگچه17تا13ازمرکبآنریزبرگ های
.می باشد

چیست؟اخ دچی
میپختهمخصوصابزارباتلاشگراندستتوسطکهاستنخودینخودچی

میانیکچینخود.شودمیصادراروپاییوآسیاییهایکشوربهوشود
واسترایجترکیهوسوریه،ایراندرکهاستشدهپختههاینخودازوعده
شپوشآبنباتیاومیخکگلجات،ترشیجات،ادویهنمک،بااوقاتگاهی
بسیارکهایصبحانهسوپیکبهاصطلاحاینتونسدر.شودمیداده

اشارهاستخشکنانومرغتخمشاملهمچنینواستنخودازپرطرفدار
ورنگاندازه،شکل،توانندمینخودچیبرایاستفادهموردهاینخود.دارد
خودچینکردندرستبرایکلی،طوربه.باشندداشتهمتفاوتیبرداشتزمان
۵0.0تا30.0بیندانه100هروزنوقطراندازهمترمیلی9تا8)بزرگهایدانه
لیکابنخودمانندوصافوگرد،ترروشن،رنگ([شفاف سازینیازمند]گرم

زاآنآسانبرداشتنراینخود،بضخیمبدنهپوشششود؛میدادهترجیح
.استلازمدانهروی

هانخودکند؛میتعیینرانخودچیکیفیتدماکنترلفرایندوبرداشتزمان
ویافتهکاهشدیده،آسیبخام،هایدانه،شوندمیبندیطبقهوتمیز

تسنیکنخودچیتولیدهایروش.شوندمیانداختهدورشکستهنخودهای
وشر.استمتفاوتصنعتیاستفادهموردتجهیزاتومراحلباکهاستارثی
رمایشگوبندیطبقهکردن،تمیزبرایابزارهاییشاملمعمولاًنخودچیتهیه
:استزیرشرحبهنخودچیتهیهروش.است

هانخودبندیدرجهوکردنتمیز▪
خیساندن▪
(استراحتوجوشاندنازپیش)هانخودداشتننگهمرطوب▪
جوشاندن▪
دادناستراحت▪
کردنبرشته▪
کردنخشک▪

ش د؟میتهیهچگ اهاخ دچی
هانخودکردنپزآبازبعدآنفراوریدروآیدمیدستبهتازهنخودازنخودچی

راتپخآخرمرحلهوگیرندمیراشانپوستراحتیبهوکنندمیآبکشراآنها
تردودهندمیتفتراهانخودشکریانمکوسیلهبهسپسو.دهندمیانجام

همهمشابنخودچیخواصونخودفواید.کنندمیتبدیلنخودچیبهوکنندمی
بتثایرانقدیمطبدرمسئلهاینواستخشکوگرمنخودچیطبیعت.هستند

نخودچی .گوییممیبرایتاننخودچیخواصازمقالهاینادامهدرماواستشده
یتخاصگیرد،میقراراستقبالموردکمترروزهااینکههاآجیلدرموجود

.داردفراوانیهای

اخ دچیخ اص
درکهباشدمیخامنخودحاصلفرآوردهنخودچیداریداطلاعکههمانطور
رانخودخواصهماننخودچیگفتتوانمیوهستندیکسانهمبانیزخاصیت

سببنخودچیدرمحلولهایفیبروجود.استفیبرازسرشارنخودچی.دارد
ونخودچیخوردن.کندمیکمکغذاهضمبهنامحلولفیبرهایوصفراسلامت
ودباشیداشتهسیریاحساسرابیشتریمدتشماکهشودمیباعثکشمش

ئینپروتازخوببسیارمنبعیکچینخود.استموثروزنکاهشدرمسئلهاین
بدندرکهاستکمیابومهممعدنیمادهیکمنگنز.استگیاهخوارانبرای
بهنخودچیدرمادهاینوشودمیهااکسیدانآنتیازدفاعوانرژیتولیدباعث
شههمیهفتهطولدرنخودچیکاسهدوتایکخوردنباشما.شودمییافتوفور

پریودیدوراندربانوانبرایواستآهنازسرشارنخودچی.هستیدانرژیپر
مییرشبچهکههاییخانمیاوبارداربانواندرنخودهمچنین.استمفیدبسیار
دآیمیشماربهمناسبوعدهمیانیکهمنیز،کودکانغذاییبرنامهدرودهند

کنترلبهنخودچیدرونمحلولفیبر.بخشدمیسرعترابدنسازوسوختو
بهواستشدهمقاومانسولینبهشمابدناگر.کندمیکمکبدنخونقندسطح
دادنقرار.آیدمیحساببهشمابرایمفیدخوراکییکنخودچیدچارید،دیابت
بهآنمداوممصرفوغذاییبرنامهدرنخودچیونخودفرنگی،نخود

هابیماریاقساموانواعازقلبسلامتموجبکهانجامدمیبدکلسترولکاهش
ینخودچدرموجودمنیزیموفولاتبهتوانمینخودچیخواصدیگراز.شودمی

میکمکخونگردشافزایشوچشمسلامتبهبودبهکهکرداشاره
پوکیازودهدمیکاهشرایائسگیازناشیحرارتیائسهزناندرنخودچی.کند

بهابتلاخطرچینخوددرموجودهایاکسیدانآنتی.کندمیجلوگیریاستخوان
خواصباآشناییومقالهاینمطالعهازبعدامیدواریم.کندمیکمراسینهسرطان

خوراکیاینازونگذاریدکنارراآجیلدرونهاینخودچیدیگرنخودچی،
.کنیدمصرفوعدهمیانعنوانبهفایدهپروخوشمزه

-lobli.co.blog:منابع
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ا ‌محب ب‌ت   ‌ا شیدای‌هاچا ؛‌
رایمدیر تغذیه آسایشگاه خیریه کهریزک ته/ ندا نظری اکاملینامبهگیاهیازکهاستنوشیدنییکنامسیاهچای

چایبوته.می آیددستبه (Camellia sinensis)سیننسیس
هشناختپیشسالهزارپنجحدوددروچیندرباراولینبرای
مصرفبرایدرمانی،خاصیتبودندارابرعلاوهبه تدریجوشد

وخودروصورتبه چیندرکهچای.رفتکاربهنیزرنگ آمیزی
ومفرحدم کرده،به عنوانمدتیازبعدمی شود،یافتطبیعی

تاتیحویافتراهپادشاهاندرباربهبدنبرایسلامتیبازآورنده
تجملینوشیدنی هایازسبزچایوسیاهچایگذشته،قرناواخر

.بوده استگران قیمتو

شد؟ شفچگ اهچا 
تسخبسیاروداردوجودبسیاریهایافسانهچایکشفدرباره
دراامشد،کشفشکلیچهبهوزمانیچهچایبگوییمکهاست
ند،می گوی.داردوجودچایکشفدربارهکهداستانیترینشایع
نزدپرسهحالدرسربازانشو-نونگشن-چینامپراطورِروزی
گیاهی.می رسندسینسِیسکاملیاازپوشیدهزمینیبهکهبودند

هبسپاهیانکههمان طور.می شناسیمچایبرگعنوانبهماکه
آبظرفدرباغازبرگیووزیدبادیبودند،پرداختهاستراحت

یانسپاهوامپراطوراستقبالوچاینوشیدنازپسوافتادجوش
شناآچاینامبهمحصولیبادنیاتاشد،سببآنمطبوعطعماز

.شود

 جاست؟ا ”چا “هاژهر شه
.استچینکشوریعنیچایخاستگاهازبرگرفتهواژهاین

چینیگویشدر.داشتندچایبرایمختلفتلفظدوچینی ها
ظتلف”تیِ“صورتبهشمالیچینیگویشدرو”چای“جنوبی
.هستندقدیمچیندریگانهواژهیکازتلفظیهردوومی شد

 ( Tea واژهچین،شمالدرآمواستانازتبعیتبهاروپاییان
وسیاآدر.کردندانتخابنوشیدنیاینبرایرا(تیازشدهمشتق
جنوبدرکانتوناستاندر”چا“واژهبهتوجهباآفریقاشمال
.شدانتخابمحبوبنوشیدنیاینبرای”چای“واژهچین،

ا  انبهچا هرهد
ابقهسایرانی هاست،نوشیدنیپرمصرف ترینچایامروزهاینکهبا

البته.بازمی گرددپیشسال110حدودبهایرانیچایکشت
قرنآغازوپانزدهمقرناواخرازایراندرسیاهچایمصرف

سابقهقرنیکحدودآنکشتامااستشدهشروعشانزدهم
.دارد

کشورهایازایراندوریعلتبهامااستبودهقدیمزمان هایدرایرانی هارایجنوشیدنیقهوه
ودوجوهندوچینبهایراننزدیکیطرفیازوزمانآندرسختحمل ونقلوقهوهتولیدکننده

128۵سالدر .گردیدقهوهجایگزینسادگیبهچایابریشم،راهجادههمچونمناسبیجاده های
هندردایرانکنسولژنرالکه”السلطنهکاشف“بهملقبچایکارمیرزایمحمدشمسی،هـجری

تکشبامی توانومی شودمصرفچایوارداتبرایکشورازارزبسیاریمقدارکرد؛بیانبود،
نونفیادگیریهندوستاناینکهبا.آوردوجودبهاقتصادیقویمنبعیککشورداخلدرچای

ولیدتوکشتفنونتوانستالسلطنهکاشفبود،کردهممنوعخارجیافرادبرایراچایکشت
رانایشمالآب وهوایمشابهتوایرانهواییوآبشرایطبررسیومطالعهباوبگیردیادراچای

بههدرشکوگاریبارانهالاصلههزارسهوبذرتعدادیفراوانیزحماتباهندوستان،کشوربا
افرادبعضیمخالفبااو.نمودآغازراکلارآبادولاهیجاندرچایکشتسپسکرد،منتقلایران

یکهآنجایازهمچنین.می زدندچایباغ هایویرانیبهدستاومخالفانازبعضیگاهاً وشدمواجه
شود،صبربرداشتاولینبرایسال۵بودلازمزراعی،زمین هایدرچایکشتمرتبهاولیندر

ایرانایچپدربهملقبالسلطنهکاشف.نداشتندمحصولیچنینکشتبهتمایلیکشاورزان
ارباولینآنجاییکهاز.دادگسترشراچایباغاتتدریجبهونمودتحملراسختی هاتمامی

اختهسلاهیجاندرنیزالسلطنهکاشفمقبرهنمودند،چایکشتبهاقداملاهیجانیکشاورزان
زمانگذرباوتدریجبه .استشدهتبدیلایرانچایتاریخٔ  گنجینهصورتبهامروزهوشد

چایباغهکتار600حدودش.ه1319سالدرویافتگسترشگیلاناستانتمامیدرچایکشت
حمایتبرایراکشورچایسازمانایراندولتش.ه1337سالدر.بودآمدهوجودبهگیلاندر
درچایباغهکتار2۵000حدودهم اکنون.نمودتأسیسچایصنعتصاحبانوکشاورزاناز

.استجهانچایکلمصرفازدرصد۵/4تا4ایرانسهم.داردوجودکشورشمالیاستان های

:چا ف ا د
نتیآ.هستندهاالتهابضدوفلاونوئید،اسکورباتکافئین،چایدرموجودمؤثرترکیبات

ریبتخسببآزادهایرادیکال.هستندآزاد،رادیکالهایعلیهدفاعیعاملمهمتریناکسیدانها
میهاژندرجهشسببوکردهواردآسیبپروتئیننظیرهاییمولکولبهوشدههاسلولغشاء
کلروز،آرترواسمانندهاییبیماریعللترینشدهشناختهازیکیاکسیداتیواسترس.شوند
دلیلهبچای.شودمیایجادآزادرادیکالهایاثردرکهبودهپارکینسونوآلزایمرسرطان،پیری،

چایفوایددیگراز .رودمیشماربهقویاکسیدانیآنتیفلاونول،مانندترکیباتیداشتن
هایعفونتمزمن،التهابهایانواعدرماندرآنازمیتوانکهاستآنالتهابیضدخاصیت

داروهایازمدتطولانیاستفاده.نموداستفادهعفونتهاوتبروماتوئیدی،پوستی،دردهای
میآنمتعاقباًورودهومعدهزخمازجملهعوارضیبهمنجرالتهابیهایواکنشکنندهسرکوب

ایراندرمتأسفانه.استبرخوردارایویژهاهمیتازخانوارهاغذاییسبددرچای.شدخواهد
استفادههببیشتریتمایلهاخانوادهاکثرنشده،فرهنگسازیدرستیبهداخلیچایازاستفاده

.دارندایرانیچایبامقایسهدروارداتیچایاز

:بگتیچا 
اخلددرکهچایییعنیاستایکیسهچایمعنایبهبگتی

فمعروهملیپتونچایبهوشدهمحصورومحدودکیسهیک
چایولینااینکهبدلیلواستاروپاییبرندیکلیپتون.است

سهکیچایبود،لیپتونمارکباشد،ایرانواردکهایکیسه
چایاختراعثبت.شدمعروفنامبدینمردممیاندرای

درکهکیسه هاییاولینوبرمی گردد1903سالبهایکیسه
ه ایپارچکیسه هایشدند،استفادهچایریختنبرایزمانآن

السحدوددرتجاریکیسه ایچایکهاینتا.بودنددست دوز
.شدبازاروارد1904
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چایکیسه هایآن،ازقبل.بودنشدهاختراع1944سالتااست،رایجامروزهکهمستطیلیبگتییاایکیسهچایکهبدانیداستجالب
.بودندکوچک

.می شوداستفادهنیزالتهابکاهشوسوختگیآفتاببراینمدارکیسه ایچایازگاهیفرعی،کاربردیکبه عنوان

ت شچا 
بهکهنوشیدنیاین.می شودگفتههمقرمزچاییامکهچایآنبه.شودمیتهیه Hibiscusهیبیسکوسنامبهگیاهیجوشاندهازترشچای

یاربساکسیدانیآنتیخواصدارایهمچنینونمایدمیکمکوزنکاهشبهوداردسوزیچربیخاصیتشود،میمصرفسردوگرمصورت
.استقوی

چایفوایدمعروف ترینازیکی.آن هاستشیرین کنندهازشربت ها،مانندچای هاکالری.ندارندغذاییارزشهیچتقریباًوکالریهیچچای ها
فشاربهمبتلافرد6۵بهمطالعه،یکدر.داده اندنشانخونفشارکاهشدرراترشچایمعجزهمطالعهچندین.استفشارخونکاهشترش،
فشارردتوجهیقابلکاهشدارونما،بامقایسهدرمی نوشیدند،ترشچایکهکسانیهفته،ششازپس.شددادهدارونمایاترشچایبالاخون
.داشتندسیستولیکخون

سبزچا 
اسیونیاکسیدفرآیندیامامی کنندخشکراچایجوانه هایوبرگواقعدر.می آیددستبهسیننسیسکاملیایاچایگیاههمانازسبز،چای

تولیدوساختفرایندازناشیسیاهوسبزچایبینتفاوتونمی افتداتفاقسبزچایبرایمی گیردصورتچایبرگرویسیاهچایدرکه
وبودهآوریفربدونسبزچایاینکهضمنکندمیتغییرآنطعمورنگفرایند،اینطیکهگیردمیقرارتخمیرفرایندتحتسیاهچای.است
.کندمیرشدشرقیآسیایکوهستانیمناطقبخصوصمرتفعهایمکاندرسبزچای.کندمیحفظراخودرنگ

  د؟ت جهبا داکاتیچهبهسبزچا خ  دهنگام
هنگام.ردکمصرفشده،آمیختهزنجبیلیالیمومثلهاییطعمبامعمولاًکهایکیسهصورتبهیاتازههایبرگصورتبهتوانمیراچایاین

4ازیشبکههاییبرگوباشداعلیویکدرجهنوعازبایدچایبرگ.کنیدخودداریدارندماندگیوگیکهنهآثارکههاییبرگازچای،خرید
رفظیکدرراآنهایبرگچای،خریدازبعد.استایقهوهتاطلاییرنگبهآنهارنگوندارندرالازمتازگیاند،شدهنگهداریانباردرماه

.شودجلوگیریدهد،تغییرراآنبویوطعموچایمغذیموادمیزانتواندمیکههاییواکنشازتاداریدنگهخنکوخشکجایدرودربسته

 نیم؟آمادهراسبزچا چگ اه
برایمادبهترینمحیطدمایوگرمدمای.دارندتأثیرچایاکسیدانآنتیسطحبرهمگیآنکردندمزمانودماکنید،میاستفادهکهچایی
گبرتادهیداجازهسپسوشودخنکاندکیچایهایبرگرویریختنازقبلجوشآبدهیداجازه.هاستاکسیدانآنتیماندگاریوحفظ
.بخوردخیسدقیقه3تا2مدتبهآبدرچایهای

بگذارد؟تأثی آه سطحب ت اادمیسبزچا آ ا
غنیغذایوعدهیکباراچایکنیدسعیبنابراینکندایجادتداخلآهنجذبدرتواندمیتانن.استتاننحاویهاچایهمههمانندچایاین

کنیدخودداریچاینوشیدنازغذاازبعدوقبلساعتیکحداقلونکنیدمصرفآهناز

:منابع

چایباسیاهچایالتهابیوضداکسیدانیآنتیارزیابی

قلیمراد،الهامفتحیمهردادنویسندهسبز

WWW.ghafaridiet.ir

WWW.Wikipedia.org
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‌ یس ‌ ار ت‌سل 
‌ا  ‌شغل‌ ‌چ ا ه
برر ا ‌معلرر لی 
مناسب‌است؟

ی‌مهندس/ لیلا‌صد ق‌ق ه‌اهاه
اه‌ا م‌افرزار‌ امیی ت آسا شرگ

زک‌الب  رره‌ ه  ررخی  
ز به سئو به معنای بهینه سازی صفحات وب سایت، در دنیای امرو

عنوان یکـی از شـغل های گـروه دیجیتـال مارکتینـگ، بسـیار 
اما سئو کار کیست؟ چـه وظـایفی برعهـده. پرطرفدار شده است

را دارد؟ چگونه می توان به یک سئو کار حرفه ای تبدیل شـد؟ چـ
ی است؟ این شغل برای افراد با معلولیت های حرکتی  گزینه مناسب

ر ما در این مقاله به این سوالات پاسخ داده و راهنمایی های لازم د
. یمارتباط با تبدیل شدن به یک کارشناس سئو را شرح می ده

چیست؟‌ seoسل ‌
قیقـی در ابتدا لازم است برای علاقه مندان این شغل، تعریف د

از سئو داشته باشیم، اصلا سئو چیست؟

ت که در بیان ساده، سئو به معنای بهینه سازی صفحات سایت اس
Seo. به افزایش ترافیک ارگانیک یک وب سایت منجر می شـود
یاری را علمی است که با بکارگیری صحیح آن می توان کابران بسـ

ها به سمت سایت هدایت و محصولات، خدمات یا برند خود را به آن
خست با سئو کردن، سایت شما در صفحه و یا لینک ن. معرفی کرد

یـد صفحات جستجوی گوگل قرار می گیرد، بـدین شـکل می توان
مشتریان هدف بسیاری را به سایت خود بکشـانید و بـه فـروش

. بالاتری برسید

د همه وب سایت ها و صاحبین کسب و کارها، به دنبال آن هسـتن
ت که با کلمات کلیدی هدف کسب و کار خود، در لینک های نخسـ

دی، منظـور از کلمـات کلیـ. نتایج جستجوی گوگل قرار بگیرنـد
و یـا عبارتی است که کاربر در سایت سرچ می کند، تا به محصول

.خدمات دلخواه خود برسد

ل برای مثال کاربری که به دنبال خرید عطر اسـت، عبـارتی مثـ
خرید عطر زنانه، خرید عطر زنانـه اصـل و عبـارت هـای مشـابه 

ایـن عبـارت یکـی از کلمـات . دیگری را در گوگل سرچ می کنـد
.  ی رودکلیدی یک فروشگاه آنلاین عطر و لوازم آرایشی به شمار م

گاه کارشناس سئو وظیفه دارد که با انجام اقدامات مشخص، فروش
تری مشـ) کارفرما  را در کلمات کلیدی جستجو شده توسط کاربر 

یک به صفحه اول نتایج جستجوی گوگل و در نهایت لینک( هدف
. برساند

سل ‌دقیقا‌چه‌ ار ‌ااجام‌می‌دهد؟
ایت ما در بخش قبل اشاره کردیم که به بهینه سازی صفحات وب سـ

امـا منظـور از بهینـه. برای موتورهای جستجو، سئو گفته می شـود
این سازی صفحات سایت  دقیقا چیست ؟ در این بخش از این مقاله،

د بـرای اینکـه بتوانیـ. موضوع را بیشتر برای شما شـرح مـی دهیم
بـدیل صفحات سایت را بهینه سازی کنید و به یک کارشناس سئو ت
و آشنا شوید، در ابتدا باید به طور دقیق با نحوه کار موتورهای جستج

در این ارتباط بایـد بدانیـد کـه ربات هـای موتـور جسـتجو، . شوید
محتوای وب سایت و همه صفحات آن را بررسی می کند و بر اسـاس

ر هـر چقـد. فاکتورهای گوگل به آن امتیاز داده و ایندکس می کننـد
مـال صفحات وب سایت به استانداردهای گوگل نزدیک تر باشـد احت

ج ایندکس شدن و سپس قرار گرفتن آن در صـفحات نخسـت نتـای
. جستجوی گوگل بیشتر خواهد بود

استانداردهای گوگل برای بررسی صفحات سـایت، بـه طـور دقیـق
قیم توسط گوگل ذکر نشده، اما با این وجود بـا بیانیـه های غیرمسـت

فـاکتور اصـلی گوگـل 200توسط این شرکت و تجربـه سـئوکاران، 
ا، در حقیقت ربات های گوگل بر اساس ایـن فاکتورهـ. مشخص است

ر د. صفحات سایت را مورد بررسی قرار داده و به آن امتیاز می دهنـد
فـاکتور اشـاره 200ادامه به تعدادی از مهم ترین فاکتورهای سـئو از 

:می کنیم

محتوای استاندارد، بهینه شده و یونیک ▪

لینک سازی داخلی ▪

سرعت مناسب سایت ▪

امنیت سایت ▪

در دسترس بودن همیشگی سایت ▪

(بهینه سازی سایت در نسخه موبایل) موبایل فرندلی ▪

اعتبار دامنه ▪

استفاده از کلمات کلیدی در دامنه سایت ▪
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بهینه بودن تصاویر ▪

محتوای مناسب با نیاز کاربر ▪

نقشه سایت ▪

....محتوای کاربر پسند و▪

چگ اه‌به‌ ک‌ ارشناس‌سل ‌تبد ل‌ش م؟‌
امـا ما در دانشگاه رشته تحصیلی با نام کارشـناس سـئو نـداریم،

و معمولاً دانشجویان مهندسی نرم افزار و آی تی، وارد حوزه کار سئ
جـود البته محدودیتی برای سایر رشته های تحصـیلی و. می شوند

قـه، فرقی ندارد که شما در چه رشته تحصیل کردید، اگر علا. ندارد
صص سـئو صبر و پشتکار کافی داشته باشید، می توانید به یک متخ

.تبدیل شده و از این راه به درآمد عالی برسید

در حال حاضر بازار کار برای متخصصـان سـئو در داخـل و خـارج 
وزه کشور بسیار عالی بوده و به عنوان یکی از شغل های پردرآمد حـ

زم برای تبدیل شدن به متخصـص سـئو، لا. آی تی به شمار می رود
ر این مراحل به طور خلاصه به شرح زیـ. است که مراحلی طی کنید

: است

ست؟آیا شغل کارشناس سئو برای من مناسب ا: مرحله اول

رین و برای تبدیل شدن به یک متخصص سئو حرفه ای، علاقه مهم ت
ناس سئو یک کارش. اولین فاکتور است که باید در نظر داشته باشید

ه در مسیر شغلی خود با چالش های غیر منتظره ای روبرو می شود کـ
. کندتنها علاقه به این شغل، می تواند چالش ها را شیرین و قابل حل

ر، یک متخصص حرفه ای سئو از ویژگی هایی شخصـیتی مثـل صـب
ورداری پشتکار، تمرکز بالا، قدرت کشف، علاقه مند به چالش، بر خ

.تاز دید بیزینسی، علاقه مند به یادگیری وآموزش برخوردار اس

درک و یادگیری مفاهیم سئو: مرحله دوم

و شما می توانید در شروع کار از طریق خواندن مقالات آموزش سـئ
وب که به صورت رایگان در سطح وب است، یا دیدن فـیلم در یوتیـ

البتـه . وگوگل، مفاهیم پایه سئو را بدون صرف هزینه ای یاد بگیرید
ود که اگر محدودیت مالی ندارید، میتوانید از همان ابتدا آموزش خـ

را با یک مدرس حرفه ای یا دوره جامع آموزش سئو شروع کـرده و 
 های سئو داخلی، سئو خارجی و سئو تکنیکال سر فصل. ادامه دهید

. اصلی در یادگیری سئو است

ساخت وب سایت : مرحله سوم 

ام دانشـی سئو به تجربه عملی نیاز دارد، یعنی شما باید بتوانید تم
ا ایـن که یاد گرفتید را بر روی یک سایت پیاده کـرده و بتوانیـد بـ

. ددانسته ها سایت خود را به نتـایج اول جسـتجوی گوگـل برسـانی
می توانید برای ساخت یک وب سـایت، از سـایت سـازها اسـتفاده 

اصی طراحی یک سایت با استفاده از سایت سازها به دانش خ. کنید
ار نیاز ندارد و در زمان کوتاه کمتر از یک روز با صـرف هزینـه بسـی

. کم، قابل انجام است

یادگیری ابزارهای سئو: مرحله چهارم

د کـه از یک متخصص سئو نیاز دارد که با ابزارهای گوناگونی کار کن
، گوگـل جمله آن می توان به گوگل سرچ کنسول، گوگل آنالیتیکس

یادگیری کـار بـا . اشاره کرد... و  ahrefترندز، گوگل ادز، سمراش، 
ن بـه این ابزارها و تحلیل نتایج آن از اقدامات لازم برای تبدیل شد

. یک متخصص سئو است

یادگیری و مطالعه دائمی: مرحله پنجم

ری آن متاسفانه و یا خوشبختانه، سئو علمی است که یـادگی
متخصصان سـئو همـواره در حـال . هرگز نقطه پایانی ندارد

موتورهـای . یادگیری هستند و دانش خود را بـروز می کننـد
جستجو دائما در حال تغییـر و ارائـه آپـدیت هـای جدیـد 

وده و شما به عنوان متخصص سئو باید همیشه بروز ب. هستند
اخبار مرتبط با سئو را دنبال کرده و دانـش خـود را افـزایش

ل، آگاهی از جدیدترین الگوریتم ها و آپدیت های گوگـ. دهید
به شما کمک می کند که همواره یک قـدم جلـوتر از رقبـای 

ی خود حرکت کرده و بهترین تصمیمات را برای بهینـه سـاز
ن وب سایت بگیرید و موثرین اسـتراتژی ها را بـرای رسـاند

. صفحات سایت به لینک یک، اتخاذ نمایید

چ ا‌شرغل‌ ارشرناس‌سرل ‌می‌ت اارد‌بر ا ‌افر اد
د؟‌ررراشربی‌برراسررنه‌منرل لیت‌گز رررا‌معررب

و مـی سئو مهارتی است که به فعالیت فیزیکی نیازی نـدارد
توانید آن را در هر مکانی، از خانـه تـا کتابخانـه و فضـاهای

نـوان یک کارشناس سئو می تواند به ع. اشتراکی انجام دهید
ــرکت ها و  ــت در ش ــوق ثاب ــا حق ــوری ب ــد حض ــک کارمن ی

در عـین حـال بسـیاری از . سازمان های مختلفی کـار کنـد
سازمان ها نیز اقدام به استخدام کارشناس سئو بـه صـورت

ود دورکار می کنند، امکان کار از خانه برای این شرکت ها وج
.دارد

اگر به کار کردن برای دیگران علاقـه نداشـته باشـید، مـی
. ب کنیدتوانید به صورت فریلنسر پروژه بگیرید و درآمد کس

ثـل برای گرفتن پروژه می توانید از سایت های فریلنسـری م
بـالا افزایش تجربه، تقویـت رزومـه و. پونیشا استفاده کنید

بردن مهارت ارتباطی شما، به مرور زمان کمـک می کنـد تـا 
رآمـد پروژه های بیشتر و بهتر با قیمت بـالاتری بگیریـد و د

.  خود را افزایش دهید

همین منعطف بودن زمان و مکـان بـرای یـک سـئو کـار و 
یـک همچنین عدم نیاز به فعالیت فیزیکی، این مهارت را به

. استشغل عالی برای افراد دارای معلولیت  نیز تبدیل کرده

:منابع 

-https://kakhon.com/mag/disabled-jobs-from-home

-https://seokar.com/seo

-https://www.irantalent.com/blog/become-an-seo-master/K
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هم نی ادگیصادقااه
 ارمند‌رهابط‌عم می‌آسا شررگاه‌خی  ه‌ ه  زک‌الب  ‌/ حمید‌اسد 

نساختماره ااهصمیمی هجی باصمیمیهگ  گفت:ش ح
. نندمی ادگیهم ناردرعاشقااهسالهاست هلاله

وگیلانفومنزاده1316ماهاسفند20متولدرساطلبمحمدحسین
سالهاستکهگیلانفومنزاده1328متولدپورصفارفومنیمهین

.ندبرمیلذتبودنهمکنارازکنندمیزندگیهمکناردرعاشقانه

...مادرواژهسراغبرویم

لمتحمزیادیزحماتزندگیدر.داشتمدوستخیلیرامادرم:رساطلبآقای
خدشبرای.بودمعتقدخیلیوقتاولنمازبه.بوددلسوزومهربانخیلی.شد

ایهحرف.داشتیمشیرینیوخوبزندگیکنارهمدرسالها.بودکدبانویی
.گرامییادشوشادروحش.دارمذهندراوازخوبی

قلبشوروگشادهخداجو،مومن،خیلی.بودساداتازمادرم:پورصفارخانم 
قرمهطعمهنوز.نداشتچندانیسواد.بودصمیمیتومهربانیپرازهمواره
.دکرترکرادنیاپدرمفوتازپسسالبیست.دارمیادبهرامادرمسبزی

 .گرامییادشوشادروحش
بزرگیخانهبخیریادش.بودمحلهبالاوفومندرماخانهخانه؟توصیف
انجیرناب،عانبه،به،نارنج،انار،لیمو،پرتقال،گردو،قبیلازدرختانی.داشتیم

وداشتتودرتواتاقچهارماخانه.بودکردهچنداندوراخانهزیبایی...و
هبراهااتاقبزرگیایوانیادالان.کردمیزندگیخانوادهیککدامهرداخل

آهیآورممییادبهراقشنگروزهایآنهایشبوقتی.کردمیمرتبطهم
وحیاطهایمیوهبویوهادالاندرزیباخوابحسرت.شودمیبلندنهادماز

هایشب.دادمیجلاراآدمیروجاقاقیاوعروسنسترن،بو،شبهایگل
لذتهمچنانaروزهاآنکردنیادباتااستکافیایوانرویمهتابوبارانی

.ببرم

...ازدواج

نداشتیمانتخابحقراستش.کردیمازدواجهمبا1344ماهآذرششمروزدر
ندفرزدوازدواجمانحاصل(خنده)دیدیمراهمدیگرعقدسفرهسرباراولینو

.داریمکاملرضایتفرزندانمانازکهاستدخترفرزنددووپسر

کنید؟میازدواجباهمبازهمبرگرددعقببهزماناگر

بعقبهزمانهمبارهزارانبلکهباریکنهدادندپاسخباهمدوهر(عجلهبا)
احساسخیلیهمکناربودناز.کنیممیازدواجهمباهمبازبرگردد

.کنیممیخوشبختی

...گویدمیچنینآنازبعدوخدمتزمانازرساطلبآقای

امسربازیخدمت1334سالدر.شدممشرفسربازیخدمتبه1333سال
وودبآزادشغلم.آمدمتهرانبهآنازپس.رساندمپایانبهرشتپادگاندررا
یاماهیانهدرآمدمبا.بودخوببارموکار.شدممشغولفروشوخریدکاربه
مادرموپدرازسالهاکنممیافتخار.خریدمخانهنوتهراندرداشتمکه

....بخیرروزهاآنیاد.کردمنگهداری

رساطلبآقایباجذابوکوتاهجوابوسوال

؟رنگبهترین/آشآبگوشت،علاقه؟موردغذای/سیبعلاقه؟موردمیوه
/نحسیعلاقه؟مورداسم/بزندگلکهتیمیهرتیم؟کدامطرفدار/آبی

باران؟یابرف/ایرانعلاقه؟موردکشور/تهرانعلاقه؟موردشهر

نبوددلچسبچندانکودکیدوران

چندان.بودهمراهدومجهانیجنگآغازباامکودکیدوران:رساطلبآقای
کلدردادیممیانجامرادورانآنمرسومبازیهایمعملاونبودهمدلچسب

:پورصفارخانم .نبودجالبیدورانقحطیوجنگمثلاتفاقاتازبرخیدلیلبه
خانوادهدومفرزند.دادمیتشکیلراماخانوادهمادروپدرهمراهبهخواهر۵

کهمبگویبایدوشدسپریخالهوداییبزرگ،مادرباراکودکیدوران.هستم
.ندارمذهندرکودکیدورانازخوبیخاطرات

مدرسهباصطلاحوکودکیازپسدوران

.داشتنامشاهرضامامدرسه.شدممدرسهوارد1323سال:رساطلب
ازبودمعلمبرادرمکههستیادم.دارمیادبهمدرسهدورانازخوبیخاطرات

ابراامتحاناتبودکافیموضوعاینوبودمراقبنهاییامتحاناتدرقضا
(باخنده)کنمسپریموفقیت

به.بودممنظودلسوزخیلیبودبندهمعلمسالدوفراهانیخانم:معلمبهترین
ازپس.داشتمیدوستخیلیمرابودمساکتیآموزدانشمناینکهدلیل

.شدمکاربازارواردمادرموپدرپیریدلیلبهنهمکلاسگذراندن

ونچوبودتیپخوشوچهرهخوشبسیارمدیررضاییمحمد:مدیربهترین
.کردمیکمکبضاعتکمآموزاندانشبهداشتخوبیمالیوضع

خوبهایشعرخاطربهفارسیدرسداشتی؟دوسترادرسکدام

.آمدنمیخوشمسروددرسازنداشتی؟رادوستدرسکدام

ازوداشتنامگلزارمامدرسه.شدممدرسهوارد133۵سال:صفارپورخانم
ینبهتر.بودمدرسهایندرمنتحصیلیسالآخرینششمتاابتداییاول

تادادممیخوراکیهایمهمکلاسیبهکهبوداینمدرسهدوراندرامخاطره
(باخنده).بنویسندانشابرایم

شیکوبالاپرستیژوپرجذبهکاربلد،خیلیچونهاتفیخانم:معلمبهترین
.کردمیرفتارمهربانیبهآموزاندانشباوبودپوش

بیاطانضبونظموبوددستبهکشخطهمیشهرضاییخانم:مدیربهترین
.بودمستبدهمخیلیضمندرکردمیایجادمدرسهدرنظیری

ستمنتواندلایلیبهامابردممیلذتخواندندرساز.بودخوببسیاردرسم
درسازعوضدروداشتمدوستخیلیراکتابخوانیرو .بدهمتحصیلادامه

(خندهبا)بودممتنفرریاضی

..پدراماو

.بودبرنجفروشوخریدکاردرپدرم...گفتچنینپدرمورددررساطلب
میتوصیهحلالروزیکسببهراماهموارهکهمتدینوپرتلاشآرام،مردی

داروادهخان.بودایفهمیدهبسیارانسانپدرم:پدرگفتمورددرپورصفار.کرد
فروشفرشپدر.داشترسمیواسمخودبرایکهمهربانودوستخانوادهو

درمپبارزخصوصیاتازکمکودستگیریوداشتیمخوبیمالیوضعوبود
.شتافتباقیدیاربهپدرم1360سالونبودیارماباشانسمتاسفانهکهبود

شادروحش

اام‌ایک‌به‌جا‌بگذار م
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ادقصباهمتادادیادمابهزندگیسالها:زندگیسالهاتجربه

باومباشیشادهمیشه.بگذاریماحترامیکدیگربه.باشیم

.کنیمرفتارمهربانیبهیکدیگر

...کهریزکدرامزندگیاماو

راشرایطیکهبسهمینکهریزکمنزلتوارزشمورددر

حفظسالمندانعزتمندیوکرامتجایگاه،تاکردهفراهم

همکناردرارزشمندیدوستانبامجموعهایندر.شود

وناتامکااز.بریممیلذتهمکناربودنازوکنیممیزندگی

.بریممیرابهرهواستفادهنهایتآموزشیهایکلاس

عهمجمایندرماهایاستعدادازبسیاریبگوییمراراستش

،پنگپینگورزشنویسندگی،،گوییقصه.شدشکوفا

قبیلاینازهایینمونههاجشنوارهانواعنویسی،داستان

ارزشمندوبزرگمجموعهخدومپرسنلومدیریتاز.است

.داریمراتشکروتقدیرنهایتکهریزک

وآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما

ناسی،روانش،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیلازخدماتیهمچنین

.کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری

یتوانبخشهایکارگاهدرمددجویانحضوراستذکرشایان

اهکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعالروزانهصورتبه

ایهتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاهدر

زندگیبهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک،مددجویان

،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادی

وعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش

مسئولیتحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویان

درنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکت

ارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویان

.باشدمیآنانزندگیکیفیت

یاکوه/زارلالهزار؟لالهیافومن/تهرانتهران؟یارشت/برف
/آبگوشتآبگوشت؟یاآش/هردوکویر؟یادریا/هردوجنگل؟

کهریزک؟یاخانه/همسرهمسر؟یاخواهر/دوهرپسر؟یادختر
چیباحالت(خندهبا)کهریزکسالگی86سندروخانهجوانی
مادروپدرزندگی؟الگوی/همسرمبافقطخوبه؟

صفارپورخانمباجذابوکوتاهجوابوسوال

میوه/فسنجونعلاقه؟موردغذای/استقلالعلاقه؟موردتیم
علاقه؟مورداسم/سبزعلاقه؟موردرنگ/گلابیعلاقه؟مورد

علاقه؟مردکشور/(باخنده)گیلانعلاقه؟موردشهر/محمدعلی
برفباران؟یابرف/آلمان

یاسیب/فسنجونفسنجون؟یاسبزیقرمه/قرمزآبی؟یاقرمز
کوه/ادریکویر؟یادریا/کهریزککهریزک؟یاخانه/گلابیگلابی؟

؟خندهیاگریه/باهمباهم؟یاتنها/(عاشقانه)جنگلجنگل؟یا
رقص،باخوبه؟چیباحالت/آرامشآرامش؟یاپول/خنده

حظهل/ودمنهکلیلهعلاقه؟موردکتاب/تفریحودورهمیموسیقی،
مادروزندگی؟پدرالگوی/خداخانهبهشدنعلاقه؟مشرفمورد

...سالمندیدورانتوصیف

مرگیادکهنیستساعتی.نیستآدمخوددستسالمندیدوران
تظارانجوانانازما.داردجوانیدورانبابسیاریهایتفاوت.نباشیم

ندورا.نیستیکدیگردوستازبالاترلذتی.داریماحتراموادب
تگذشوصبوریچونخصوصیاتیکهاستایگونهبهسالمندی

همهنوزواست84مدلمنپرایدنشودباورتانشاید.میشودزیاد
.اردندزندگیدرجاییعصبانیتاینکهودارمرارانندگیتوانایی

همراهمهربان،خیلی:رساطلبآقایزبانازهمسرتوصیف
یراستعشق،بادارمدوستشسادهجملهیکوعفتباهمیشگی،

.برممیلذتهمسرمدسپختاز

هربان،مپرتلاش،آل،ایدهمرد:پورصفارخانمزبانازشوهرتوصیف
دارمدوستتجملهیکدرنمونهمردکلدرصادق،تیپ،خوش
.همین

روزمرهبرنامه

خوشبهراهفتهآخرروزهای.برممیلذتهمسرمبهکردنکمکاز
قدمهمباورویممیهاپارکبهمعمولا.پردازیممیتفریحوگذرانی

ومطالعهبهرازمان.هستیمسهیمهمباخانهکارهایدر.زنیممی
فاقاتازوهستیمهمباکلدر.کنیممیریزیبرنامهاقوامبادیدار
جدیدچیزهایداریمدوستدائم.هستیمورزشاهل.بریممیلذت

.بگیریمیاد

تمامبهبودنهمکناردروتلاشواسطهبهچیزی؟چهحسرت؟به
میماهمراههمیشهمادروپدرنبودحسرتامارسیدیمهاخواسته

.باشد

میدرسمیکنید؟تمامراتمامینیمهکارچهبرگردینگذشتهبهاگه
.میرسیمخوبیجاهاییبهخوانیم

شوداحزانکلبهمخورغمکنعانبهآیدبازگشتهگمیوسف:شعر
مخورغمگلستانروزی

نند،کفعالیتباشند،دانشبانمایند،تحصیل:جوانانبهتوصیه
.کنندسپریبرنامهبارازندگی
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ناسالمندوادبیات 
ته ان ه  زکخی  هآسا شگاهعم میرهابط ارشناس/طباطبا یعلی ضا

زمینراودخقلمومی دهندادامهادبیفعالیتبهکههستندمسنیبسیارنویسندگانهنوزدانستخواهیمهارسانهدرگشتیبا
ویسندگانین.کنیمصحبتنویسندگاناینخصوصدرکهریزکماهنامهسالمندیادبیاتصفحهدرداریمتصمیمما.نگذاشته اند

تاارشانآث واسطهبهوشده اندشناخته جهاننویسندگانبهترینبه عنوانکهکسانی.می نویسندهمچنانسالگی80ازپسکه
!باشیدهمراهمابا.هستندزندههمیشه

راثفیلیپزندگینامه

قرنمهاجرتموجدرکهبودآمریکاییخانوادهیکفرزنداو.شدزادهآمریکانیوجرسیدر1933سالدرمارس19راثفیلیپ
.بودندکردهکوچآمریکابهنوزدهم

سسپ.گرفتکارشناسیمدرکورفتباکنلدانشگاهبهدبیرستانازپساو.شدبزرگشهرکم درآمدبخشدرفیلیپ
نیزنیاپنسیلوادانشگاهدروی.پرداختادبیاتتدریسبههمدانشگاههماندرودادادامهشیکاگودانشگاهدرراتحصیلاتش

.شدبازنشسته1992سالدربالاخرهومی داددرستطبیقیادبیات

ادبیآثارودستاوردهاخاطربهاو.بودکانادایی تبارآمریکایینویسنده)بلوسالمعروفنویسندهبود،شیکاگودرکههنگامی
کتابجایزهدهبرنبارسهکهاستنویسنده ایتنهااو.شدآمریکاهنرملینشانوپولیتزرجایزهادبیات،نوبلجایزهبرندهخویش،

.شدآشنامارتینسونمارگارتهمسرشباکهبودهمان جادروکردملاقاترا(.استشده داستانبرایملی

پسوکردخدمتآمریکاارتشدرسالدومدتبهشود،منتشر19۵9سالدرکتابشاولینکهوقتیتاتحصیلاتاتمامازپسوی
.نوشتنقدوکوتاهداستانگوناگونیمجلاتیبرایآناز

.انجامیدجداییبه1994سالدرسال4ازچسرابطهاینکهکردازدواجانگلیسیبازیگربلومکلربا1990سالدرراثفیلیپ
باادبیآثارویراستارعنوانبه1989سالتاهمچنیناو.بوده استآمریکاادبیاتوهنرملیمؤسسهعضو197۵سالازراث

.می کردهمکاریپنگوئنانتشارات

کتاباولین

ازپسآمریکایدرزندگیبهشوخ طبعانهوطنزآمیزنگاهیشد،منتشر19۵9سالدرکه"کلمبوسخداحافظ"ویکتاباولین
(شدمنتشرسالهمیندرویکوتاهداستانپنج).داشتجنگ

ویبود،کردهتصویراوکهآنچهخاطربهجامعهدرونازبرخیچهاگرآورد،ارمغانبهاوبرایراداستانملیکتابجایزهکتاباین
.کردندمحکومرا

راثهایرمان

.می پردازدآمریکامیلادی۵0دههاخلاقیواجتماعیمسائلبهکهاستواقع گرایانهاثری«رها»عنوانبااورماناولین

آثاردرابکمیروایتیبرتمرکزشکهدیگریواقع گرایانهرمان.گرفتپینیز،"بودخوباوکهوقتی"کتابدرراشیوهاینراث
.شدمشهوربیشتر"پورتنویشکایت"رمانشسومینبااو.است-میانهغرباهلجوانزنی-راث

.استپورتنویالکساندرقالبدرنیویورکمتوسططبقهجهانازطنازانهبازنمایییککتاباین

:آثارازتعدادی

نیماژنشرسمی،سهیلترجمهپرده،پشتنویسنده•

افرازانتشاراتبخش،لعلپدرامترجمهانتقام،ارباب•

نیلوفرانتشاراتمجلسی،فریدونترجمهمن،کمونیستشوهر•

1399سالنون،نشرخرم،خسروترجمهپراگ،درشب نشینی•

«فیلیپ‌راث‌» ا  ‌شماره؛‌

:ادبیجوایزازتعدادی

1991سالکتاب،منتقدانملیجایزه•

1993سالفاکنر،/پنجایزه•

199۵سالآمریکا،کتابملیجایزه•

1998سالپولیتزر،جایزه•

•
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(تهرای)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

ار فضایی همدلانه صکرت گرفت؛ نشست سرگروه های 
نیکککاری با مدیر آسایشگاه خیریه کهریزک تهرای

بخشرامارانبیبهخدمتکهدانستخداوندجانبازفرستادگانیراجامهفرهیختگانایننیکوکاری،گروه هایازقدردانیبانژادنحویدکتردیدار،ایندر
انجامراشایسته ایاقداماتملزومات،تهیهدرکهنیکوکاریگروه هایازتشکرابزارباوی.می دانندکهن سالیسنینتاحتیخودزندگیجدایی ناپذیر

دعوتنیکوکاریسرگروه هایازبنابرایننیست،گریزیآنازومی شودشماوماهمهحالشاملعمرگذرکهاستاینواقعیت:کرداضافهمی دهند،
.بیافزایندکهریزکافتخاریخدمتگزاراندررامضاعفیانرژیوتازهروحآنان،آموزشوجواننیروهایفراخواندنبامی کنیم

ار مسابقات او و میدانی قهرمانی کشکر؛ 
مبینای کهریزک، نایب قهرمای شد

نخاعیآسیبدچارنوجوانیابتدایدروگذردمیکهریزکدراوحضورازسال2تنهاکهورزشکارومستعدجواناین
شطرنجوویلچربابسکتبالمیز،رویتنیسویلچررانی،همچونورزشیدیگرهایرشتهدرمعلولیتبهتوجهبدونشده،

یهخیرآسایشگاهیعنیخویشخانهوخودبرایالمللیبینمیادیندرکهاستامیدواروداردایبالقوههایتوانایی
ازیریکثجمعپذیرایروزههمهکهریزکخیریهآسایشگاهولیپوریایورزشگاه.کندکسبفراوانیافتخاراتکهریزک
طولدرورزشگاهاین.بپردازندخویشعلاقهموردرشتهدرورزشبهخود،مربیاننظرزیرتاآیندمیکهاستمعلولین

افتخارباعثتاکندمعرفیملیهایتیمبهورزشیمختلفهایرشتهدررازیادینفراتاستتوانستهخودفعالیتمدت
.شوندکشوربرای

(تهرای)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

ملزوماتتهیهخدمت،رویهوحدتدربیشترانسجام بخشی
،مددجویانبهداشتیاماکندرموجودمشکلاترفعوموردنیاز

نحویدکتربانیکوکارآقایانوبانوانسرگروه هایگفتارهایاهم
مومیعروابطگزارشبه.بودکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژاد

شادروانخاطرهویادگرامیداشتبا؛کهریزکخیریهموسسه
ستنشنیکوکار،آقایانسرگروهوپیشکسوترسولی،رضاحاج

مدیرنژادنحویدکتربانیکوکاریسرگروه هایمشترک
زاربرگعاطفیوهمدلانهفضاییدرکهریزکخیریهآسایشگاه

هبنیکوکاریسرگروه هایازیکهرنشستاینابتدایدر.شد
درموجودمشکلاتحلومواجههدرخوددیدگاه هایبیان

نواقصرفعخواستاروپرداختهبیمارانشستشویوتلطیف
کهشدندآبفشارافتشدنبرطرفوملزوماتتهیهبه ویژه

.شودرسیدگیخواسته هااینبهوقتاسرعدرگردیدمقرر

باکهریزکساله20ورزشکارمردی،نیکمبینا
درحضوراولیندرمعلولیت،گرفتننادیده

هنقرمدالصاحبکشور،میدانیودومسابقات
ومیعمروابطگزارشبه.شدنیزپرتابرشتهدر

قهرمانیمسابقات؛کهریزکخیریهموسسه
یمیزبانبهحالیدردومیدانیرشتهدرکشور

اتمامبهتهرانانقلابآفتابورزشیمجموعه
برایآندرکهریزکجوانستارهتککهرسید
یکنمبینا.کشیدنشانوخطخودرقبایسایر

کهریزکخیریهآسایشگاهساله20جوانمردی
ورزشبهاستکوتاهیمدتتنهاکهتهران

،استآوردهروینیزهپرتابرشتهودومیدانی
پرتاببا F54و F53ادغامیهایکلاسدر

تلاف،اخسانتیمترچنددلیلبهتنهاومتر8/83
دادنشانورسیدکشورقهرمانینایبعنوانبه
.اوستانتظاردردرخشانایآیندهکه
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(تهرای)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

ایدار اعضاء هی ت مدیره انجمن ایابت گابریک از آسایشگاه خیریه کهریزک تهرای
دیابتانجمنمدیرههیأتاعضاءازچندتنی

ک،کهریزخیریهآسایشگاهدرحضورباگابریک
بهتلامبافرادبویژهبیمارانازدلجوییوعیادتبه

هموسسعمومیروابطگزارشبه.رفتنددیابت
مقائچراغچیتقیمحمددکتر؛کهریزکخیریه

همراهبهگابریکدیابتانجمنمدیرعاملمقام
مختلفبخش هایازانجمن،آناعضاءازچندتنی

این.کردنددیدارکهریزکمددجویانبستری
هیأتبامشترکنشستیدرهمچنینهیأت
وتعاملهایراهکهریزک،خیریهموسسهمدیره

قراربررسیوبحثموردرادوجانبههمکاری
ابخودسخنانازبخشیدرچراغچیدکتر.دادند
ابتدیبهمبتلابیمارانمساعدوضعیتبهاشاره

:فتگکهریزک،خیریهآسایشگاهدردوویکنوع
ملاقاتودرمانیکاردکساجمالیمطالعهدر

ابت،دیبهمبتلاسالمندانازنفرچندباحضوری
نهزمیدرراافراداینبهرسیدگیتخصصیروند
یارزیابموردتوانبخشیودارودرمانیتغذیه،های
انبیمارسایرواصله،گزارشاتطبقودادیمقرار

هکهستندخاصتوجهموردنیزدیابتبهمبتلا
.ددارراکهریزکمسئولانازتشکروتقدیرجای

ترینبهرامعلولینوسالمندانبادیدارورزشیرویداداینازخرسندیابرازباکهریزک،درحاضردوچرخه سوارانسرپرستاکبریمریم
ازدیداربهراورزشکارانوافرعلاقهوی.استشدهآناننصیبکهدانستورزشکاراناینبرایخمغدیرعیدروزدرخداوندهدیه

ورود،دوبکهدارندکهریزکدرثابتیدوستاندوچرخه سواری،توراعضاءازبسیاری:افزودودانستالهیموهبتیرامعلولینوسالمندان
.باشندیکدیگرکناردرراساعاتیوکنندتازهدیداریتامی گردندآناندنبالبه

، رکاب زنای پیشکسکت و جکای
دندـبه مقصد کهریزک رسی

وآموزشرایبمناسبیمنبعنیزوخدمتگزاریبرایبزرگیشهرکهریزکواقعبه:داشتاذعانهمچنینگابریکدیابتانجمنمدیرعاملمقامقائم
نامیابریکگ.برداردآناندوشازباریآسایشگاه،درمانکادرباهمکاریدرتاداردراپتانسیلاینگابریکانجمنواستدیابتپیرامونتحقیقات

وکردآغازراخودفعالیتانتفاعیغیرومردمیانجمنیکعنوانبه138۵سالازگابریک.استهرمزگاناستاندرایرودخانهازبرگرفتهایرانی
بهدیابتیافرادبهآموزشیمختلفهایبرنامهارائهوانگیزهایجادهموارهانجمناینهدف.هستندیکنوعدیابتمجموعه،اینکارکنانعمده

.استبودهمعالجپزشکدرمانمکملعنوان

3۵مسیرجوانوپیشکسوتدوچرخه سوار2۵0ازبیش
استانکهریزکخیریهآسایشگاهتاقزوینمیدانکیلومتری

رغدیسعیدعیدباشکوهجشندرتازدندرکابراتهران
خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.کنندشرکت

-فرهنگیباشگاهپشتیبانیوهماهنگیبا،کهریزک
دوستداررکاب زنانمتوالی،سالیازدهمیندرنورورزشی

درخمغدیرعیدروزبامدادساعاتنخستینازکهریزک،
3۵مسافتطیازپستاآمدندهمتهران گردقزوینمیدان

درساکنمعلولینوسالمنداندیداربهکیلومتری،
دعیجشندرشرکت.بیایندکهریزکخیریهآسایشگاه

برکهریزکافتخاریهنرمندانحضورباکهخمغدیرسعید
اینبرنامه هایدیگرازنقدی،کمک هایاهداوشدپا

.بودخیرخواهیوخیراموربهعلاقه مندورزشکاران



(تهرای)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

" اوقات فراغت پرسنل و خانکااه " اجرای طرح 
زک تهرایــــایشگاه خیریه کهریــــار آس

میزرویتنیسوشطرنجاسکیت،فوتسال،جملهازمختلفهایورزشکودکانبرایکهاستورزشیبخشدرهادرخواستاوج:داشتبیانسنگیدکتر
کردنپردرایانیشکمکتواندمیکهشدهگرفتهنظردرتنیسوفوتسالوالیبال،یوگا،ایروبیک،بدنسازی،همبزرگسالانبرایواستشدهریزیبرنامه
.باشدداشتهدنبالبهراسلامتسطحارتقاءنهایتدروفراغتاوقات

عید سعید قربای ار 
آسایشگاه خیریه کهریزک

پوششباتلفمخدقایقدرنیزتهرانرادیوآنکهضمنبود،است،یافتهشهرت"کهریزکملی"روزبهکهقربانسعیدعیدروزبرایشدهگرفتهنظر
شریفتهستند،کهریزکاصلیارکانازکهکهریزکخیریهموسسهمدیرهوامناهیأتاعضاءپرمهرحضور.بودنشینانکهریزکیاورویارخبری،
هایجلوهدیگرازاند،رسیدهکهنسالیسنینبهاکنونوپرداختهصادقانهخدمتگزاریبهمجموعهایندرراعمریکهبازنشستههمکارانفرمایی

همانامگاهشدرخودکاربهحالیدرکهریزکخیریهآسایشگاهدرقربانسعیدعیدمراسم.بودکهریزکخیریهآسایشگاهدرقربانسعیدعیدویژه
دریغبیهایحمایتتحتگذشته،سال۵2هماننددارندخاطراطمینانخیریهمجموعهایناندرکاراندستومسئولانکهدادخاتمهروز

.نمایندفراهماسامبیمارومعلولسالمند،مددجوی17۵0برایراایآسودهوآرامزندگیتوانستخواهندنیکوکاران

(تهرای)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

محورسهدرآنانهایخانوادهوپرسنلفراغتاوقاتطرح
شگاهآسایمسئولانکاردستوردرتوانبخشیوورزشیفرهنگی،

موسسهعمومیروابطگزارشبه.گرفتقرارکهریزکخیریه
ارتقاءجهتریزیبرنامهضرورتبهتوجهبا؛کهریزکخیریه
خانوادهوآسایشگاهکارکنانزندگیکیفیتبهبودوسلامتسطح
مجموعهرفاهیامکاناتوظرفیت هاازگیریبهرهآنان،های

نمعاوسنگیسمیرادکتر.گرفتقرارکاردستوردرکهریزک
در:زودافخبر،ایناعلامباکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشی

بههکداردوجودپتانسیلاینتوانبخشی،بخشدروراستااین
لسفانقاشی،فراگیریبرایلازمهایآموزشپرسنلفرزندان

میانایالعادهفوقجذابیتازکهشوددادهکاریمعرقوگری
بخشدر:کرداضافهوی.استبرخوردارنوجوانانوکودکان

درفارسیوریاضیکامپیوتر،زبان،آموزشهایکلاسفرهنگی،
.شدخواهدانجامفن،اهلاساتیدنظرزیرکهشدهگرفتهنظر

جشنجامعه،نیکوکارانوخیرینازانبوهیهمتبه
زککهریخیریهآسایشگاهدرقربانسعیدعیدباشکوه

یهخیرموسسهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتهران
وسفندگرأساولینذبحباودیرینهسنتبهبناکهریزک؛

هبقربانسعیدعیدجشنبامداد،پنجساعتدراهدایی
به.شدآغازکهریزکخیریهآسایشگاهدررسمیطور

ازههموارکهگرامینیکوکاراینبرکتپرقدومومیمنت
تارساندمیکهریزکبهراخودقربان،عیدساعاتآغازین

بهیزنجدیدوقدیمنیکوکارانسایرکند،اداراخویشنذر
خود،نذرادایبرعلاوهتاپیوستندکنندگاناهداءصفوف

انهخنمادینطواف.باشندکهریزکمیهماننیزراساعاتی
باکهنیکوکارانوپرستارانومددجویانتوسطخدا

اساحسپراز".....لبیکاللهملبیک،لبیک،"گلبانگ
یاریبسبهکهبودمبارکعیداینمذهبیبرنامه هایترین

عبهکزیارتکمترنیازمند،همنوعانبهکمککردیادآوری
میدان،سویآندر.نیستمنورهمدینهومکرمه

ابوننشستندبیکارنیزکهریزکافتخاریهنرمندان
راخوشی،ساعاتمتنوعوشادبرنامه هایانواعاجرای
سلامت،پایشغرفه هایبرپاییکردند،همگانارزانی

محصولاتانواععرضهومیهمانانازپذیراییاورژانس،
ندانسالمومعلولینپرتوانوهنرمنددستانباکههنری
ردبرنامه هایدیگرازشود،میفروشبازارروانهوتولید
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(تهرای)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

ایدار رئیس اوقاف و امکر خیریه شهرستای ری از آسایشگاه خیریه کهریزک تهرای
اوقافادارهرئیسرستمیوالمسلمینالاسلامحجت

،ادارهآنمسئولانازچندتنیهمراهبهریشهرستان
گزارشبه.کردنددیدارکهریزکخیریهآسایشگاهاز

هایبخش:کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط
تحجمیزبان،سالخوردهمادرانوپدرانزندگیمختلف
امورواوقافادارهرئیسرستمیوالمسلمینالاسلام
رمهپرحضوربابودآمدهکهشدریشهرستانخیریه

درسختشرایطتحملروحیهوزندگیبهامید،خود
نشستدرهمچنینوی.شودآوریادراکهنسالیدوران

خیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکتربامشترک
ووقفعرصهدرجانبههمهتعاملاتتقویتو،کهریزک

ارهاشبارستمیالاسلامحجت.کردتاکیدخیریهامور
سالنوتوانبخشیوهنریهایکارگاهازخوددیداربه

درتصداقوپاکیاحساس:گفت،مجموعهفیزیوتراپی
انهنشازپروزیباساختماناینخادمینگفتارورفتار
ونهچگکهمیدیدیم.بودمشهودکاملاافرینیامیدهای

دانسالمنناتوانبعضاورمقکمدستاننمودنفعالدر
رکابهمشغولایمهربانانهاحساسچهبامعلولینو

فیزیوتراپیسالندرکهبودیمشاهد،هستند
یهادردتسکیندرچگونهواحداینخبرهکارشناسان
هابارخداراآنکهکلامجانو.میکنندتلاشمددجویان

برایرامقدسیهایکانونچنینکههستیمشاکر
.کنندمیحمایتمعلولینوسالمنداننگهداری

بویژهدانسالمنبهمناسبدهیسرویسدرکهریزکخیریهآسایشگاهمسئولانازتمجیدبامسلحنیروهایبازنشستگیسازمانرییس
رضایرایبشودمیکهکندمیالقاءمخاطبیوبینندههربهکهریزک،درحاکمانسانیوعالیاهداف:گفتنیزمسلحنیروهایبازماندگان

.نمودکوششجامعهنیازمندانحاجاترفعدروگذشتهاخودبینیبسیاریازخداوند،

ای ایدار رییس سازمای بازنشستگی نیروه
مسرح از آسایشگاه خیریه کهریزک تهرای

راتمقدووبضاعتحددرتاشدنیزماحالشاملرحمانخداوندلطفومهربانی:کردتصریحریشهرستانخیریهامورواوقافادارهرییس
مددجویانزندگیبهمربوطمسائلومشکلاترفعبرایموثریهایقدمبتوانیمکهامیدواریموباشیمبزرگسازماناینخدمتدربتوانیم

دانستمللیبین السطحدرنیزوکشوردرخیریهمؤسساتترینخوشنامازیکیراکهریزکنژادنحویدکترنشست،اینابتدایدر.برداریم
مدیر.ودشعهده داررابسیاریمعلولینوسالمندانازپذیراییجامعه،نیکوکاراناعتباریومالیتوانازبهره گیریبااستتوانستهکه

اینهادهوهاسازمانارشدمدیرانازمجموعه،ایندرخیریهامورواوقافادارهرییسحضورازتمجیدباهمچنینکهریزکخیریهآسایشگاه
.دهند یاریراآسایشگاهکارکنانومدیرانمددجویان،بهخدمتگزاریراهدروبیایندکهریزکبهتاکرددعوتخصوصیودولتی

هاینیروبازنشستگیسازمانرییسنیابهزادیاللهولیسردار
آسایشگاهازسازمان،آنارشدمدیرانازجمعیهمراهبهمسلح
موسسهعمومیروابطگزارشبه.کردنددیدارکهریزکخیریه
گان،بازنشستتکریموخانوادهروزمناسبتبه؛کهریزکخیریه
درمسلحنیروهایبازنشستگیسازمانرییسنیابهزادیسردار

یاوهداشتتنبهنظامیمقدسلباسروزگاریکهسالمندانیجمع
وزراینفرارسیدنتاشدحاضرهستند،مسلحنیروهایخانوادهاز
ارسرد.بگویدتبریککشورامنیتعرصهتلاشگرانهمهبهرا

راتهبازنشسنظامیانمشکلاتبهرسیدگیهمچنیننیابهزادی
وزامر:گفتوکردعنوانهمکارانشوخودسازمانیوذاتیوظیفه

مشکلاترفعدرتاایمشدهحاضرمنظموبزرگمجموعهایندر
خاطراطمینان.برداریمموثریهایقدمعزیزان،شمااحتمالی

آنسالمندیدوراندرزندگیدغدغه هایشنیدنباباشیدداشته
کردنبرطرفبرایماعزمشخصی،منزلازغیربهمکانیدرهم

.شدخواهددوچندانشمااساسینیازهای



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

آیین افتتاح سه گانه مجمکعه فعالیت های 
رز عمرانی آسایشگاه خیریه کهریزک استای الب

ویرینختکتکدست.بودخواهدعزیزاناینراهبدرقههمیشههستند،کهریزکخیریهسفرهسرطریقیهربهکههاییخانوادهوکارکنانتوانخواهان،
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر .کنیممیقدردانیصمیمانهماندگارشانوارزشمنداقداماتازوفشاریممیگرمیبهراکاراننیکو

مراسمشیرینلحظاتازهمیشههمکارانوبنده:داشتبیانخصوصایندرنیکوکارانومدعوینازتشکروخوشامدگوییضمنالبرزاستانکهریزک
.بریممیرالذتنهایتافتتاحیه

گرامیداشت ششمین گراهمایی روز جهانی 
ام اس ار آسایشگاه خیریه کهریزک

ام:داشتبیانادامهدروجدانیدکتر .بزنندرقمتوانخواهانیبرانشدنیفراموشوشادروزیکهمکناردرتاآمدههمگردارزشمندجهانیروز
درمانویریپیشگجهتراعلمیهایتازهبیشتر،توجهوسازیآگاههدفباتحقیق،وتلاشباوبپذیریمبیمارییکعنوانبهوواقعیتدررااس

میباعثآنچه:افزودسعدیزیبایشعرازگرفتنالهامباپایاندروجدانیدکتر .بگذاریماشتراکبهبشریجامعهومردمآحادمیاناسامبیماران
بهودکنمیزیادرازندگیبهامیدداشتن،دوستبعدیمرحلهدرواستامیدداشتندهیمادامهزندگیبهوباشیمشادهادردهمهباماکهشود

محفلیناکهنیکوکارانالخصوصعلیهمکارانتمامازوکنممیطلبتندرستیوشادکامیعزانهمهبرایمنانخداونداز.بخشدمیمعنازندگی
.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهکردندمهیامددجویانبرایراشادودلنشینزیبا،

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

تهگذشماههچندهایفعالیتمجموعهگانهسهافتتاحآیینمراسم
بایاسساختمانبانسایهوقربانیذبحمحلجنگلی،پارکازاعم

خیریهموسسهعاملمدیرامناء،مدیره،هیئتاعضایحضور
ن،معاونیالبرز،استانکهریزکخیریهآسلیشگاهمدیرکهریزک،
آسایشگاهدرنیکوکارانوخیرینازجمعیومسئولینمدیران،

مدیرعاملداناحمیدقبادی .شدبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریه
رسومازیکی:کردبیانخصوصایندرکهریزکخیریهموسسه

کارونیکوخوبهایانسانازتکریموتقدیرکهریزکخیریهزیبای
دربندگانیکهاستجاییخداکهاستاینماقلبیباور.است

هککنیممیخوشبختیاحساسما.هستنددیگربندگانخدمت
راهدرراماوهستندماکناردرنیکوکارانوخیرینازبسیاری
داناقبادی .کنندمییاریمددجویانکردنشادواهدافبهرسیدن

جانازنابساماناوضاعایندرکهنیکوکارانبلندروح:افزودادامهدر
نمیدریغکوششیهیچازمددجویاندلکردنشادبرایمالشانو

ازاعمنفر1۵000خیردعایوکندمیخوبراماحالکنند

بااس،امجهانیروزگردهماییششمینباشکوهمراسم
،اجرایپنهان،نمایشموسیقی)متنوعهایبرنامهاجرای

دکترحضوربا(...وآسایشگاهمعلولانتوسطگروهی
کهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
ومربوطهمسئولانمدیران،معاونین،البرز،استان

دراساممعلولانوتوانخواهاناززیادیتعدادهمچنین
ازپسمراسماین .شدبرگزارآسایشگاهاجتماعاتسالن

درساکنمددجویساکتیناصرتوسطمجیدقرانتلاوت
ویمددجعلیدادیالمیرادلنشیناجرایبایاسساختمان

وشدآغازآسایشگاهاجتماعاتسالندرآسایشگاهاسام
طتوسزندهوشادموسیقیاجرایوخوانندگیباادامهدر

یاسساختماناسامدارایتوانخواهانالبرزی،هنرمندان
حاضرینبرایخوشساعاتیشاد،ومفرحهایبرنامهو

آسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر .خوردرقم
نیجهاروزگرامیداشتضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

خدمتادبرسمبه:کردبیانخصوصایندراسام
ضعرمقدمخیرهنرمندانونیکوکارانخیرین،میهمانان،

خستهپرتلاشهمکارانتمامبههمچنیننمایم،می
هشبانهایتلاشباکهچراگویممیقوتخداونباشید
ارفراوانمهربانیوزندگیبهامیدانگیزه،عشق،روزی،
اینبهانهبهوکنندمیآسایشگاهاسامبیمارانتقدیم
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

حضکر اکتر برائی نژاا معاوی وزیر جهاا کشاورزی و هیئت همراه ار آسایشگاه خیریه استای البرز
تردککشاورزی،جهادوزیرمعاوننژادبرائیدکتر

استاندامپزشکیکلادارهسلامتمعاونجمالی
خدمات،ازآشناییهدفباهمراههیئتوالبرز

یدعروزمناسبتبهشرایطبررسیوتعاملایجاد
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهدرقربانسعید
وزیرمعاوننژادبرائیدکتر.یافتندحضورالبرز
وقربانسعیدعیدتیریکضمنکشاورزیحهاد
بیانکهریزکمجموعهدرحضورازخرسندیابراز

ارتوفیقاینکهشاکریمرابزرگخداوند:داشت
زحمتکشانخدمتدرامروزتاکردمانصیب

ابنزدیکازوبودیمکهریزکخیریهآسایشگاه
هایازخودگذشتگیازوهاتلاشها،فعالیت
برائی.شدیمآشناکهریزکپرسنلخدومپرسنل

نزدیکازکهکنیممیاذعان:افزودادامهدرنژاد
شقعباکاربلدپرتوان،ایمجموعهکهبودیمشاهد

بهارزندهخدماتارائهمشغولامیدوعلاقهو
عضوعنوانبهرواینازوهستندمددجویان

وجودتمامباکنیممیاعلاممجموعهاینکوچک
مددجویانبرایوبودخواهیمعزیزاناینکناردر

.پاسگزاریمسصمیمانهبودند،صمیمیدیداراینساززمینهکهعزیزانیتمامازخودنوبهبهکهیابندحضورکندمیتداعیمابرایرازمینرویبهشت
میمانهصکهریزکبزرگمجموعهپرسنلومدیریتارزشمندزحماتازهمراهانتماموبنده:کردبیانپایاندرایرانبانوانکبدیملیتیمسرمربی

خیرشاندعایتاداریمدرخواستممددجویانازپایاندر.خواهانیمافزونروزتوفیقاتوسلامتیآرزویمنانخداوندازونماییممیسپاسگزاری
دراستتنیگف.برگردیمایرانعزیزمانکشوربههندمسابقاتازپردستتاباشدکبدیملیتیماعضایخصوصبهورزشعرصهزحمتکشانراهبدرقه

وشادحظاتلشیرینی،ومیوهباپذیراییضمنوکردندتکریمرامددجویانبند،دستوگلاهدایبابانوانکبدیملیتیماعضایبازدیداینحاشیه
.زدندرقممددجویانبرایراماندگاری

یایرابانکایکبدیمریتیماعضایحضکر
رزالباستایزکــکهریخیریهآسایشگاهار

وخداقوتضمنپایاندرنژادبرائیدکتر.بودنخواهیمفروگذارتلاشیهرازدارندحمایتوکمکانتظاروهستندمواجهمشکلباکهتوانخواهانو
آفتابیکمانندواستزیادیخیرخواهانهخدماتمنشاکهریزکمجموعهمانظراز:افزودکهریزکمجموعهکارکنانبرایموفقیتآرزوی

باممراسدرهمکارانوبندهحضور.گشاستراهبسیارودادهقرارتاثیرتحتراماجامعهافرادازخیلیآننوروگرماکهکندمیعملگرمابخش
درکاراناندستومدیریتازخودنوبهبهکهشدتبدیلهمیشگیوخوشایخاطرهبهشدبرگزارکهریزکمجموعهدرکهقربانسعیدعیدشکوه

وروزانهروزی،شبانهصورتبهحاضرحالدرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهباشدمیذکرشایان .کنیممیتشکروتقدیرصمیمانهمراسم،
   .دهدمیارائهتوانبخشیومراقبتینگهداری،خدماتسالمند800ازبیشبهگلهاویاسرز،لاله،مرکزچهاردرمنزلدرمراقبت

ملیمتیاعضایبانوان،کبدیملیتیمسرمربینژادتربتیزهره
حدیثمربی،وندیدوستندافنی،کادروایرانبانوانکبدی
اتهیرئیسصولتمجید،کبدیفدراسیونفنیکمیتهریگی
دفهباکبدیرئیسههیاتاشتیاقیعلیوالبرزاستانکبدی

ومددجویانتکریممددجویان،بهشدهارائهخدماتباآشنایی
آسایشگاهدرحضورضمنخدوم،پرسنلزحماتازقدردانی

.ردندکبازدیدیاسونیلوفرمراکزازالبرزاستانکهریزکخیریه
بارهنایدرایرانبانوانکبدیملیتیمسرمربینژادتربتیزهره
البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهکهجاییآناز:گفت

دهکرایجادمددجویانوسالمندانبرایرامناسبیبسیارفضای
زرویکتاشدیمحاضرصمیمیوصفاباجمعایندرامروزاست،

ادامهردنژادتربتی.بگذرانیمعزیزانمانکناردرراوشادنشاطپر
زهایرواینایرانبانوانکبدیملیتیماعضایوفنیکادر:افزود

اینازشوندمیهند2024آسیاییمسابقاتآمادهفشردهوسخت
عواقدرکهارزشمندمجموعهدرتابودنیازروانیوروحیلحاظبه



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

اب رسانه ارــری خبرنگارای و اصحــست خبــنش
ه کهریزک استای البرزـایشگاه خیریـــآس

وبیتمحبوبامفیدوموثرعملکردوخدماتارائهباسالهاکهریزکبزرگمجموعه:افزودخبرینشستبرگزاریاهمیتبرتاکیدباادامهدرکریمی
ذتیفهوظیراکهریزکارزشمندمجموعهاخبارنشرکنیماعلامافتخارباتاهستیماینجاهمماوشدهمواجهجامعهومردمسویازنظیریبیمقبولیت

.دانیممیخود

ضیافت صبحگاهی معرکلای و سالمندای همراه با
رزطبخ جگر ار آسایشگاه خیریه کهریزک استای الب

رانانمخداوندرواینازکنیمبرگزارتوانخواهانومددجویانحضورباراکبابوجگرطبخباهمراهصبحگاهیضیافتدادندقرارخود
بیانایانپدرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.کنیمایجادعزیزاناینبرایمفرحوشادلحظاتتوانستیمکهشاکریم

ونمکمیسپاسگزاریصمیمانهدادندانجاممددجویانشادیوحضورجهتکهکهارزشمندیهایتلاشتمامبابتهمکاراناز:داشت
ونوازیدفگروهعروسکی،پوشتنحضوربامددجویاناستگفتنی.خواستارمروزافزونوتوفیقاتتندرستیمنان،خداونداز

صرفجهتمراسمپایاندرهمچنینوکردندتجربهراشادیوزیبالحظاتشاد،هایبرنامهوموسیقیزندهاجرایباالبرزیهنرمندان
.شدندپذیراییلذیذوعدهمیان

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

یدعباشکوهجشندرحضورضمنخبرعرصهفعالانورسانهاصحاب
خدماتازآگاهیوتصویریوخبریپوششهدفباقربانسعید

مدیرروشنوجدانیافشیندکتربامددجویانبهشدهارائه
.کردندبرگزارخبرینشستالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه

استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکترابتدادر
رفیمعخبر،ورسانهعرصهفعالانومدعوینبهمقدمخیرضمنالبرز

اتتاسیسبدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعی
کاملطوربهراشدهترسیماهدافودادارائهآمارصورتبهاکنون

ریسراسهایروزنامهسرپرستوخبرنگارکریمیجلیل.کردبیان
ضمنالبرزاستاندرثروتروزنامهوتجارتروزنامهصنعت،جهان

راانمنخداوند:داشتبیانخصوصایندرقربانسعیدعیدتبریک
دریماندنیادبهروزیکدرتاشدماحالشاملتوفیقشکهشاکریم

ویمباشداشتهحضورالبرزاستانکهریزکارزشمندوبزرگمجموعه
بهمجموعهاینکارکناندلسوزانهوارزندهخدماتشاهدنزدیکاز

.باشیممددجویان

ایجادهدفباسالمندانومعلولانصبحگاهیضیافت
احسانمحلازجگرطبخهمراهمفرحوشادفضایی
یره،مدهیئتمحترماعضایحضوربانیکوکارانوخیرین

گاهآسایشمدیرکهریزک،خیریهموسسهعاملمدیرامناء،
ان،مدیرومعاونینازجمعیالبرز،استانکهریزکخیریه

مرکزیحیاطدرهنرمندانوخیرینمددجویان،
هشباننگهداریوتوانبخشیجامعمرکزیاسساختمان

زککهریخیریهآسایشگاهاسامبیمارانومعلولانروزی
دیرمروشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزارالبرزاستان

:فتگبارهایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
امیناکبرغلبهموجبکهاستالهیموهبتنشاطوشادی

دافرادرروزمرههایفعالیتانجامبرایانگیزهایجادوها
مثبتبودنشادونشاطلازمه.استمعلولینویژهبه

سایهدرواستالهیالطافبهبودنامیدوارواندیشی
وردهکباورراخودهایتوانمندیمعلولینشادابی،ونشاط

وتقویتمعلولیندربایدکهاستمهارتیکخوداین
در:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر.شودنهادینه
ازتاگرفتیمتصمیمهمکارانباتلاشوپسندیدهاقدامی

سعیدعیدروزدرکهنیکوکارانوخیریناحسانمحل
کرمولطفموردراکهریزکمجموعههمیشهمثلقربان
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

برگزاری جشن باشککه عید سعیدقربای و طکاف 
نمااین خانه کعبه  ار آسایشگاه خیریه کهریزک

هخاننمادینطوافوقربانسعیدعیدباشکوهمراسم
رایبنقدیغیرونقدینذوراتدریافتهمچنینوکعبه
ردممشهری،واستانیمسئولینحضورباقربانیذبح

انهرساصحابوهنرمنداننیکوکاران،،،خیرینمتدین
تردک.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاهدرخبرو

تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشین
بامتدینمردمتمامبهشادباشوتبریکضمنالبرز
ورحضبا«قربانسعیدعید»بزرگجشناینکهبیان

هموطنانازانبوهیوفرهنگیچهره هایوهنرمندان
،شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاهدرنیکوکار

لاصاخ،قربانی،ایثار،فداکاری،عیدقربانعید:افزود
یگاهدرجاقربانسعیدعیدمسلمانانبین.استعشقو

:افزودادامهدروجدانیدکتر.داردقرارمهمیوخاص
یریهخآسایشگاهدرکافیاندازهبهبهداشتیوزندهدام

والیمتوانهربانیزخیرینوبودشدهتأمینکهریزک
اهدشآسودهخیالیبااشتراکیگوسفندخریدباحتی
مجموعهبهداشتیوصنعتیکشتارگاه¬درآنذبح

.بودندکهریزکخیریه

آنازخشیبالهاموزیباییبرایبایدفقطکند،استفادهزمینازانساناستقراراگر.شودمینگهداریخودبکرشکلدرعوضدربلکهشود،مصرفها
دربیمطالارائهوگلداندربذرکاشتباآموزشیدورهمییکدرهمکارانپیگیریوتلاشبامنظوراینبه:افزودپایاندرنامورپور.شوداستفاده
نبالدبهراسالمندانرضایتوهمراهیکهشدبیانسالمندانبرایرازیستمحیطموضوعضرورتواهمیتزیست،محیطحفظورعایتلزومخصوص

ازوشوندمینگهداریالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرروزیشبانهصورتبهزنسالمند4۵0ازبیشحاضرحالدرکهاستگفتنی.داشت
.کنندمیاستفادهآموزشیوتوانبخشیمراقبتی،خدمات

ارزیستطـمحیروزداشتــــگرامی
رزالباستایزکــــکهریخیریهآسایشگاه

خدا¬خانهنمادینطوافاجرایوسالههربرنامهبرعلاوه:کردخاطرنشانکهریزکاجراییوهنریبرنامه هایاجرایخصوصدروجدانیدکتر
دستیایعصنفروشجملهازمتعددیهای¬غرفهبرپاییباوسالهرازباشکوه ترقربانسعیدعیدهمکارانتلاشباآسایشگاه،توانخواهانتوسط

علولانمسالمندان،کهریزک،مسئولانتئاتر،سینما،عرصههنرمندانومردممختلفاقشارهمراهیبارا...ومحلیشادموسیقیاجرایتوانخواهان،
اینالهاستس:داشتبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.برگزارشدالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهدراتیسمکودکانو

لهایدواستوارهایگامبامتدینمردم،مذهبیوملیمراسماتدر،توانخواهانومددجویانبهخدمتبرعلاوهتاشدهمانصیبتوفیقوافتخار
مامتازواحترامادبرسمبهبندهکنندمیفراهمتوانخواهانومددجویانبرایراشادیوخندهموجباتهمیشهمثلوآیندمیگردهممهربانشان

،سالمندانبهبخشیشادیدرسهمیقربانسعیدعیدروزوکردندتلاشنحویهربهکهعزیزانیتماموخیریننیکوکاران،متدین،مردم
.کنممیتشکروتقدیرصمیمانه،داشتندتوانخواهانومددجویان

تقویتهدفبازیستمحیطروزمناسبتبهآموزشیدورهمی
ازتعدادیحضورباسالمندانکارآمدیسطحافزایشورفاه

هشباننگهداریوتوانبخشیجامعمرکزرزساختمانسالمندان
.دشبرگزارآسایشگاهسالمندیبوستاندرزنسالمندانروزی
بانهشنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیرنامورپورزهرادکتر
ایندرزیستمحیطروزگرامیداشتضمنزنسالمندانروزی

راخداخاطرشبهماهمهکهنعمت هاییازیکی:گفتخصوص
برایسالمفردیکاست،سالمزیستمحیطمی کنیمشکر

مواردبهموفقزندگیوروانسلامتجسم،سلامتازبرخورداری
درنامورپور.داردمبرمنیازسالمزیستمحیطجملهازمهمی
کههستندایواژهدوزیستمحیطازحفاظتوحفظ:گفتادامه
تمتفاوکاملاًاگرچهشوند،میاستفادهیکدیگرجایبهاغلب

درهاستفادبرایآنمنابعومسئولانهمدیریتبهحفظ.هستند
رویکردیکحفاظتدیگر،سویاز.دارداشارهآیندهوحاضرحال

یعیطبمنابعوزمینهامحیط،آندرکهاستسختگیرانهبسیار
انسانطتوساینکهکهنیستمعنابداناین.شودمیگذاشتهکنار



اخبار مرکز عرمی کاربرای کهریزک

برگزاری جرسه جذب ار جرسات 
کرای کار ااارات شهرریـــش

ضمننیزشهرریمحورکاراسلامیشوراهاینمایندگانومدیرانفشافویه،اجتماعیتأمینوکارادارهرییسجلسهایندر
ریزککهدانشگاهیمرکزدرتنهاشانکارکنانتحصیلازتاداشتندتمایلابرازکارگریجامعهوضعیتآخرینازاطلاع

.باشندداشتهجانبههمهحمایت

نفرارسیدباکهریزککاربردیعلمیمرکزدانشجوی300ازبیش
دانشگاه،قوانینمطابقومتوالیهفتهدودرامتحاناتفصل

عمومیروابطگزارشبه.بودخواهندآزمونسوالاتپاسخگوی
یتحصیلدومسالنیمپایانباکهریزک؛کاربردیعلمیمرکز
کهریزککاربردیعلمیمرکزدانشجوی300ازبیش،1402_1403

مقامقائمنژادنحویحسیندکتر.رسیدندخودامتحاناتفصلبه
ازورهداینبرگزاریچگونگیدربارهکهریزککاربردیعلمیمرکز

تهرانکاربردیعلمیجامعدانشگاهقوانینمطابق:گفتامتحانات
کزمرامتحاناتسالنشده،تعریفاستانداردهایاساسبروشرق

بطضواواصولرعایتبامراقبینکلیهوتجهیزکاربردیعلمی
اینمقامقائم.دارندنظارتامتحاناتبرگزارینحوهبرشده،اعلام
جدیدلیتحصیسالاولسالنیمبراینامثبتاینکهبیانبامرکز

کهدانشجویانیکلیه:داشتاذعاناست،شدهآغازاکنونهماز
ومعتبرمدرکوکردهتحصیلکهریزککاربردیعلمیمرکزدر

رنظیکمفرصتازکنند،میدریافتراعلوموزارتتأییدمورد
بابطمرتهایارگانومشابهمراکزسایرنیزوآسایشگاهدراشتغال

نینهمچنژادنحویدکتر.شوندمیمندبهرهخودتحصیلیرشته
نوانعبهکهریزککاربردیعلمیمرکزکهآنجاییاز:کردتصریح

محورکاراسلامیشوراهایماهیانهجلسه▪

با1403خرداد21دوشنبهروزشهرری

لاستیشرکتکاراسلامیشورایمیزبانی

.شدبرگزارالبرز

یکاربردعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه▪

دیرمالبرز،استیلشرکتدعوتبهکهریزک،

ارائهبامرکزجذبکارشناسوآموزش

آمادگیاعلامومرکزهایفعالیتگزارش

وعلمیسطحارتقاءونامثبتجهت

اشارهراسخنانیکارگریجامعهتحصیلی

.داشتند

محلدررادخوکارورزیدورهکههستندبرخوردارامتیازاینازتحصیلبهمشغولدانشجویانکند،میفعالیتآسایشگاهکناردرکهاستدانشگاهیتنها
فعالیتوتأسیسماهرانسانینیرویتربیتهدفبا1396سالدرکهریزککاربردیعلمیمرکز.شوندفارغ التحصیلوگذراندهکهریزکخیریهآسایشگاه

.شودمیتدریستجربهبااساتیدتوسطکارشناسیمقطعدردیگررشته4وکاردانیمقطعدرتحصیلیرشته7اکنونهممرکزایندر.کردآغازراخود

آغاز امتحانات سراسری اانشجکیای مرکز عرمی کاربرای کهریزک

اخبار مرکز عرمی کاربرای کهریزک
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اخبار مرکز عرمی کاربرای کهریزک
برگزاری جشن عیدقربای با نقش 

آفرینی مرکز عرمی کاربرای
ان،کارکنحضورباقربانسعیدعیدجشن

کاربردیعلمیاساتیدودانشجویان

برگزارترتمامهرچهشکوهباکهریزک

.گردید

علمیمرکزعمومیروابطگزارشبه

رسیدنفراباهمزمانکهریزک؛کاربردی

خیریهآسایشگاهملیروز“قربانعید

ودانشجویانکارکنان،ازجمعی“کهریزک

نمایشگاهوهاغرفهدرحضوربااساتید

فعالمشارکتیکهریزکعیدانههای

.داشتند

کهریزککاربرایمرکزعرمیحضکر
مـــــعیدغدیرخماییـــراهپیار

مردمی،هایمشارکتعمومی،روابطهایغرفهفعالیتشاهدکهریزککاربردیعلمیمرکزبرعلاوهعیدقرباننمایشگاهدر

.بودیم…ومنزلدرمراقبتتیمتوانبخشی،هایکارگاه

غدیرخم،عیدراهپیماییوجشنبرگزاریباهمزمان

غرفهیبرپایباکهریزککاربردیعلمیمرکزنمایندگان

پخشبابزرگ،جشناینشادباشوتبریکضمن

مرکزاینمعرفیوتراکتتوزیعبهشکلاتوشیرینی

ردیکاربعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.پرداختند

راهپیماییدرجامعهحضورآحادباهمزمانکهریزک،

نیزکهریزکمرکزنمایندگانعیدغدیرخم،بزرگجشن

به،شادباشعرضوشیرینیتوزیعوغرفهبرپاییبا

.پرداختندکهریزکمعرفیوتراکتپخش



فــالنـــامــه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ محمدرضا همتی

متکلدین  فروراین

متکلدین ارایبهشت

متکلدین خرااا

مت لد  ‌تی 

مت لد  ‌م داد

مت لد  ‌شه   ر

مت لد  ‌مه 

مت لد  ‌آبان

مت لد  ‌آذر

مت لد  ‌د 

مت لد  ‌بهم 

ندمت لد  ‌اسف

ویدلبد.شماستانتظاردربزرگموفقیتیکهبرهانیدهاغمازراخود
نگیرختسرازندگی.ببینیرااتدرونیحقایقتابگذارکناررابینیبد
گونهنایکنونتاکههمانطور.ببردبینازراهایتخستگیزمان،بگذارو

ازتربیشوکنیپوشیچشمنگریسطحیونظریکوتهازباید.بوده
ایدش.بشمارغنیمتراخوبدوستانوجودکنیتوجهحقایقبهگذشته

هیچکهنکنعاطفیمسایلگیردربیهودهراخودنیابیآنهاهماننددیگر
.نداردبرایتسودی

دستازراهافرصتوایندانستهراگذشتهخوشلحظاتقدراگرچه
تهگذشکهآنچهفکردر.نخورافسوسدیگرونباشنگراناماای،داده
دانیبرگرتوانینمیرازمانچون.بردارقدمآیندهسویبهونباشاست
ندهیدستازراآناگرالبته.استباقیجبرانبرایفرصتهمهنوز
خوشحالیوکردخواهددگرگونراتوزندگیمنتظرهغیراتفاقیک

بسلامتیوکنفکرآیندهروزهایبه.داشتخواهدهمراهبهرافراوانی
.بدهاهمیتبیشازبیشخود

هرکهامابدان.استتحسینقابلرویمیوایکردهانتخابکهمسیری
جربهتاز.کنداشتباهنادرستوصحیحتشخیصدراستممکنانسانی

نظردیدموردنظرت تجاگردرمسیرعشق و علاقه.کناستفادهبیشتردیگران
رایبونشودوراتاصلیمسیرامااز.رسیدخواهیبهترینتایجبهکنی

پسنیست،چیزیتودردلبخواهکمکخداوندازمسیراینتشخیص
بیوتازمدتهاستکهدوستیبا.نداردتوبرایسودیکهنشکنرادلی
.ارددتوبهگفتنبرایزیادیهایحرفاوکن،برقرارارتباطمانده،خبر

میاگر.پسندندنمیراآناطرافیانکههستیایخواستهدنبالبه
بهبیشتریآگاهیبروی،پیشوباشیقدمثابتخودراهدرخواهی

بهراهاحدیثوحرفکهشرطاینبه.بدهادامهراراهتوبیاوردست
تصوراینغیردرباشینداشتهراعمومتاییدانتظاروبپذیریجان

بانتخالحظهاینک.باتوستتصمیم.خوردمیبهماتزندگیآرامش
ورویاهااستبهترنکنید،بازهرکسیپیشرادلتانسفره.است

.داریدنگهخودتانپیشراآرزوهایتان

اما،دانندنمیراقدَرت.توسترویپیشجالبیوپیچیدههایموقعیت
.ایکردهانتخابعلاقهباخودتکهاستراهیاین.بدهادامهراهتبه

ارزشتنهابدان.ایدادهدستازراهافرصتوایندانستهراعشققدر
ملتحکمیبایدمسیرایندرگرچه.استعشقهمانزندگی،ماندگاری

رادلش.هستیاوراهبهچشموایافتادهدوربهعزیزیاز.باشیداشته
زدنیالمثآرامشیبهکاراینباواستمندگلایهتوازچونبیاوربدست
.یافتخواهیدست

بازآنهارویبهراچشمانتوبدانداده،توبهخداکهراهایینعمتقدر
ریگیجهتبهتادهدمیبیشتریقدرتتوبهبهترهایآرزوهرچند.کن

نبالدبهدلتچشماما.کنیبهترراشرایطوباشیداشتهپافشاریخود
هکآمدخواهدپیشاتزندگیدرتحولی.نباشدزودگذرهایجلوهبرخی

بهکمکمبودیدنبالشهاسالکهمالیآن.کندمیعوضراهوایتوحال
ایندهیانجامتوانیمیوخواستندکمکیاطرافیانتاگر.رسیدخواهدتو

.بکنراکار

خواهیخوشیخبرهایبعدبهاینازاماای،داشتهسختیدورانماهایندر
.افتیخواهیاتزندگیاوضاعبهبودودگرگونیبرایتازهفرصتیوشنید

دستازراآنکهباشمراقب.نداردراهافرصتازاستفادههنرهرکسیاما
ادتی.شویموفقوکنیبرداریبهرهآنازبتوانیتابیندیشخوب.ندهی
دیگراندربارهکمتر.باشیمهربانهمهباونرنجانیراکسیدلباشد

.نیکرعایتراتعادلحدبایدکنی،میخوبیکسیبههماگر.کنقضاوت

میدنبالراارزشمندیهایهدفماهایندرای،زدهغمومردهدلکمی
اتاندیشهدرتردیدیاسستیکمیاماسرداری،دربکریفکرهایوکنی

انیدمیامادانی،میهستآنچهازکمترراموفقیتاحتمال.استیافتهراه
اهیخودستخواهیمیآنچهبهنهایتدراستحتمیموفقیتتلاشباکه

.بدانبخوبیداری،کهراآنچهقدروندهدستازراهافرصتپس.یافت

زبانبهراحقایقازبعضیگاهی.استلازماماگویی،نمیدروغاگرچه
کهستانیکیصفترازداری.گفتنبایدراستجزکهکنیقبولونیاوری

یخوشرویبهخودهمکارانونزدیکانبا.کنیتقویتخوددرراآنباید
وفادارخودپیمانوعهدبه.استخوبتوبرایآیندهدرکهکنرفتار
رادلیکن،زندگیعاشقانهکن،استفادهآمدهپیشهایفرصتاز.باش

.استانسانیهررفتاربدترینشکستندلنشکن،

بودخواهدمرادتبروفقاوضاع.دیدخواهیماهایندررازحماتتنتیجه
دیابهاما.شدخواهداینازبهترزحماتت،نتیجهدرآیندهشکبیو

فکرخودضعفنقاطبهنشویمغرورخودبهآمدهپیشانچهاز.باشاشته
اریتجمعادلهاز.باشخودنواقصرفعبرایهاییفرصتدنبالبهوکن
یکذهنت.نکنخرابوجدانعذابباراخودلذتکن،دوریماهایندر

.کنتمامشزودترپسکند،میدنبالرانیمهکار

.یاندیشمیاتگذشتهدرگرفتهصورتکارهایمروربهکهاستمدتی
عزیزیازدوری.کنیرهایشاندیگروبگیریدرسآنهاازاستبهتر

ظرناظهاروقضاوتازآمده،پیشکهمسائلیدرباره.استکردهدلواپست
.اشدبسازسردردکمیبرایتشایدکهداشتخواهیجابجایییک.بپرهیز
ذتلدیگرانشادیازبلکهنورز،حسادتدیگرانهایموفقیتبهنسبت

.باشیهادلمحبوبتاببر

وفکریهایپیچیدگیماهایندرگیری؟میسختخودبهقدراینچرا
دخو.نکنغرقبینیریزوکتابوحسابدرراخودداری،فراوانیذهنی

یدبا.نیستمرادبروفقچیزهابعضیگاهی.ندانطلبکارزندگیازرا
هستی،ربدهکاکسیبهاگر.باشیطلبکارزندگیازنبایداماکنیتلاش
خواهیدستازراداریکههمهمینیچونبدهپسرابدهیزودترهرچه

.کنیدقتزندگیزیباییبهبیشترباشدیادتداد،



از مشاغل همراه -روشنی بخش-1
گروه های فیلمبرداری و فیلم سازی

نگهبان -در اغماء فرو رفتن-2
کمک و مساعدت-دروازه

وسط -پاپوش-خواب خوش-3
هرچیز

از -ضمیر اشاره به دور-مددکار-4
الهه های مصر باستان

ضروری و مورد -صابون خیاطی-۵
یروستا و آباد-!کبد خودمونی-نیاز

-حیله گرورند-باد سحرگاهی-6
ندای عدالتخواهی

-وجنجال و بلبش-لباس صاف کن-7
تو گویی شاعرانه

در بیخ گلو بجوئید، حتما می -8
پشت -وسایل وملزومات-یابید

سرهم

آوای بلند و گوش -دیندار-9
خالی هرچیز-خراش

ه برای همه ختم ب-!بنیه بی سر-10
محافظ راه پله ها-خیر باشد

-از امراض پوستی-مادر لری-11
ناشنوا-غیرتمند و با تعصب

–! مزاهم همیشگی حمام ها-12
شکاف و درز-حرف تنفر

-ناسزای آذری-به مقصد رسیده-13
پارچه نفیس ابریشمی

–!! از زدنی ها اداری-درخشان-14
دلتان همواره خالی از آن باد

ن و عالی ترین صفت ویژه مرز بانا-1۵
-رزمندگان سلحشور میهن عزیزمان

.همان سوسبسید است
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اینهبنسبتکهریزکخیریهآسایشگاهکارکنانومسئولینکلیهاخلاقیتعهداتووظایفجملهاز-1

.ماستبزرگانوگرامیان

دستوروفرمان–سرمه-هادارائی-2

پذیراییوسیله-رقمیدواعداداز-کشتغیرقابلزمین-3

داردمادروپدربهاشارهواستبزرگان-ادبانهبیخطاب-کالاوجنس-4

.نشدهواقعقبولمورد-فرومایهودون-!ماستهمراههمیشه-آذرینام-۵

سردیازملایمترکمی-چهرهخوشوزیبا-تهراننزدیکشهریابر-6

طریقمعنیبهحرفیدودومیاستودردیواژهمعنیبهحرفیسهاولیمتفاوت؛کلمهدو-هادروازه-7

برابرومقابل-استمیانبر

دعاهرخطابحسن-کاردرتوانمندیوزبردستی-!نارفیقزدنی-8

یتعالیبارصفاتاز-!باشیدداشتهرفتنبرایکافیپولاگراستبخشآرامش-!شدویرانکهبودنوا-9

تنفسیمجاریاز-نقاشپیامبر-سزاواروشایسته-10

همراهیحرف-قلهکدلدرقدیمیایمحله-آسمانینزولاتاز-استاستواربرآنساختمان-11

تحیتوسلام-!اخوتازنیمی-شمالشهرهایعروس-12

ظرفشوییمایعمعروفهایمارکاز-نوشتنیدرس-!سخاوتوبخششمظهر-13

کاپیتاناتاقک-هندسیاشکالاز-پرسشکلام-14

خانوادهبزرگترهایزندگیادامهبرایممکنگزینهبهترین-1۵

افقی
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