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به مناسبت روز جهانی معلولین
کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر

دهندمیاختصاصخودبهراایجامعههرافرادازدرصدیمعلولین

ردنکبرطرفونیازهارفعبهاستشایستهکهطورآنمتاسفانهکه

برآنمعلولینجهانیروزبهانهبه.استنشدهپرداختهآنانمشکلات

.بپردازیممقولهاینبهعزیزانایناحترامبهتاشدیم

اختصاص روز جهانی به معلولین

قطعنامهصدوربا،1۹۹2سالدرمتحدمللسازمانعمومیمجمع

روزرا،(آذرماهسیزدهم)بامصادفدسامبر3،(3/74)

اذهانرشدروزایننامگذاریازهدف.کردنامگذاریمعلولینجهانی

افزایشومختلفهایمعلولیتبهمربوطمسائلدربارهعمومی

علولمافرادپیوستنمسالهازبایستمیکهاستبودههاییآگاهی

یزندگفرهنگیِواقتصادیاجتماعی،سیاسی،هایِجنبهتمامیدر

.شودمنتج

هبنسبتعمومیافکارتوجهجلببرایایبهانههمچنین،روزاین

حذفبرتاکیدومشکلاتاینحلبرایکوششمعلولین،مشکلات

رامعلولیتدارایافرادجهانیروزیونسکو.استهاآنعلیهتبعیض

زاپسجهانیسویبه:بهتربازگشتی“:عنوانتحت2020سالدر

جشن ”معلولینباوبرایپایدارودسترسیقابلفراگیر،1۹کووید

.گیردمی

سندمهمترین،”معلولیتدارایافرادحقوقازحمایتکنوانسیون“

.استگرفتهقرارتدوینمورد2006سالدرکهاستالمللیبین

اهدافازهدف7.اندکردهتصویبراکنوانسیوناینکشور180

.استکردهاشارهمعلولیتدارایافرادبهصریحاپایدارتوسعه

آمارها در مورد معلولین چه می گویند؟

ازبیشواستنفرمیلیارد7ازبیشجهانجمعیتحاضرحالدر

نوعیباجهان،جمعیتازدرصد15تقریبایانفر،میلیاردیک

توسعهحالدرکشورهایدرآنهادرصد80.میکنندزندگیمعلولیت

.میکنندزندگی

تقریبامعلولکودکان.هستندمعلولکودکمیلیونصدازبیش

.میشوندخشونتدچارمعلولغیرکودکانازبیشتربرابرچهار

بدونافرادازبیشتربرابر1.5معلولیتیااشکالنوعیبابزرگسالان

وانیرمشکلاتبابزرگسالان.میشوندخشونتقربانیمعلولیت

.دارندقرارخشونتخطرمعرضدربیشتربرابرچهارتقریبا
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جمعیت معلولین در ایران

می دهند؛تشکیلراجمعیتازدرصد15تا10معلولانجهانی،جامعهآمارطبق
از.می باشندهامعلولیتانواعدچارنفرمیلیون8حداقلنیزماکشوردربه عبارتی

بهزیستیسازمانپوششتحتنفرهزار62۹ومیلیونیکبیشتعداد،این
ازنفرهزار500ازبیشتعداد(نیستمشخصایراندرمعلولاندقیقآمار).هستند

.دهندمیتشکیلتحمیلیجنگدورانعزیزجانبازانرامعلولین

چگونه به معلولین کمک کنیم؟
ومعلولیتنوعسن،بهتوجهبابایدکمکمیزان:کنیمتوجهفردنیازهایبه•

.بودخواهدمتفاوتدیگران،طرفازمراقبتدریافتمیزان

تلاشدربایدشما:خواهتوانافرادنیازموردخاصتجهیزاتنمودنفراهم•
.باشیدمعلولافرادموردنیازتجهیزاتکردنفراهمبرای

ازیکیخانوادهاعضاییهمههمکاری:خانوادهاعضایهمههماهنگی•
بایدخانوادهیکاعضای.استمعلولفردازحمایتراه هایبهترین

.باشندعاطفیومالینظرازآنهاحمایتگر

باکهافرادیبرایتوجهقابلمواردازیکی:شکیباییوصبرافزایش•
رخیباوقات،گاهیزیرااست،شکیباییوصبرداشتنارتباطند؛درمعلولان

رااشمپشتیبانیمعناینمی توانند(دیگرافرادیهمهمثل)معلولافراداز
.کننددرک

نقصاینکهبخاطرمعلول،افراد:آوریدبدسترامعلولشخصاطمینان•
بدگماناحتمالحتیومی شوند«خاطرآزرده»ناخودآگاه،بطوردارند؛عضو
نکردراهنماییرواینازدارد،وجودنیزاطرافیانشانبهنسبتآنهاشدن

چنیندربایداطرافیان.داردتحقیرومسخرهجنبه یآنهانظرازاطرافیان،
بهسبتنآنهاکردنخوشبینبرایوبدانندطبیعیرابدگمانیاینمواقعی،

.کنندجلبرانظرشانوکنندتلاشخودشان

بهترحمجایبهمعلولین،باشدنمواجهزماندربایدشما:ممنوعترحم•
اعثبشخصیکبهگذاشتناحترامکهدلیلاینبهبگذارید؛احترامآنها

معلول،یکبهاگرولیبشناسندبزرگفردیکعنوانبهرااوکهمی شود
امر،همینومی شناسندناتوانوضعیفشخصیکبعنوانرااوکنندترحم

.می شوداونفسبهاعتمادکاهشموجب

رواقعد.برسنداقتصادیاستقلالبهمی توانندشغلداشتنباافراد:شغل•
هبوابستهوکندتأمینراخودمخارجمی تواندمالیاستقلالباشخص

بهاعتمادومی کندپررنگاجتماع،دررااوحضورامر،همیننباشد؛دیگران
.می دهدافزایشرانفسش

کهنیستاینمعلول،افرادبهکردنکمکازمنظور:رسانیکمک•
تواناییآنهاکهزمینه ایدربایدبلکهدهیدانجامراکارهایشانیهمه

.کنیدکمکندارند؛رادادنشانجام

چهبهبپرسیدفرداز:کنیدسوالنیازهایشبهراجعمعلولفرداز•
خجالتکمکدرخواستبرایفرداستممکنگاهی.دارداحتیاجچیزی
.کندبیانچگونهرادرخواستشندانداصلاًیاوبکشد
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وش های پیشگیری آشنایی با زخم و ر
اختیاریبیوزخمکلینیکمسئول/تشکرلیلادکتر

یگاهــایشــآس یـــکهــخیر رزـــالبزکــــهر
گرما،رنگ،تغییرقبیلازبدنپوستدرتغییرگونههرایجاد:زخمتعریف

.نامندمیزخمراآندرآسیبیاوخارشدرد،احساسوقوام

درگیریسطحاساسبرزخمبندیطبقه
بدنازناحیهچندیایکپوستدرزیرتغییراتایجاد:1درجهزخم 

پوستازقسمتیدررنگتغییرایجاد:پوسترنگ

اطرافنواحیبهنسبتشدنسردتریاترگرم:پوستدمای

سفتیاحساس:پوستقوام

خارشدرد،احساس:پوستحس

درمواپیدرمهایلایهبهآسیب:2درجهزخم

اشیافبهآسیببدونزیرجلدی،وپوستکاملبافتبهآسیب:3درجهزخم

یااستخوانیعضلانی،آسیبباپوستضخامتکلبهآسیب:4درجهزخم
.استکنندهحمایتهایساختمان

وزنکروبافتبازخمبستر:(نامشخصدرجهبا)بندیدرجهغیرقابلزخم
گریدتعیینوباشدنمیمشخصآنعمقکهشدهپوشیدهایگونهبهاسلاف

.باشدنمیپذیرامکانزخم

اتیولوژیاساسبر
رویاغلبکهآنزیرینبافتیاپوستموضعیآسیب:فشاریزخم

             .است(...وپاشنهتروکانتر،)استخوانیهایبرجستگی

درمعمولاً.هستندلنفاویوریدی،شریانی،اختلالاتازناشی:عروقیزخم
هایرگکهجاییوپامچبالایوپاساقوفوقانینواحیدرتحتانیاندام

.شوندمیایجاداند،شدهواقعمحیطی

تدیاب.شودمیایجاددیابتیبیماراندرکهاستزخمی:دیابتیهایزخم
درلاختلاباوشودمیمشخصبالاقندخونباواستمتابولیکاختلالیک

.استهمراهانسولینعملکردیاوانسولینترشح

شیمیایی،موادحرارتی،اثرازناشیکهاستزخمی:سوختگیزخم
.شودمیایجادتابشالکتریکی،

انفجاروگزشکوفتگی،پارگی،سایش،اثردرکهاستزخمی:تروماتیکزخم
.شودمیایجاد

:ندمانعواملیاثردراستممکنکهنادرهایزخم:(نادر)آتیپیکهایزخم
ناختهناشعللیاوداروییعوارضسرطان،ژنتیکی،عواملالتهابی،اختلالات

.شوندایجاد

زخمشایعنواحیوپرخطرساز،زمینهعوامل
:ساززمینهعوامل

فشار▪

ضربه▪
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پوستشکستواصطکاکازناشینیروهای▪

مددجویانتختدرمختلفزایدموادوریزهایتکهوجود▪

پوستازناحیهیکدرمکررتزریقات▪

مددجویانزیرملحفههایچروکوچینوجود▪

پذیرتحریکهایپوستومرطوبخشک،بسیارهایپوست▪

عفونت▪

جراحی▪

پرخطرافراد
عصبیضایعاتدارایافراد▪

مدفوعوادراراختیاریبیاختلالاتباافراد▪

عروقیاختلالاتدارایافراد▪

وپاراپلژیپلژی،همیمددجویانازاعمحرکتیاختلالاتباافراد▪
پلژیکوادری

وششکگچ،بادرمانتحتبیماراننظیرارتوپدیاختلالاتباافراد▪
بریسیا

خونیکموسوءتغذیهدارایافراد▪

احتقانینارسایینظیرمزمنهایبیماریبهمبتلاافراد▪
هاسرطانودیابت،گوارشیکلیوی،قلب،اختلالات

سالمندان▪

زخمازپیشگیریاقدامات
پرخطرنواحیدربویژهپوستبهداشتدقیقرعایت✓

نیبدهایارزیابیوبررسیوزخمایجادشایعنواحیبهویژهتوجه✓

پرخطرافرادبدنیوضعیتتغییر✓

حمایتیوسایلسایرومواجتشکازگیریبهره✓

زخمازپیشگیریدرتغذیه
ردآنتأثیروزخمایجادازپیشگیریدرتغذیهاهمیتبهتوجهبا

.استالزامیذیلاقداماتآن،بهبودیروندتسریع

ناسکارشتوسطزخمبهمبتلایاوپرخطرافرادایتغذیهارزیابی▪
تغذیه

مناسبغذاییبرنامهتدوین▪

هایویتامینآهن،پروتئین،ازسرشارغذاییهایرژیمازاستفاده▪
رویمعدنیمادهو"ث""ب""ا"

:منبع

-https://drmahdiheidari.ir/
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درار ارجاع به کلینیک بی اختیاری ا
یوتــو اق طراپی مرتبــدامات فیز

ــانگرد  ــاهره جه ــر ط ــی/دکت ــدیر توانبیش م
 (PhDیوتراپی یزک ال( فیز یه کهر برزآسایشگاه خیر

بـتلا بی اختیاری یکی از مشکلاتی است که تمام گروه های سنی را م
می کند اما در افـراد مسـن و بخصـوص در زنـان و برخـی بیمـاران 

رار به دفع غیر ارادی ادرار، بی اختیـاری اد.نورولوژیک شایع تر است
بی اختیاری ادرار، یکی از اولویت های حـوزه سـلامت.گفته می شود

افراد با . دمعرفی شده است؛ چراکه بر کیفیت زندگی تاثیر بسزایی دار
یـاری بی اخت.مشکل بی اختیاری معمولا در سکوت زندگی می کنند

ر ادرار یک معضل اجتماعی، بهداشتی بوده و می تواند عامل مهمـی د
محدود کردن فعالیت ها و تعاملات اجتماعی شـده همچنـین باعـث 

Social Cancerکاهش کیفیت زندگی شود و به همین علت به عنوان 

امکان از دسـت دادن. فرد بیمار مسافرت نمی رود.از آن یاد می شود
شب ها دو یـا .  از خوردن و آشامیدن اجتناب می کند. شغلش را دارد

ی سه بار با احساس شدید ادرار از خواب بیدار می شود و حتی در بعض
از موارد به علت ریزش ادرار مجبور به اسـتحمام و تعـویض لبـاس و 

.ملحفه می شوند

بررسی شیوع واقعی بی اختیااری ادراری باه دلیال فرهنگای و
.اجتماعی مشکل است

فاصله اطمینـان % )46شیوع کلی بی اختیاری ادرار در بین زنان ایرانی
ــی %(%62-30: ۹5 ــان % )34، استرس ــله اطمین ، (27-42%: ۹5فاص

فاصـله % )24و ترکیبـی ( 12-26%: ۹5فاصله اطمینـان % )1۹فوریتی 
درار نتیجه گیری شیوع کلی بی اختیاری ا. بود( 11-37%: ۹5اطمینان 

است که نشان دهنده نیاز مبـرم توجـه بـه ایـن % 46در زنان ایرانی 
بیماران مبتلا به (۹۹سال –مجله زنان مامایی و نازایی . ) مشکل است

هستند، بی اختیاری که با مراجعه به کلینیک بی اختیاری قابل درمان
لط کسانی هستند که در اثر زایمان های مکرر، سالمندی، رفتارهای غ

زندگی مانند زور زدن های مداوم برای اجابت مـزاج و یـا هـر علـت 
. دیگردچار ضعف عضلات کف لگن و بی اختیاری شده اند

انواع بی اختیاری
بی اختیاری ادراری استرسی یا فشاری

فـزایش دفع بی اختیار ادرار در اثر تحرک و فعالیت بدنی که منجر به ا
فشار داخل شکم شود مانند فعالیت هایی چون خم و راسـت شـدن، 

...سرفه، عطسه و غیره

(فوریتی)بی اختیاری اضطراری

دفع غیر ارادی ادرار همراه با اضطرار شـدید، یعنـی فـرد بـه محـض 
تمایـل ناگهـانی و طاقـت . احساس دفع دچار برون ریز ادرار می شود

فرسا برای ادرار کردن 

بی اختیاری ادراری از نوع مخلوط

دفع غیرارادی ادرار اضطراری همررا  ارب ارخ ااریربری ادراری ف ربری ه  رب  
و اعمبل ف بر، تحرک، تقلا و غیر  یع خ مخلرطیخ ا  ارخ ااریربری اضرطراری

علائم اخ ااریبری اسررسخ
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بی اختیاری ادراری سرریز شده

ل به دنبال بند آمدن ادرار یا به دنبال عدم تخلیـه ادرار بواسـطه شـ
مثانـه، بودن عضلات مثانه و نیز به علت پر بودن بیش از حد ظرفیت

.ادرار به صورت قطره قطره خارج می گردد

ین علل در بی اختیاری مهمتر
اسه سالمندی و ضعف عضلات کف لگن، پرولاپس اندام های داخل ک

لگن، زایمان، جراحی دستگاه ادراری، سکته مغـزی، چـاقی مرضـی، 
ری سیستم اعصاب مرکزی مانند آسـیب نخـاعی و بیمـاشاختلالات 

پارکینسون 

آزمایش های تیصصی
به ( تر کات)پزشک یا پرستار یک لوله کوچک : آزمایش یورودینامیک

ایـن در. داخل پیشابراه مثانه وارد می کند تا مثانه را با آب پـر کنـد
ثبت ضمن، یک مانیتور فشار، فشار داخل مثانه شما را اندازه گیری و

می کند، این آزمایش کمک مـی کنـد تـا نیـروی مثانـه و سـلامتی 
ه گیری اسفنکتر ادراری و نیز میزان توانایی عضلات کف لگن را انداز
ی و نیز کنیم و ابزار بسیار مهمی برای تشخیص نوع بی اختیاری ادرار

.تدوین برنامه درمانی آتی شما به شمار می رود

( دوربـین ) پزشک شما لوله ی بسیار باریکی با لنـز: سیستوسکوپی
آن بسیار کوچک وارد پیشابراه می کند، پزشک می توانـد از طریـق
.دناهنجاری های مجرای ادراری را شناسایی کند و شاید برطرف نمای

ثانه شـما پزشک شما یک کاتتر را به درون پیشابراه و م: سیستوگرام
وارد کرده و یک ماده ی رنگی خاص را تزریق می کند، هنگـامی کـه 
ادرار را دفع می کنید و این مایع را خارج مـی کنیـد، عکـس هـای 

و ماده حاجب، بـه معلـوم شـدن  Xگرفته شده از مثانه شما با اشعه 
.مشکلات مجاری ادراری شما کمک می کند

اسلی مجاری ادراری و اندامهای تن: لگنی ( سونوگرافی ) : اولتراسوند
.شما برای تشخیص ناهنجاری ها بررسی می شود

:درمان های موجود برای بی اختیاری ادرار عبارتند از

مداخلات دارویی

لات کـف مداخلات توانبخشی مانند الکتروتراپی و تقویت پسیو عضـ
رفتاردرمانی و اصلاح سبک زنـدگی، مـدیریت رژیـم غـذایی ولگن

دریافت مایعات، کاهش مصرف الکل، کـافیین یـا غـذاهای اسـیدی، 
کاهش مصرف مایعات گازدار، کاهش وزن و افـزایش فعالیـت بـدنی 

ه لازم به ذکر است که حکمای قدیم علت بی اختیـاری ادرار را غلبـ)
رده سردی و رطوبت بر مثانه وعضله ارادی واقع بر گردن مثانه ذکر ک

.(اند

تمرینات ورزشی برای عضلات کف لگن

قتـی و. عضلات کف لگن از مثانه، رحم و راست روده پشتیبانی می کننـد
این ماهیچه ها قوی و هماهنگ نباشند، مثانه از حمایت کمتری در اطراف

ار این امر می توانـد بـه بی اختیـاری ادر. اسفنکتر برخوردار خواهند بود
. ماهیچه های کف لگن جزئی از هسته داخلی بـدن هسـتند. منجر شود

گی این عضلات با هماهن. ماهیچه هایی که از تنه و باسن حمایت می کنند
ننـد و با لایه های عمیق شکم برای پشتیبانی از ستون فقـرات کـار می ک

ضلات ع.برای پایداری لگن به عضلات روتاتور مفصل ران متصل می شوند
ن کف لگن، قسمت تحتانی لگن را تشکیل می دهند و از انـدام هـای لگـ

ای متوقـف عضلات کف لگن عضلات مورد استفاده بر. پشتیبانی می کنند
ن بعـلاوه، ایـ. کردن جریان ادرار یا جلوگیری از عبور گاز یا مدفوع است

.             می شوند( سفت)عضلات در هنگام ارگاسم منقبض 
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استـخوانیـــپوک
مدیر امور فـرهنگی و دانشجویی / آرزو  ولائی

هستند،ردرگیآنبامختلفسنیندرافرادکهبیماریهاییمتداول ترینازیکی
نوجوانی،دروهدرکهباشیدداشتهخاطربهشاید.استاستخوانپوکی

شیرنوشیدنبهوداشتندسالمغذاهایخوردنبهاصرارچقدروالدینتان
ن،سافزایشباکهاستخاموشبیمارینوعیبیماری،این.میکردندتاکید
بیماریازاصلااستخوانپوکیبهمبتلافرداستممکنامامیشود،دیدهبیشتر

.باشدنداشتهاطلاعیخود

می شوند؟مبتلابیماریاینبهبیشترکسانیچه
زناندرولیشد،خواهنددچاراستخوانپوکیبهبالاسنیندرافراداغلب
جود،واینباشود؛آغازیائسگیسنازقبلاستممکنحتیاستخوانپوکی

کهرادیافبیشترین.می گرددایجادبالاترسنیندرآنازناشیشکستگی های
هیائسزنانمی گیرند،قراراستخوانپوکیازناشیشکستگیمعرضدر

.بدمی یاکاهشتوجهیقابلطوربهاستروژنسطحدورانایندرزیراهستند؛

کهتاساستخوانپوکییااستیوپروزعارضهوخیم ترینلگنشکستگی های
موادتراکمسنجشاگر.می دهدرخزناندرلگنیشکستگی هایچهارمسه

راندودربویژهزنانازتوجهیقابلتعداددهیم،قرارمعیاررااستخوانمعدنی
.می باشندراناستخوانوگردندراستخوانیتودهکاهشدچاریائسگی،

استیوانپوکیعلت
:ازبارتندعببردبالرااستخوانپوکیبهابتلاریسکمی تواندکهدلیلی

سنافزایش▪

ژنتیکیعوامل▪

الکلودخانیاتاستعمال▪

کافیومناسب(ورزش)بدنیتحرکنداشتن▪

دیویتامینوپروتیینکلسیم،مانندمعدنیموادکمبود▪

آرتریتجنسی،غددکم کاریتیروئید،پرکاریمانندبیماری هایی▪
…ودیابتکوشینگ،بیماریروماتوئید،

ین چیست؟استیوانپوکیعلائمشایع تر
بهودندارخاصیعلائمهیچاولیه،مراحلدراستخوانپوکیبیماریمتاسفانه

دقیقآزمایش هایباتنهاومی کندپیش رویبدندرخاموشکاملاصورت
تاسممکناستخوان هاشدنضعیفازپساما.استتشخیصقابلپزشکی
هکاستخوانپوکیمخفیعلائمازبرخی.شوددیدهافرادبرخیدرعلائمی
:ازعبارت اندشوند،دیدهمختلفافراددراستممکن

شکستگیازبعددردکمر▪

زمانمروربهقدکاهش▪

استخوان هاراحت ترشکستگی▪

خمیدهقامت▪

ناگهانیبیخوابی▪

لثهبیماری های▪

دندان هاشدنشل▪

شکنندهناخن هایداشتن▪

ن،کورتمثلداروهابرخیاشیاهاصرفازبرخیگرفتندراختلالاتیداشتن
طولانیمدتبه…وفنیتوئینهپارین،فورزماید،لووتیروکسین،
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یم غذاییرژ
کمبود.استصحیحغذاییرژیماستخوان،پوکیبهبودوپیشگیریدرعواملموثرینازیکیحقیقتدر

ایدبامکانحدتابنابراین.باشداستخوانپوکیعلتمی تواندDویتامینوکلسیممانندویتامین هابرخی
بسیاراریبیماینازپیشگیریبرایجوانافراددرخصوصاسالمتغذیه.باشیدداشتهسالمیغذاییرژیم

:ازعبارتندکنیداستفادهخودروزانهغذاییرژیمدربایدحتماکهغذاییموادجملهاز.استحیاتی

چربکملبنیمحصولات▪

…وسالمونقباد،ساردین،ماهی▪

کلسیمحاویمیوه هایآبومیوه▪

تیرهسبزبرگدارایسبزیجات▪

مرغتخمزرده▪

.کنیدزپرهیگازداروکافیینحاینوشیدنی هایوهستندشورکهغذاهاییمصرفازکنیدسعیهمچنین

چیست؟استیوانپوکیعوارض
دامنهشکاهبایاشدهدائممعلولیتموجباستممکنکهاستخطرناکیبسیاربیماریاستخوانپوکی

واناستخپوکیعوارضمهم ترینازبرخی.دهدقرارتأثیرتحتراروزانهفعالیت هایمبتلا،فردحرکت
:ازعبارت اند

.نشونددرمانکاملطوربهاستممکنکهمداوماستخوانیشکستگی های❑

لگنشکستگی❑

فقراتستونشکلتغییر❑

فقراتستوندرشکستگیاثردرتنفسیمشکلاتآمدنوجودبه❑

کنیم؟چهاستیوانپوکیازپیشگیریبرای
بختانهخوش.بودخواهدآندرمانازآسان تربسیاراستخوانپوکیازپیشگیریدیگری،بیماریهرمانند

ماتاقدااینازبرخی.استانجامقابلسادهاقدامچندباواستآسانبسیاربیماریاینازپیشگیری
:ازعبارتند

(…وسویاماهی،زیتون،روغنسیاه،آلوموز،لبنیات،)سالمغذاهایمصرف•
(افتدمیاتفاقبیشترلاغرافراددر)اندامتناسب•
نکشیدنسیگار•
استخوانپوکیازپیشگیریبرایمکمل هامصرف•
می شوداستخوان هاشدنمحکم ترموجبروز،دراستکان3تا2میزانبهچاینوشیدن•
(ارددوجوداستخوانیتراکمکاهشوافسردگیبینمستقیمیرابطه)افسردگیازجلوگیری•

وهای گیاهیدار
سببگیاهیمکمل هایوداروهاازبرخیکهشودتوجهبایستیاستخوانپوکیگیاهیدرمانباارتباطدر

.می شونداستخوانپوکیازناشیاستخوانتراکمکاهشروندتوقفیاکاهش

قرمزشبدر✓

سویا✓

مباداشیر✓

:منابع

پزشکیوآموزشبهداشتوزارت،خانــوادهســامتســفیرانبرایخودمراقبتــیراهنمــای-

هینکل،الجانیس،اسکلتیوعضلانیسیستم-2018سودارثوبرونرجراحیداخلیدرسنامهکتاب-
نیشابوریمعصومهخوشخو،حقیقیندا:مترجمچیوراچکری

گیاهیجوانه های✓

سیبسرکه✓

کنجددانه✓
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فواید و مضـرات ورزش 
دگیــــاعـقدر دوران 

نیبدتربیتکارشناس/کیانیفرزانه
یایشگاهـآس یهــــخیر رزالبزکـکهر

در این . هفته از هر ماه را در دوران قاعدگی می گذرانند1همه خانم ها حدود 
نـد میان افرادی که به باشگاه رفته، به طور منظم یـا حرفـه ای ورزش می کن
آیـا . ممکن است در دوران پریود نگران چگونگی انجام تمرینات خود باشند

مان دوره قاعدگی روی روند تناسب اندام تاثیر خواهد گذاشت؟ اصلاً آیا در ز
زش قاعدگی ورزش را باید به طور کامل کنار گذاشت؟ با ما همراه باشـید؛ ور

.در دوران قاعدگی موضوعی است که در این مقاله به آن می پردازیم

فواید ورزش در دوران قاعدگی
دوره . دشما نباید مزایای ورزش را به دلیل اینکه پریود شده اید کنار بگذاریـ

ول در تمام طـ. قاعدگی از نقطه نظر هورمونی یک دوران کاملا پیچیده است
چرخه قاعدگی هر دو هورمون پروژسترون و استروژن بـه پـایین ترین حـد 

به همین دلیل فرد احساس خستگی خواهد داشـت و انـرژی . خود می رسند
زش در بنابراین نمی توانیم بگوییم که ور. کمتری را در خود حس خواهد کرد

ام اما انج. دوران قاعدگی باعث احساس انرژی و سرخوشی بیشتر خواهد شد
ن مهم تـرین فوایـد ورزش در دورا. بعضی تمرینات قطعا سودمند خواهد بود

:پریود به شرح زیر است

کاهش علائم سندرم پیش از قاعدگی
بسیاری از خانم ها در روزهای منتهی به پریـود خـود و همچنـین در طـول 

. نـدسیکل قاعدگی دچار نوسانات خلقی شده و احساس خستگی زیادی دار
در این حالت ورزش های هوازی منظم می توانند به کاهش این علائـم کمـک 

.کنند

تجربه افزایش قدرت
دو هفته اول چرخه قاعدگی به دلیل سطوح پـایین هورمون هـای زنانـه، 

.خانم ها ممکن است افزایش قدرت بیشتری را تجربه کنند

افزایش ترشح اندورفین
اندروفین ها به وسیله هیپوتالاموس از غـدد مخـاطی ترشـح شـده و درد را 

در . دهدورزش می تواند اندورفین طبیعی بدن را افزایش. تسکین می بخشند
ی این صورت خلق و خو نیز بهبود خواهد یافت و در واقع فرد احساس بهتـر

ز تأثیر اندروفین در کنترل درد موجب می شود تا فـرد پـس ا. خواهد داشت
.ورزش احساس درد کمتری در عضلات خود داشته باشد

کمک به بهبود خلق و خو
ورزش در دوران قاعدگی می تواند بـا افـزایش گـردش خـون در بهبـود 

مردرد گرفتگی عضلات، سردرد و ک. روحیه فرد نقش موثری داشته باشد
هـود ناشی از پریود را می توان با بعضی از تمرینات ورزشی تا حـدودی ب

.بخشید
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تسکین دوره های دردناک قاعدگی
بـانوانی کـه در. به قاعدگی دردناک دیسـمنوره می گوینـد

دوران پریود قاعدگی پردردسری را تجربـه می کننـد و درد
ئم تا زیادی را متحمل می شوند، به خوبی می دانند که این علا

ست تحقیقات نشان داده ا. چه حد می تواند ناخوشایند باشد
وی که خوشبختانه با انجام ورزش های سبکی ماننـد پیـاده ر

.می توان به کاهش این علائم کمک کرد

آیا ورزش در دوران قاعدگی اثر منفی دارد؟
هیچ دلیل علمی وجود نـدارد کـه در طـول دوره قاعـدگی 

اهدی کاملاً برعکس شو. تمرینات ورزشی نباید صورت گیرد
وجود دارد که نشان می دهد ورزش در ایـن دوران می توانـد 

وران بنابراین توصیه عاقلانه این اسـت کـه در د. مفید باشد
پریود همچنان به تمرینات ورزشی خود ادامه دهیـد امـا از 

گی شدت دادن به تمرینات بپرهیزید و هرکجا احساس خست
.کردید، ورزش را متوقف نمایید

ورزش های شدید یا طولانی مـدت ممکـن اسـت در زمـان 
که باید این بدان معنا نیست. قاعدگی برای بدن مفید نباشند

مـل تمرینات عادی خود را متوقف کنید، اما باید محتاطانه ع
دقیقـه ورزش 60نتایج یک مطالعـه نشـان داد کـه . نمایید

تا شدید در طول قاعدگی باعـث التهـاب ناشـی از متوسط 
از این رو در این دوران انجام تمرینات سبک. ورزش می شود

.پیشنهاد می شود

یود ین ورزش ها در دوران پر بهتر
حالا که دانستید ورزش در دوران قاعـدگی می توانـد مفیـد
باشد، این سوال مطرح می شود که کدام ورزش ها بهتر است

د انجام شوند؟ به ویژه در چند روز اول پریود ممکن است در
ت باید به همین دلیل تمرینا. و خونریزی زیادی داشته باشید

. ملایم انجام شوند

به گفته بعضـی از پزشـکان بهتـرین ورزش در طـول دوره
. قاعدگی ورزشی است که دوست دارید آن را انجـام دهیـد

چند روز کـه از دوره قاعـدگی گذشـت می توانیـد شـدت 
.تمرینات را کمی بالا ببرید

یـود بـه خانم هـا  یـر در دوران پر انجام ورزش های ز
:توصیه می شود
پیاده روی سبک

ام در سیکل قاعدگی تمرینات هوازی را با شدت پـایین انجـ
ی دهید یا وقتی مقداری از آنها را انجام می دهید، عقب نشین

. پیاده روی یـک ورزش ایـده آل در ایـن دوران اسـت. کنید
هر نتیجه یک تحقیق نشان داد که اگر در دوران پریود خود

روز پیاده روی سبک انجام دهید، عملکرد ریه ها در طول این
به جز پیاده روی دیگر ورزش های. دوران بهبود خواهد یافت

.هوازی سبک را نیز می توانید انجام دهید

سبکقدرتیتمرینات

ناسبمبسیارپریوددورانبرایکاردیووقدرتیتمریناتترکیب
قاعدگیدوراندرقدرتافزایشپتانسیلبهتوجهبا.هستند

.دهیدانجامراقدرتیتمریناتملایمکاملاحالتدرمی توانید
حساببهقدرتیورزش هایجملهازوزنه برداریوبدنسازی

.می آیند

پریوددوراندرپیلاتسویوگا

خوبیزمانشود،آغازقاعدگیدورهاینکهازقبلروزسهتادو
 هاورزشاین.استپیلاتسویوگاهمچونتمریناتیانجامبرای

یگرفتگمانندعلائمیوکردهکمکبدنآرامشبهمی توانند
سندرمدرکهراعضلانیدردهایوسینه هاشدنحساسعضلات،

.بخشندتسکینهستند،معمول PMSقاعدگیازپیش

روتینطبقراخودورزشنمی کنید،احساسمشکلیهیچاگر
حسکهزمانهراماببریدپیشنیزقاعدگیدوراندرهمیشگی

تاستراحبهنیازوکنیدعملنمی توانیدهمیشهمانندکردید
.دهیدکاهشراورزششدتدارید،

نیست؟مناسبقاعدگیدوراندرورزش هاییچه
استبهترورزشیتمریناتازبعضیانجامازقاعدگیدوراندر

یلیختغییراتاعمالبامی توانندخانم هاازبسیاری.شوداجتناب
قاعدگیدوراندرورزشبههمچنانخود،ورزشیبرنامهدرجزئی
قاعدگیدوراندرکهمی کنندتوصیهمتخصصان.دهندادامه

هرگزاما.یابدکاهشاستبهترورزشیتمریناتمقداروشدت
.کنیدمتوقفراخودتمریناتنباید

د،می کنیخستگیاحساسعادیغیرطوربهپریوددوراندراگر
اهیگهمچنین.دهیدکاهشبایدرااستقامتیوکاردیوتمرینات

نیازهکتمریناتیومهارتیتمریناتدورانایندرتااستلازمنیز
تتمریناادامهمورددراستبهتر.شوندحذفدارند،زیاددقتبه

.نماییدمشورتنیزخودورزشیمربیباپریوددوراندرخود

سنتیطبدرقاعدگیدوراندرورزش
یقاعدگدوراندرتامی شودتوصیهخانم هابهنیزسنتیطبدر

شدتباپیاده روی.دهندکاهشراخودورزشیتمریناتشدت
ازکهاستپریوددوراندرورزشیتمریناتبهترینازیکیپایین
ازعضیبازمی توانهمچنین.استتاییدقابلنیزسنتیطبلحاظ

رد.دادانجاممنزلدرراآنهاوکردهاستفادهنیزسبکنرمش های
قرارنظرمدبایدنکتهاینپریوددوراندرورزشنوعهرانجام
دبایتمریناتمعمول،غیرخستگیاحساسمحضبهکهگیرد،
سرازتمریناتبعدوگیردصورتاستراحتمقدارییاشوندقطع

.شوندگرفته

آخرکلام
درورزشکهبگیریدتصمیمبایدکههستیدشماایننهایتدر

علائمشاید.باشدنحویچهبهبایدشمابرایقاعدگیدوران
بهوانیدبتراحتیبهونیایدپیششمابرایقاعدگیازپیشسندرم

کهباشیدافرادیجزءهمشاید.دهیدادامهخودمعمولتمرینات
اینبنابرمی شوند؛متحملپریوددوراندررازیادیناراحتیودرد
نیزمواردازبعضیدر.دهندکاهشراخودتمریناتشدتباید
نامهبرازکلیطوربهورزشپریود،ابتداییروزهایدرتااستلازم

ورزشیمربییاپزشکبازمینهایندر.شودحذفخانم هاروزانه
.کنیدمشورتنیزخود
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بدنمجدددازیــانراه
مترجمونویسنده،ویراستار/عباسیاعظم

راکنیداندازیراهمجدداراهاآنتوانیدمنیکهرابدنارگان4شمابهاوزدکتر
شاطنوسلامتهاآنازیکهرتنظیمباچگونهکهبگیریدیاد.دادخواهدنشان
.بیاوریدارمغانبهخودبرایالعمر،مادام

شدهواردبدنتانبهگذشتهدرکههاییآسیبهرگونهجلویخواهیدمیآیا
دهید؟کاهشراپیریروندوسرعتسادگیبهیاکنید؟خنثیرااست

ردحیاتینقشکهاستمتمرکزاندامچهاربراوزدکتربدنکاملاندازیراه
.دارندشمازندگی

:کهبیاموزیدوقتیداشتخواهیدخوبیاحساس

ردراخستگیاحساستواندمیکهیکشمارهارگان:تیروئیدکاریکم✓
.ایدرفتهبالاهاتپهازوزناضافهداشتنباگویاآورد،وجودبهشما

درکههاییآسیبتوانیدمیشمادارد،کهمشکلاتیوکبدزداییسم✓
.کنیدجبرانرااستشدهواردآنبهگذشته

داریدنگهقویراخودقلب✓
.شکمناحیهدردردازجلوگیریوهارودهکردنتمیز✓

وئیدمجدداندازيراه تیر
هغد.شوندمیمبتلاتیروئیداختلالبهخودعمرطولدرنفریکزن8هراز

رارقترقوهاستخوانازبالاتروحنجرهزیردرستگردنوسطدرواقعتیروئید
کنممتیروئید.استبدنبرحاکمسازوسوختوانرژیتنظیممسیولودارد
.استوزنافزایشتیروئیدکاریکمهاینشانهازیکیشودکاریکمدچاراست

:ازعبارتندیتیروئیدمشکلدرکلیدیهاینشانه

روزانهخستگی▪
گرم435اندازهبهپوندهر)گذشتهسال2طیدرپوندی10-15افزایش▪

(میباشد
شکنندهیادرشتوزبرموهای▪
خشکپوست▪

یکخیریاداردمجدداندازیراهبهنیازشماتیروئیدآیااینکهدانستنبرای
به؛داریدنیازدهانیدماسنجیکبهفقطکهدهید،انجاممنزلدرسادهآزمایش

:روشاین

ثبترانتایجونمودهگیریاندازهراخودبدنحرارتدرجههفتهیکمدتبه
وئیدتیراستممکنبرسدنرمالسطحزیربهحرارتدرجهمتوسطاگرنمائید،

وپزشکهبمراجعهباداریدشکخودتیروئیدتنبلیبهشمااگر.باشدتنبلشما
.شدخواهیدآنکاریکممتوجهساده،خونآزمایشیکانجام

نهاییتبهمناسبمغذیموادباتیروئیدمجدداندازیراهوشروعبااینبرعلاوه
رژیانکنید،کمکنیزپیریروندکاهشبهکرده،حفظراخودوزنتوانیدمی

.نماییدکمکنیزخودظاهربهبودبهوبازیافتهراخود

یدنمکهستیدنیازمندماده2بهاوز،دکترروشبهخودتیروئیداندازیراهبرای
.سلنیومازسرشارغذاهایودار

معدنیحاملاسلنیومواستحیاتیبسیارسالمتیروئیدهورمونتولیدبرایید
وئیدتیرغدهکاردرکلیدینقشواستضروریالتهابکاهشبرایکهباشدمی

.دارد

شاملاینامانمایند،میاستفادهدریانمکیاکوشرنمکمردمازبسیاریامروزه
رااردیدسنتینمکتیروئیدسالمعملکردحفظبرای.شودنمیداریدنمک

.کنیدخودغذایچاشنی
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:ازرتندعبانماییدمصرفبایستیکهراسلنیومحاویغذاهای

آجیل✓
گردانآفتابتخمه✓
(آلاقزلماهی،سفره،ساردین):شاملماهی✓
(میگووصدفگوشت):شاملصدفخانواده✓
(بوقلمونومرغگوشت):شاملطیور✓
مرغ تخم✓
(صدفیوایدکمه)قارچانواع✓
(سردوجو،ایقهوهبرنج،جوگندم،جوانه):ماننددارسبوسغلات✓

کبدمجدداندازيراه
الیحدر.داردقراردیافراگمزیردرستشکمبالاییقسمتوراستسمتکبد
درقاتتحقیشود،میکبدیبیماریایجادباعثتنهاییبهخودالکلمصرفکه

نیزطولانیمدتبهچربوشیرینغذاهایخوردندادهنشاناخیرهایسال
.گرددمیکبدبهآسیبموجب

ونخوکردنتمیزهمچنینشما،بدنبرایفیلترعنوانبهاولدرجهدرکبد
ازتوتاختمحلشمابدنکهزمانی.نمایدمیعملبدنسازوسوختبهکمک
.بودنخواهدزداییسمبهقادردیگروچربکبدشودچربی

کهددهمیاجازهپروتیینسبزی،ازسرشاروچربیبدونسالمغذاییرژیمیک
.دهدانجامسمومتازوتاختبدونودرستیبهراخودکارشماکبد

مانندمتمادیهایسالبرایکههستیدکسانیجملهازاگرحالاینبا
رویزیادههمبرگروشدهسرخمرغ،(پیراشکی)دوناتخوردندرهاآمریکایی

.استشدهسمیوچربشماکبداحتمالاایدکرده

-وردهخگرههمبهمسمومکبدباقلببیماریهایوچاقیدیابت،مانندشرایطی
تانبرایخوبیخبرجاایندراماشود،میشروعازکبدبدنبهصدمهواقعدر.اند

.نمایدبازسازیراخودتواندمیواقعیمعنایبهشماکبد،داریم

:یدکنانتیابراسادهراهدواینازیکیکبداندازيراهبراي
:یکحلراهکبداندازیراه

:بنوشیدصبحروزهررااوزدکترروزانهاکسیر

:لازممواد

گرمآبفنجانچهارمیک▪
ترشلیموازبرشیک▪
فلفلسسخوریچایقاشقنصف▪

آنتییکوCویتامینحاویلیموآبکند،میکمکغذاهضمبهگرمآب
رابربدروآرامراآنوکردهکمککبدالتهاببهبودبهکهاستقویاکسیدان
یانجرکهاستکپایسینحاویفلفلسس.کندمیمحافظتآزادهایرادیکال

-یمسازیپاکراشماکبدسمکهاستخاصیآنزیممسیولوافزایشراخون
بداکسیرکیروزانهنوشیدنبا.استکبدیسمومزدودنمسیولزیرانماید
.دهیدکاهشراشیرینغذاهایمصرفاوز،دکتر

:دومحلراهکبداندازیراه

چلیپاییسبزیجاتیاتلخسبزیفنجان3روزانهخوردن

.اسفناجوقاصدکسبزی،کاسنی:ازعبارتندتلخسبزیجات

میکبدزداییسموصفراجریانافزایشباعثهاایندرتلخطعموعطر
کمکبدنبهوشودمیساختهکبددرکهاستگوارشیمایعیکصفرا".شوند

عاملخودهاسبزیکهحالیدر".کندخونجریانجذبراهاچربیکهکندمی
هستندسمومدفع

هاآنکهندهستبروکسلکلمکلم،گلبروکلی،کلم:شاملچلیپاییسبزیجات
پختهایخامصورتبهراآنبایستیبخشند،کهمیبهبودراکبدعملکردنیز

هبلککنندمیاندازیراهمجدداراکبدتنهانهغذاهااینخوردن.کنیدمصرف
.کردخواهیداحساسخودسلامتدررازیادیتفاوتآنانمصرفباشما

قلبمجدداندازيراه
شماقلبیکشمارهنمائید، ارگاناندازیراهمجدداراخودقلبخواهیدمیاگر
ازییک.آیدمیوجودبهمتفاوتعللومختلفاشکالدرقلبیبیماری.باشدمی

شکیلتبالا،کلسترولوبالاخونفشار.استزندگیبدشیوهانتخابآندلایل
.شودمیقلبیحملهباعثودهدمیافزایشراخونیرگهایداخلدرپلاکت
کهکندمیترسختوسختپمپاژبهمجبورراقلبنیروهاینیزبالاخونفشار
دریچهنزماگذشتبا.شودمیقلباحتقانینارسائیباعثوقلببزرگیبهمنجر

نشتوبرگشتباعثوکندجلوگیریخونجریانازوشدهتنگتواندمیآئورت
وجهتاوزدکتردستوربهخودقلبمجدداندازیراهبرای.شودقلببهخوندوباره
:کنید

.نماییدروزانهغذاییهایمکملو3DHA600mgامگابهنگاهی

دانند،میکمتر3امگامکملمصرفاهمیتمورددرمردمازبسیاریکهحالیدر
مهمکهاستماهیروغندرموجودچرباسیدهای،3امگاDHAکهبدانیدباید

-گردرجدیدهایپلاکتشکیلازجلوگیریکلسترول،کاهشاشوظیفهترین
بیچرنوعیگلیسرید،تری"شودمیگیلیسریدتریسطحکاهشوخونیهای

نیدکمیدریافتانرژیخود،نیازموردحدازبیششماوقتی.استبدندرموجود
-لولسدروشودمیتبدیلگلیسریدتریبهاضافیکالریاینخورید،میغذایا

شما3امگامکملکهکنیدحاصلاطمینان".گرددمیذخیرهبدنچربیهای
آنازترطولانیمدتبهاینکهبرایباشد،داشتهراDHA600mgبرچسب
کیازبیشروزانهمصرفنماییدنگهدارییخچالداخلدرراکنیدآناستفاده

.نیستمجازآنازعدد

-میلی81پاییندوزباآسپرینخوابازقبلاست،سال40ازبیشترشماسناگر
فشارآمدنپایینباعثپاییندوزبابچهآسپرینمصرف.نماییداستفادهگرم

.شودمیخون

"لیترمیلی225:اونس8"آباونس8ازبیشکنیدمیمصرفرادارواینوقتی
ازقبلمعدهسوزشازجلوگیریبرای.ببریدفروآبباراآنوکنیدمصرف
.بنوشیدآبلیواننصفآنخوردن

فمصرازقبلبریدمیرنجمعدهزخمیاخونریزیماننداختلالیکازشمااگر
.کنیدمشورتخودپزشکباحتما

:محلولفیبرروزانهوعدهدوخوردن

لوبیاات،مرکبگلابی،سیب،سر،دوجو،بلغور:مانندغذاییمواددرحلقابلفیبر
هوعددوروزهر.کندمیدورهاشریانازرابدکلسترولکههویجوفرنگینخود

افهاضخودرژیمبهتدریجبهراغذاییفیبردریافتوکنیدمصرفموادایناز
ولیدتازتاباشدآبزیادیمقادیرهمراهکنیدمیمصرفراهاآنکهزمانی.نمایید

.نمایدجلوگیریمعدهدرگاز

ودهمجدداندازيراه ر
صاباعازعظیمشبکهیکدارایهارودهکهباشدانگیزشگفتشایدموضوعاین

شماکهیوقت.کنندپیداارتباطشمامدتکوتاهاحساساتباتوانندمیکههستند
چاردکهزمانیاماکندمیعملدرستیبهوآرامشماگوارشدستگاههستیدآرام

یاخنفیبوست،دچارنتیجهدروکردهکارنامنظمشماهایرودهشویدمیاسترس
.گردیدمیاسهال

کمکآنمجدداندازیراهومعدهازدردکردندوربههاپروبیوتیکازاستفاده
دموادرموجودخوبهایباکتریوسیلهبهغذاهضمبههاپروبیوتیک.کندمی

بد،هایباکتریهاپروبیوتیکبدون.نمایدمیکمک...وماستمانندغذایی
رایرپذتحریکرودهسندرمجملهازمسایلازوسیعیطیفتوانندمیناخواسته

.آورندوجودبه

:روزدرپروبیوتیکوعدهچهارتادوخوردن

وسسبغلاتجملهازروزمرهغذاهایازبسیاریدرراهاپروبیوتیکخوشبختانه
وعده4تا2از.کردپیداتوانمیموزوخامپیازخام،سیر،عسلشده،پختهدار
.نماییدکمکخودرودهمجدداندازیراهبهتاکنیداستفادههاآنازروزدر

doctorOz:منبع
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ینا ت چرا سالمندان باید تمر
بـــدنی   انجـــام دهنــد؟

ودگررضا اصلاحیحرکاتوشناسیآسیبدکترایدانشجوی/ر
براییبدنازتمرینهایهریکانجامکدامند؟سالمندانویژهبدنیتمرینهایانواع

است؟کداممناسببدنیفعالیتبرنامهدارد؟فوایدیچهسالمندان

:دهیدانجامبدنیتمریناتبایدچرا

Oمیایجادبدنمختلفهایقسمتدرمتعددیتغییراتسنافزایشبا
تتغییرادچارهااستخوانوعضلاتعصبی،سیستمها،ریهقلب،.شود

بهدتوانمیمنظمبدنیفعالیتوتحرک.شوندمیسنافزایشازناشی
:تاکندکمکشما

Oیابدافزایشمفاصلکارایی.

Oشودجلوگیریهااستخوانپوکیاز.

Oشودحفظعضلانیتودهوقدرت.

Oشودپیشگیریعروقیوقلبیهایبیماریاز

Oیابدکاهشخونفشار.

Oشودزیاداکسیژنجذببرایریهظرفیت.

Oشودبهترخوابوضعیت.

Oیابدکاهشبهتراسترسوافسردگی.

Oیابدافزایشنفسعزتونفسبهاعتماد.

Oشودجلوگیریوزناضافهوچاقیاز.

Oبهرسانیخونوشودجلوگیریمغزیسکتهوسرطاندیابت،بهابتلااز
یابدبهبودبدنهایاندام

:کنیدمقابلهپیریعوارضباخواهیدمیآیا

Oتهایفعالیپیریعوارضانداختنتاخیربهوکنترلبرایمطمینراهیک
.استمنظمومناسببدنی

Oکهکنیددقت.استزودرسپیریایجاددرعاملمهمترینتحرکعدم
نیبدتمریناتوورزشپیری،روندنمودنکندهایروشمهمترینازیکی

وتفعالیوتحرکدورهافزایشوسازگاریباعثتواندمیکهاستمنظم
.گرددعمرمولدوموثرهایسالافزایشهمچنین

Oکنیدحفظبدنیتمریناتانجامباراخوداستقلال.

یناتبرنامهنمونه بدنیتمر
Oوگذاراثربسیارتواندمیبدنیتمریناتمنظمبرنامهیکگرفتنبکار

.ستنیخاصیاصولرویکهباشدنامنظمیوپراکندهتمریناتازموثرتر

Oبایددکنمیکمکبدنهایدستگاهسلامتبهکهبدنیتمریناتبرنامه
ن،بدعضلاتتقویتبرایقدرتیتمریناتآندرکهشودانتخابطوری

تمریناتوبدنمفاصلحرکتیدامنهافزایشبرایکششیتمرینات
تهداشوجودریوی_قلبیهایقابلیتوبدنکردنگرمبرایاستقامتی

.باشد

Oسهشاملبایدشودمیانتخابشماتوسطکهمدتیهرباجلسههردر
جامانخودجسمانیآمادگیشرایطبهتوجهباسرهمپشتکهباشدبخش
.شوند
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Oنبددمایتدریجیافزایشمنظوربه:کردنگرم–اولبخش
یدگیدآسیبازجلوگیرینیزوهادستگاهموثرکارگیریبهو

کلبهنسبتبخشاینزمانمدت.باشدمیمفاصلوعضلات
نظردرزمانکلپنجمیک)درصد20جلسههرتمرینزمان

.است(شدهگرفته

Oیبراخاصیتمریناتبخشایندر:اصلیحرکات-دومبخش
.روندمیکاربهجسمانیآمادگیعواملازیکهرارتقاء

Oبدندمایتدریجیکاهشمنظوربه:کردنسرد-سومبخش
ازجلوگیریواستراحتسطحبهرسیدنبرایقلبضربانو

مدت.شودمیانجامبدنیتمریناتازناشیزایدموادتجمع
10هرجلسهتمرینزمانکلبهنسبتبخشاینزمان

.است(شدهگرفتهنظردرزمانکلدهمیک)درصد

ک  چند نمونه از حرکات بدنی که باید در بخش های ی
.جلسه تمرین گنجانده شوند

O5آنزمانمدتواستبدنکردنگرمبرنامهایناولبخش-
.باشدمیدقیقه10

Oهآهستمعمولیهایگامبا.استرفتنراهآهستهاول،مرحله
.برویدراهدرجابصورتیااطرافمحیطدر

Oتدریجبهرارفتنراهسرعت.استرفتنراهتنددوممرحله
.یابدافزایشکمکمقلبضربانتابیافزایید

Oرفتنراهسرعت،افزایشبا.استدویدنآهستهسوممرحله
.کنیدتبدیلدویدنبهرا

Oحرکاتانجامحیندر.استکششیحرکاتچهارممرحله
.شودمیافزودهتدریجیطوربهعضلاتطولبرکششی

Oرتابیپیاسریعحرکاتبدونکششکهباشیدداشتهخاطربه
استممکنسریعحرکاتزیرا.باشدیکنواختصورتبهو

حرکتمحدودیتوعضلاتشدندردناکوسفتیباعث
.شودمفصل

Oهبوکنیدشروعبدنبالایهایقسمتازراکششیحرکات
.برویدپیشبدنپایینهایقسمت

ینات کششی نمونه ای از تمر
جلوبههادستکشش-

بالابههادستکشش-

عقببههادستکشش-

سینهکشش-

پهلوبهتنهبالاچرخش-

کمروپشتکشش-

کمرپشتوباسنکشش-

رانپشتکشش-

پاساقپشتکشش-

رانجلویکشش-

بخش دوم شامل تمرینات اصلی می باشد که مدت
.دقیقه است30زمان آن 

کاراییافزایشاول،هدف.شودمیانجاممجزاهدفدوبابخشاین

براییاستقامتوقدرتیتمریناتکهاستخستگیتحملوبدنعضلات

ستدوفقراتستونهایناراحتیکهآنجاییاز.دارندکاربردمنظوراین

تمریناتلقبیاینانجامبنابرایناست،عضلاتضعفعلتبهبیشترپاو

دوم،هدف.نمایدکمکمشکلاتیچنینازپیشگیریبهتواندمی

امتیاستقیاهوازینوعتمریناتکهاستریوی-قلبیکاراییافزایش

.داردکاربردمنظوراینبرای

خود توجه داشته باشید در زمان انجام این تمرینات، نفس

.را حبس نکنید

ینات قدرتی و استقامت عضلانی تمر
سینهپرس-

دمبلباطرفینازهادستکردنباز-

جلوازهادستکردنباز-

داخلبههادستکشش-

خمزانونشستودراز-

برخاستنونشستن-

5بخش سوم شامل سرد کردن بدن است که مدت زمان آن

.دقیقه می باشد

قلبانضربآرامبرگرداندنمنظوربهکردن،سردیاتمرینپایانیبخش

بدنمختلفهایقسمتبهخونجریانتوزیعواستراحتحالتبه

رینتمپایانیبخشدر.باشدمیعضلانیدردهایازجلوگیریبمنظور

.یدنمایکمراخودسرعتتدریجبهوبرویدراهتندیابدویدآرامکمی

.دهیدانجامملایمطوربهرانرمشیوکششیحرکتچندآنازپس

جام نمونه حرکات نرمشی که در بخش سوم می توانید ان

:دهید

حرکت شانه شامل باز کردن، خم کردن از مقابل و طرفین

هاآرنجکردنبازوخم▪

کمرچرخشوکردنبازوخم▪

(شکمبهپاکردننزدیک)رانمفصلبازکردنوخم▪

بدنطرفینازرانکردننزدیکودور▪
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تحلیل کودکان نسل آلفا و والدین هزاره  
مسـئول مرکـز آمـوزش و توانبیشـی /فاطمه محراب زاده 

وزانه کودکان کم توان ذهنی آس یزک  الـر یه کهر برزایشگاه خیر
ازاستمراتبیسلسلهاین.هستیدآشَناخانوادهدرنسل هاواژهباقاعدتا

یکهمگیشما.شمافرزندانوشماخودشما،والدینمادربزرگ،پدربزرگ،
یاتتجرببراساسرانسل ها.داریدراخودویژگی هایکههستیدخانوادهازنسل
 .می نماینددسته بندیوشناساییحاکمقوانینوجامعهیازندگیازفرد

صطلاحابه.استداشتهنسل هاشکل گیریبرزیادیتاثیرجامعهرویدادهای
وارفتارهارزش ها،نظرات،بافردبهمنحصرافرادازانبوهیشاملنسلی

.استآیندهبرایخودهایبرنامه

نسلانواع
:ازعبارتندکهداردوجودنسل۶امروزهکلیطوربه

(1۹46ازقبلمتولدین)The Silent Generationخاموشنسل▪

(1۹64-1۹46متولدین)Baby Boomers بومرهابیبی▪

(1۹7۹-1۹65متولدین)X Gen X نسل▪

هزارهنسلیا(1۹۹4-1۹80متولدین)Y Gen Yنسل▪

(200۹-1۹۹5متولدین)Z Gen Z نسل▪

 دیجیتالبومینسلآنهابه(2024-2010متولدین) Gen Alpha آلفانسل
(Digital Natives) ادترینباسووبااستعدادترینمادینظرازآنها.می گویندنیز

.کرده اندزندگیزمینسیارهدربه حالتاکههستندنسلی

سطهمتووابتداییدورهدبستان،پیشدورهدرحاضرحالدرآلفانسلکودکان
یادوممتوسطهدورهدرzنسلآموزاندانشوکنندمیتحصیلبهشروعاول

وجودبراجدیدیبومزیستنسلدواین.کنندمیتحصیلبهشروعدانشگاه
ماعیاجتهایشبکهواینترنتجدید،فناوریسریعسرعتآندلیلکهاندآورده
هستند،دانشگاهومدرسهدرحاضرحالدرکهzنسلدانش آموزان.است

سال هایبینومی کنندپیروی Y نسلازکهگروهیهستند، X نسلفرزندان
جانشینجمعیتیگروه Z نسل.هستند Z نسلآنها.شده اندمتولد200۹تا1۹۹5
یاجتماعنسلاولینعنوانبهو.می آیندحساببهآلفانسلازقبلو Y نسل

.ده اندکررشدفناوریواینترنتبهدسترسیباجوانیازکهمی شوندشناخته
دنیابه2024تا2010هایسالبینکهمی باشد Z نسلازبعدجمعیتیگروهآلفا،

وآمدهدنیابهکروناهمه گیریوجمعیتکاهشزماندرنسلاین.آمده اند
.استبودهفناوریآنها،سرگرمیاصلی ترین

دینمتولاستآلفاجواننسلاولین).می شودشناختهجواننسلدومینzنسل
درشنحوهبراساسافراداینویژگی هایدیگرینسلیهرمانند(2024الی2010)

زیست،محیطنابودیدرگیرنسلاینجوانان.استگرفتهشکلآن ها
شبکه هایاقتصادی،فروپاشیترسمالی،بحران هایکرونا،قرنطینه های

باکههستندافرادیهااین.گرفته اندقرارآنلاینکارهایوکسبواجتماعی
فنیودانشهستندکنونیکاربازارنسلجوان ترینوشده اندبزرگاینترنت

ریفناووسیستم هانرم افزارها،برنامه،ازاستفادهدرمشکلیهیچآن ها.دارند
بههمینبرایدیده اندخودوالدیندرراشغلیامنیتعدمچونآن ها.ندارند
 هایبیمهرفاهیات،مانندمواردیبهاینبرعلاوه.می دهنداهمیتشغلیامنیت

.می دهنداهمیت...ومختلف

.دندمی گراینترنتدرحلراهدنبالخودمشکلاتبرایآن ها.هستندخودمختار
آن هابهنگوئیدراه حلآن هابه.کنندحلخودشانراموارددارندتمایلآن ها
آنرویبرومی خواهندچیزیچهکهمی دانندآن ها.بگوئیدراکارانجامهدف

آن هادرصد40گزارشاتطبق.می دانندراخودضعفنقاط.می کنندتمرکز
.هستندفردیبینوارتباطیمهارت هاینگرانکهکرده انداذعان

.دشخواهندنزدیکآیندهدریاشده اندکارواردتازگیبهنسلاینازبسیاری
روزهایدریامی بینندکارآموزیشرایطدرراخودنسلایناغلببنابرین
بههمینگاهافراداینبگیریمنظردرهمرااین.تحصیلازپسخودکارابتدایی

.دارندخودکاروکسبیوتیوب،اینستاگرام،ازدرآمدکسب
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(۲۰۱0الی۲۰۲4بینمتولدین)آلفانسل
محققکریندل،مکمارکسویازباراولینبرایکهاستایده اینسلاین

تا2012سال هایمتولدینهمهکریندل،مکگفتهبه.شدمطرحاجتماعی
کاملورطبهکهاستنسلیاولینآلفانسل.می گیرندقرارآلفادستهدر2025

قابلطوربه COVID-19 گیریهمه.اندشدهمتولدیکموبیستقرندر
تباطاتارومجازییادگیریپذیرشواستگذاشتهتاثیرآلفانسلبرتوجهی

آنانبرایاجتماعیهایشبکهوهارسانهازتوقعاتوانتظاراتودورراهاز
اند،آمدهدنیابه2010سالازکهآلفا،نسل .استبخشیدهسرعتومتحول

یناشاختلالاتویژهبهاند،شدهمواجههاآنباکهمهمیهایچالشعلیرغم
.دهندمینشانراآوریتابازخوبیهاینشانه،COVID-19 گیریهمهاز

فردیبهمنحصرهایویژگیبااند،شدهمتولد2010سالازپسکهآلفا،نسل
بههمبهمتصلودیجیتالیدنیاییدرنسلاین.اندشدهواردامروزدنیایبه

نیز (Digital Natives) دیجیتالبومینسلآنهابه.کندمیرشدوآمدهدنیا
هاهزارهفرزندانآنهازیرانامندمی"هاهزارهمینی"راآنهااغلب.می گویند

هاآنبهداردتمایلواستعملآزادیواستقلالدنبالبهآلفانسل .هستند
حجمبهدسترسیبانسلاین .کنندبیانراخودنظراتتاشودمیدادهاجازه

بهآنها.استبرخورداربالاییکنجکاویوآگاهیسطحازاطلاعات،ازعظیمی
اینازوهستندمختلفموضوعاتمورددرعمیقومداومیادگیریدنبال

قرارباآلفانسل .کردخواهندایفاآیندهدهیشکلدرکلیدینقشطریق،
آنها.استشدهمتمایزتولدبدوازفناوریباآنهاگستردهمعرضدرگرفتن

 .نندگذرامینمایشصفحهجلویوآنلاینراخودزمانقبلینسلهرازبیش
رفتارورشدبرایتوجهیقابلپیامدهایفناوریدرشدنورغوطهاین

هاینسلبامقایسهدراستممکنکهانددریافتهمحققان.داردآنهااجتماعی
ویتخلاقکمترتوسعهوشدن،اجتماعیبرایکمترزمانتوجه،دامنهقبلی،
 .دهندکاهشراتخیل

درعواقدرندارد،شوخیکسیباکهمی کنندکارمصنوعیهوشباآلفانسل
هشدایجادشرایطیازمجموعه ایآندرکهمی شودبزرگالفانسلشرایطی

وشرایطوسلایقبینازانتخابوورزیاندیشهکردن،فکربهمجبورکه
نسلامامی لرزیدکمیزدنسلپایودستاگرچه.هستندخاصچارچوب های

بحران هایبااینکهجایبه.شدخواهندبحرانکنندهتولیدخودشانالفا
یعوسوگستردهبحرانیکازبخشیخودشانبجنگنداجتماعیوسیاسی
حملهموردرا...وایدئولوژیکسیاسیقدرتساختارالبتهوشدخواهند

 آیندمیحساببهگریزایدئولوژینسلیکاملاً نسلاین .می دهندقرارشدید
ولمیباورودجلوقبلینسل هایمرامبهنیستحاضرعنوانهیچتحتکه

خودمختارولجوجسرسخت،نسلیکباماواقعدر.شودبزرگآن هااراده
وناگونگنتایجمی توانددیگرشرایطبهتوجهباتنش هااینوهستیمروبرو

.باشدداشتهبردررادیگری

آلفانسلویژگی های
ارخودشدنبزرگسال هایازبخشبیشترین.هستندفناوریدرغرقآنها

روشیبهاغلبآن ها.می گیرندیادمتفاوتآنها.بوده اندفناوریدرغرقکاملاً
سیلهمحلمهارت هایبرتأکید.دارندعلاقهآموزشبرایتعاملی تروبصری تر

آنلاینکاربریتجربهیکبهآنها.بودخواهدهمتابههمتایادگیریتجربیاتو
یآنجایاز.می شودناشیفوقمواردازکهاستچیزیاین.کرده اندعادتعالی

قرارمختلفدیجیتالپلتفرم هایمعرضدرتولدلحظهازتقریباً آلفاهاکه
ازارچه،یکپوشخصی شدهآنلاینتجربهیکانتظارازبهترچیزیگرفته اند،

.نمی دانندارتباط،برقراریوتعاملبرایپیشرفتهروش هایجمله

شده اند،متولدفناوریسلطهتحتدنیاییدرکهآلفانسل:دیجیتالبومیان
.می دهدنشانرادیجیتالپلتفرم هایوابزارهاازذاتیدرک

ارکدرومی کنندپیشرفتتیمیمحیط هایدرآنها:مشارکتیفکرطرز
.دارندمهارتمشترکاهدافبهرسیدنبرایمشترک

وجدیدفناوری هایباسرعتبهوبودهانعطاف پذیرنسلاین:سازگای
.می شوندسازگارکاریروش های

زیرااست،ضرورینسلهرفردبهمنحصرنیازهایوتفاوت هااینشناخت
وتکنولوژیکیخصوصی،حریمسیاسی،مسائلاساسبر Z نسلتربیت

نیازمندآنهامتمایزرفتارهایودیدگاه ها .استگرفتهشکلجنسیتی
نسلاینبامؤثرهمکاریوتعاملبرایمناسباستراتژی هایورویکردها

حتیوتبلت هاهمراه،تلفن هایمانندسنتیگجت هایهمچنین.است
آنهاازیرنمی کنند،جلبخودبهراآلفانسلتوجهدیگررایانه هاجدیدترین

.می دانندضروریرادستگاه هااین

دارند؟همباتفاوت هاییچهآلفاوزدنسل
هر.ستادیجیتالوسایلازاستفادهدرآلفا،نسلبازدنسلتفاوت هایازیکی
دافاهامامی کننداستفادهدیجیتالیتکنولوژی هایازامروزهنسل هاایندوی
ازخوداناطرافیباگرفتنارتباطبرایمعمولاالفانسلافراد.استمتفاوتآن ها

ازهکداردمنزوی تریافرادزدنسلمقابلدر.می کننداستفادهجمعیوسایل
استفادهخودپیشرفتوکاریاهدافبردنجلووآموزشبرایاینترنت
.می کنندبیشتری

هزارهوالدین
هر.ددارآلفانسلبازیادیاشتراکاتوشدبزرگنمایشصفحهبانیز Z نسل

واجتماعیتغییرهوا،وآبشدنگرموپایداریبهعمیقاگروهدو
اهمیتهمهبرایعادلانه ترفضاهایدرماجوامعبازسازیوسیاست گذاری

.می دهند

کهاستاین Generation Alpha وGen Zبینبزرگتفاوتیکحال،اینبا
رازیمی شود،نامیده«هزارهمینی»نسلمعمولاآلفانسل.کیستآن هاوالد

کههمان طوردرست.هستندآن هاوالدین (millennials) هزاره هانسلمعمولا
راجدیدیعاداتونگرش هاشدند،کارنیرویواردباراولینبرایهزاره هانسل
لقابتفاوتمعتقدندکارشناسانکهمی آورندارمغانبهفرزندپروریبرای

چگونهاینکهدرکبرایبنابراین،.می کندایجاد Z نسلبامقایسهدرتوجهی
راآن هاوالدینبایدابتدادارند،تفاوتخود Z نسلهمتایانباهاهزارهمینی
.کنیددرک

دت هامفرزندانشانوهستنداجتماعیرسانه هایسنگینکاربرانهزارهوالدین
رکتشازگزارشیاساسبر.هستنداینترنتدرمنطقی،سنبهرسیدنازقبل

رسانهحسابیکهزارهوالدیناز%2014،6سالدر ”AVG“ سایبریامنیت
هب.کردندایجادخودنوپاکودکیانوزادبرایایمیلحسابیک%8واجتماعی

رسانه هایازروزانههزارهمادراناز 79%،(baby center) سنتربیبیگفته
هزارهمادراناز%63می دهدنشان baby center.کنندمیاستفادهاجتماعی

.می کننداستفادهخودهوشمندتلفنازبیشترزایمانیابارداریزماناز

گیرینتیجه
نمود،همراهیراآن هانوعیبهوکرددرکوفهمیدراآلفانسلحرفباید

 شانآگاهیودانشبایدبرسانندخودشانحدبهرابچه هااینکهجایبهوالدین
رانسلاینجلوینمی توانعنوانهیچبه.ببرندبالافرزنداناندازههمانبهرا

ش هابختمامیدرراخوداطلاعاتورفتجلوکودکانهمپایبایدبلکهگرفت
راانفرزندانشخانواده هابرخیمتأسفانهداد،افزایشزبانوموسیقیجملهاز

.داردجبران ناپذیریبسیارعواقبکهمی دهندقرارتحت فشار

واردرانسلاینفرزندانیاوببرندبالاراخودشانسطحبایدیاوالدین
باندبخواهبچه هاکهبردبالاقدرآنبایدراسطحواقعدرنکنند،جمع هایشان

آن هااینبهکمکیتوانستنخواهیدصورتاینغیردرشوندهمراهشما
ذهنیلحاظبهمدارشمولجهانسلطه گرهایوجهانیبچه هااین .بکنید

دنمی شوکنیم،خودمانشخصیحاشیه هایدرگیرراآن هانمی توانهستند،
 .گرفتراهستندرشدحالدرسرعتبهکهگیاهانیاینرشدجلوی

اجعمردرمی خواهدبزرگ منشنسلایندارند،ستیزانهاطاعتنگاهآلفانسل
نسلنایدرطغیان گریروحیهکند،ایجادتغییر...وفرهنگیسیاسی،مختلف

چههردارندستیزیایدئولوژیروحیهچونوبودخواهدمشهودوآشکاربسیار
نسل،اینرهبریبرای.کردخواهندتغییردستخوشراباشدقدرتبامرتبط

برایآن هابهدادناجازه.استضروریآنهابهرشدبرایفرصت هاییسپردن
درتااستبعدینسلدرانعطاف پذیریایجادکلیدشکست،وآزمایش

ارکموفقیتباباراولیندرچیزهمه.شوندشکوفاآیندهتغییرسال های
نسلهبسپردنوتجهیزمشارکت،با.می کنیمرشداینگونهماهمهامانمی کند

.کنیمآمادهخوبیبهآیندهسال هایبرایراآنمی توانیمآلفا،

:منابع

نسلکودکانادارکتحلیل(1402)همدانی،الهامیوسفیدمنه،محسن؛طاهری
.62پیاییشماره،2شماره16دورهآن؛هایدلالتوآیندهمشاغلازآلفا

 سایتوبیکم،وبیستقرنکاملنسلآلفانسل؛(1403)اکرمنصیری،
CIVILICA ایرانآوریتابخانه،مقالات.
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هراسیمرگأثیراتــــت
مندانسالبر(تاناتوفوبیا)

ــوکلی  ــام ت ــی / اله وانشناس ــد ر ــناس ارش کارش
یـــشیصیت آس یه کهر رززک البــــایشگاه خیر

آنبهپیشازبیشبایدامروزهکهاستمهمیموضوعسالمندانمرگازترس
بهداشتوپزشکیدانشگسترشباکهاستآنامرایندلیل.پرداخت
بشریجوامعکهن سالجمعیتمیزانوانسانعمرطولمیانگینعمومی،
تعبارمی پردازدآنبهمقالهاینکهمواردیازبرخی.استیافتهگسترش

درمرگازترسعللاست؟چگونهسالمنداندرمرگازترس:ازاست
است؟صورتچهبهسالمندانمرگازترسدرمانچیست؟سالمندان

انساندرمرگازهراس
قشرگسترشبهمنجرپزشکیدانشارتقاکناردرزمینکرهجمعیتافزایش

اشخاصمورددرهنگامی کهامااست؛شدهمختلفکشورهایدرکهن سالان
یامرگازترسنامبهمعضلیباخواه ناخواهمی کنیم،صحبتسالخورده
.خواهیمروبروتاناتوفوبیا

مانعدنبایهراساینامااستطبیعیاتفاقیمرگ،ازترسکهاستآنواقعیت
دربی انگیزگیوناامیدیاو،برغلبهباوشدهشخصروزمرهفعالیت های

.بیاوردوجودبهزندگیش

فردیگفتمی توانحتیوداریمهراسمردنازماهمهکهاستآنواقعیت
نسالمندامرگازترسامادارد؛غیرطبیعیرفتاریندارد،مرگازترسیکه

امااستزندگیازطبیعیبخشیمرگ،درواقع.استفراگیرترطبیعتا
کهن سالان،چراکهدارد؛فراوانیشیوعسالمندانمرگازترسبااین وجود،

مرگازترسمثلمعضلاتیوهستندآسیب پذیرترروحیوجسمیازلحاظ
وافسردگیوکندخارجخودروزمرهزندگیعادیروالازراآن هامی تواند

همه یدگیزندر،(تاناتوفوبیا)تناتوفوبیا..بیاوردوجودبهآنهادرراگوشه گیری
مردنروندازترسیامرگازترسکهدادهنشانتحقیقات.داردوجودافراد
مرگازترس.استسالمندانمخصوصاافرادبیندرشایعبسیارامری

.استمتفاوتسنوروانیوضعیتجنسیت،اعتقادات،اساسبرسالمندان

مرگازترسبااغلبپرستارانوپزشکانازبسیارینیزوسالمندانفرزندان
یکپدیده،ایندرکبه منظور.می شوندمواجهمریض هایشانووالدیندر

.شدانجامویژهمراقبت هایبخشدربستریسالمندانرویمطالعه

پایینسطوحدارایخودمسن،افرادازبسیاریکهدادنشانمطالعهاین
بیشتریاضطرابوالدینشانوخودبرایآن هافرزندانامابودنداضطراب
برایمرگروندامانداردوجودسالمنداندرمرگازاضطرابگاهی.داشتند

.استاضطراب آورآن ها

متعمیوالدینشانبهرامرگازخودترسکهن سالانفرزنداندیگر،سویاز
کهددهنتوضیحخانوادهبهبایدپزشکیودرمانیکادرحالتایندر.می دهند

.دارندهراسمرگروندازناشیرنجازبلکهنمی ترسند،مرگازسالمندان
رامامتفاوتیشیوه هایبهوداشتهوجودماهمهزندگیدرکهمرگازاضطراب

یفتوصمرگفکریااضطرابترس،احساسعنوانبهمی دهدقرارتاثیرتحت
.استشده

سالرد(روانشناس)فروندزیگموندتوسطمرگازترسبهمربوطاضطراباین
نامیده«مرگوجنگزمانبرایافکاری»عنوانبااصلی اشمقالاتدر1۹15

السدر(سوئیسیروان پزشکوفیلسوفیونگگوستاوکارل)یونگ.شد
مرگابومی شودشروعتولدازاست،تمثیلیکمانندزندگیکهنوشت1۹33

راینبناباست؛زندگیچرخهازبخشیمرگبه عبارت دیگر،.می رسدپایانبه
اتتحقیقسال ها،طی.استضروریافرادزندگیبرایمرگبودنناگزیردرک
زاپسبدنتجزیهازترسشاملسالمندانمرگازترسکهاستدادهنشان
ازترسوناشناخته هاازترسرنج،ازترسازدست رفته،زمانازترسمرگ،

.استتنهایی
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سالمندانمرگازترسعلل
هنوزمی گذاردتأثیرمرگاضطرابوجودبرچیزیچهواقعاًاینکه

رگماضطراببرتأثیرگذاریبرایزیادیمتغیرهای.استقابل بحث
جنسیت،مذهبی،باورهایبهمی توانجملهآنازکهشدهپیشنهاد
عاملروانیوضعیتروانیوضعیت.کرداشارهسنوروانیوضعیت

یافراددرمخصوصاسالمندانمرگازترسایجادبرایشناخته شده ای
هشدگفته.می برندرنجمزمنوفراگیراضطراباختلالازکهاست
هبجسمیوروانیپریشانیپیامدهایاحتمالاًمرگاضطرابکهاست

.داشتخواهددنبال

دین

مرگازهمکمتریاضطرابدارند،بیشتریفروتنیکهآن هایی 
یکعنوانبهدین داریازکهداردوجودگزارش هایی.داشتخواهند

خودارپروردگباکهداردباورفردچراکهمی برد،ناممثبتمحافظتیاثر
.کردخواهددریافترازمینرویبرخودزندگیپاداشوکردهملاقات

ازترسمردن،ازبعددنیایبهکردنفکرمعتقدندبرخیبااین حال،
بهاشخاصآخرتجهاندرکهدلیلاینبهمی دهدافزایشرامرگ
قرارقضاوتموردبودندزمینرویکهزمانیدراعمالشانخاطر

.می گیرند

جنسیت

ند،کرده ابررسیجنسیتنظرازراموضوعاینکهگزارش هاییبرخی
راباضطنیزبرخیویافته اندمرداندررامرگاضطراببیشترشیوع
صیمشخآمارهنوزبنابراینکرده اندتوصیفزناندررابیشترمرگ
المندانسمرگازترسدرمستقیمیتاثیرجنسیتآنکهفهمیدنبرای
.نداردوجودخیریادارد

سن

کهدارندباوربرخی.داردوجودمتعددیگزارش هایسن،مورددر
افزایشیاشناختیزوالظاهری،تغییراتازبیشپیریفرآیند

مرگبهناگزیرکهاینبهافرادحقیقت،در.استعمومیدردهای
کهاستاینقابل توجهموضوع.هستندآگاهمی شوند،نزدیک تر
دناپدیسالمنداندرومی رسدخوداوجبهمیان سالیدرمرگاضطراب
دوهردر(ساله20)جوانبزرگسالجمعیتدرمرگاضطراب.می شود

50سندردیگربارامامی یابدکاهشزمانگذشتباوبودهبالاجنس
.می یابدافزایشزناندرخصوصبهسالگی

اساسبر.نیستندپدیدهاینتوضیحودرکبهقادرافرادبااین حال،
سطحمختلف،پژوهش هایدردرمانیکادروپزشکاناظهارنظر
درمانیمرکزیکدرکارکنان.داردارتباطافرادسنبامرگاضطراب

زاسالمندانمرگازترسپدیدهباروزانهطوربهسالمندانبیماری
اشخاصییاکهن سالشخصخانوادهاعضایازیکییاآن هاخودطرف

بابطمرتتجارب.می شوندمواجهمی کنند،مراقبتبدحالبیمارانازکه
طوحسدروبگذاردتأثیرمردنومرگمورددرنگرشبرشایدنیزمرگ

نان،کارکدیدگاهازکهشدهاستدلال.باشدداشتهتاثیرمرگاضطراب
.باشدفرهنگیپدیدهیکشایدمرگباارتباط

مشکلکهمی دهدنشانشدانجامایراندراخیراًکهپژوهشی
رکشواینفرهنگبازیادیارتباطپرستارانمیاندرمرگاضطراب

،مصریپرستاریدانشجویانبیندرکهدادنشانمطالعهیک.دارد
امادبواسپانیاییپرستاریدانشجویانازبالاترمرگاضطرابسطح

شابهیمپژوهش.داشتبستگینیزتجربهوسنتفاوتبهحدیتااین
مرگاضطراببالایسطوحپژوهش ،ایندر.شدانجامآمریکادرنیز

درمرگحالدربیمارانازمراقبتارائه دهندهکارکناندراغلب
.شدمشاهدهژاپنوایرانفلسطین،

کهمی دهدنشانپژوهش چندینمرگ؟روندازترسیامرگازترس
رد.دارندواهمهبمیرند،دردناکمرگیبهاینکهازسالمنداناغلب
دنمریامرگازوالدینشانکهمی کننداحساسفرزنداندیگرسوی

زندانفراساس،اینبر.هستندموضوعایننگرانهمیشهومی ترسند
بینندبمقابلشاندررامرگمی ترسندوالدینشانکهمی کردندتصور

زیچیبرخلافایندرواقع.استتیرهآینده شانمی کننداحساسیا
خودترسباباورهااین.می دهندگزارشواقعاًسالمندانکهاست

ساده،زبانبه.داشتمستقیمیارتباطمردنومرگازفرزندان
برخیاما!مرگخودازنهمی ترسندمرگروندازاغلبسالمندان

واحساساتحقیقتدرومی کنندتصورراآنخلافآن ها،فرزندان
.نندنمی کدرکبه درستیراخودکهن سالومیانسالوالدینتفکرات

سالمندانمرگازترسدرمان
هبمنجرفقطونکردهحلرامشکلیمردنبهبیش ازحدکردنفکر

شخصکهمی شودباعثاجتماعدرحضور.می گرددافسردگی
ازوبیایدکنارمردنازهراسباگوشه گیری،به جایسال خورده

دارینگهسالمندفردازکهشخصیاگر.ببردلذتزندگی اشلحظات
ازسترکاهشباعثباشد،داشتهاوباکمتریسنیاختلافمی کند

ی توانایعدمیامزمنبیماری هایبهابتلا.شدخواهدسالمندانمرگ
هبکمکبنابراینمی افزاید؛راسالمندانمرگازترسراه رفتن،در

نمردازهراسمی تواندمشکلاتیچنینکاهشوبیماری هاایندرمان
.دهدکاهشرا

پایانییادداشت
دابعاازراانسانکهاستاساسیوجهانیپدیدهیکمرگاضطراب

روان شناسکلاینرایزِسملانی.می دهدقرارتاثیرتحتمختلف
مرگاضطرابدرواقعکهدادتوضیح1۹48سالدراتریشیمشهور

.اضطراب هاستهمهریشهواستبشریتاساسیاحساساتازیکی
مرگوزندگیمحدودیت هایازکههستندگونه هاییتنهاانسان ها

یسیآمریکایی سوئروان پزشکراسکوبلر.هستندآگاهقریب الوقوع
کهکردبیان1۹6۹سالدرمردنومرگمورددرخودکتابدر

آیندفرباروانیسازگاریومرگازترسبیشترمرگ،اضطرابمشکل
.استمردن

یطرازندگیپایانبیماریبهمبتلافردکهمتفاوتیمرحله5بر
هآنکرنجشوخشممرگ،بودنبرجستهانکار:کردتاکیدمی کند
مرگ،باآمدنکناربرایچانه زنیکرد،خواهندزندگیدیگران

تدرنهایومرگبودناجتناب ناپذیرتشخیصهنگامدرافسردگی
مفهوماینبرایمتفاوتویژگیچنددارایمرگاضطراب.پذیرش

،مرگشناختپذیرششدن،ناپدیدازترسبهمربوطهیجان:است
بادرشمرحلهونیستفردآگاهانهتجربهازبخشیکهمرگاضطراب

شرایط.می گذاردتأثیرمرگاضطرابدرجهبرکههویتبحران های
درراسالمندانوبیمارانکهغربیجوامعماننداجتماعی فرهنگی

گمرازترسبرنیزمی کنندنگهداریسالمندانخانهمثلمراکزی
.استتاثیرگذارسالمندان

:منابع

1- Hassanpour Dehkordi A, Delaram M, For uzandeh N, 

Ganji F, Asadi Noughabi AA, Bakhsha F, et

-al. [A survey on quality of life in patients with 

myocardial infarction, referred to Shahrekord hagar
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م زادهیار دیرین دکتر محمدرضا حکی
و یکیکیا از اا کیکیا هیوکیکیت مو کیکی  
آ ایشکیکیگاه خهیکیکیه کهریکیکی  

فت شتاحقدار کیکیکیکیکیبه دیـ

 ید الی حکا ، 

ونراجعالیهاناوللهانا
.دشخودبزرگانازیکیعزادارکهریزکخیریهموسسه

محکیمحمدرضادکتردیرینیارحکاک،علیسید
هخیریآسایشگاهموسسهییتاعضاازیکیوزاده

.شتافتحقدیداربهکهریزک

استنیکنامیوخیرخواهیقرینبزرگوارآننام
هسرلوحتوانخواهانونیازمندانبهخدمتواحسان.

. داشتقراراوبرکتبازندگی

رپعمرازنیمیازبیشکهنیکوکارمردبزرگ این
رونقالخصوصعلیوخیرامورصرفراخودبرکت

تداییابیارانازیکیکرد،کهریزکخیریهآسایشگاه
آسایشگاهتاسیسدرزادهحکیممحمدرضادکتر

. بودکهریزک

گاهآسایش،تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهتوسعه
(ع)جوادالائمهدرمانیمرکز،البرزکهریزکخیریه

اینارزشمنداقداماتازکهریزکبانوانامورمرکز
. بودبزرگمرد

هییتعضوعنوانبهسالهاحکاکعلیسیدمرحوم
یمجموعهاینآبادانیدرکهریزکمدیرهوامنا

وقفراخودداراییازاعظمیبخشوکوشیدخیریه
.نمودمجموعهاین

انسانو،خیرخواهینیکوکاریجریدهدراونامویاد
. بودخواهدثبتابدتادوستی

،مدیرانعامل،مدیرمدیره،هییتامنا،هییت
اینکهریزکخیریهموسسهمددجویانوکارکنان

احمدیوحکاکمحترمیخانوادهبهراضایعه
درجاتعلومنانخداوندازونمودهعرضتسلیت

انبازماندگبرایشکیباییوصبرومرحومانبرای
.داردمسیلت
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ــی و  ــز توانبیش ــا مرک ــنایی ب آش
(Home care)ت در منزلـمراقب

ی/الهام توکلی  وانشناسی شیصیت آسایشگاه خیر یزک البرزـکارشناس ارشد ر ه کهر
منزلردمراقبتوتوانبخشیخدماتارائهباالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهدر(منزلدرمراقبت)مرکز

یمارائهمددجویانوسالمندانبهرامنزلدرخدماتبهزیستینامهشیوهطبقموجودظرفیتهایبا
درمجوزدارایافرادتوسطخانهدربیمارانبهداشتیمراقبتوحمایتمعنایبهمنزلدرمراقبت.دهد
بهمبتلانبیمارابهمراقبتارائهمنزل،درمراقبتبرنامه هایپیشرفتدلایلازیکی.می باشدزمینهاین

ابخدماتاین.استبودهنیازمنددرمانیمؤسسهیکموقعبهخدماتبهکهبودهمزمنبیماری های
وتغذیهمشاوردرمانگر،وگفتارکاردرمانگر،فیزیوتراپروانشناس،،مددکارپرستار،،پزشکارزیابی
اتخدمارائهبرایلازمریزیبرنامهوشودمیارائهسالمندارزیابیفرموپروندهتشکیلباورزش

بهتوجهبادرمنزلمراقبتخدماتازسالمندانتاشودمیتعیینمنزلدرسالمندنبهتوانبخشی
بهخواهانتوانپذیریآسیببهتوجهبامنزلدرتوانبخشیخدماتارائه.شوندمندبهرهجسمانیشرایط
میالاعماجتماعوخانوادهدرسالمندان،مددجویانجایگاهحفظوسالمندزندگیکیفیتارتقاءمنظور

.می شوندبهره مندخدماتازخودزندگیمحیطخوددرپرستاروپزشکنظارتتحتبیماران.شود
جملهازمی دهد،بهبودشخصیزندگیجوانبتمامدررابیمارانکهاستگونه ایبهخدماتاینمدیریت

ایجنبه هاز(کرهوم)منزلدرمراقبت.مزمنیاحادبیماری هایبرایدرمانیوپیشگیرانهخدماتارائه
برایبیمه ایپوششعدموبیمارستان هادربستریهزینه هایافزایشبهتوجهبا.استمفیدمختلف

افتدریدرمانیوتوانبخشیخودخدماتمنزلدرمی دهندترجیحبسیاریافرادبیماران،اززیادیتعداد
امیدو شوندمیافسردگیدچارافراداوقاتگاهیبیماران،سایرباتعاملوبیمارستانیمحیطاثربر.کنند

ودوستانباارتباطبرقراریو(کرهوم)منزلدرمراقبتراستا،ایندر.می دهنددستازرابهبودبه
..استمؤثربسیاربیمارروحیهحفظبرایخانه،آراممحیطدرخانواده

.استاصلی ترین فواید ارائه خدمات توانبخشی  در منزل شامل موارد ذیل 

یابدمیافزایشبیمارانازودرمانیتوانبخشیخدماتکیفیت  -  

شوندخارجمنزلازتوانبخشیخدماتدریافتبرایمددجویانکهنیستنیازی  - 

درمانیمراکزدربیمارهابهابتلاخطرکاهش-

بیمارآسایشوراحتیافزایش-

توانبخشیهایهزینهگیرچشمکاهشوهزینهدرجوییصرفه-

بیمارانوسالمندانبرایروانیآرامشافزایش-

(Main Objects of  Home Care) اهداف اصلی مراقبت در منزل

زمانمدتکاهشکنندمراقبتمنزلدرخودبیمارانازکندمیمجابراافرادکهاهدافیمهمترین
طرحرد.استبیمارستانیهایعفونتکاهشودرمانیهایهزینهکاهشبیمارستان،دربیمارانبستری
شیتوانبخخدماتتااولیههایمراقبتازکهاستنگرجامعهتوانبخشیبرتأکیدمنزلدرمراقبت

تمامیوکارشناسیمقطعدرهاتراپیستوگرفتهقرارکاردستوردرباشد،منزلدرارائهقابلتخصصی
منزلدرمراقبتمرکزاساساینبر.بپردازندکاراینبهتوانندمیهستند،معتبرمدرکدارایکهمقاطع
پیدارسیدستمنزلدرایمنمراقبتبهبتوانندبیمارستانازترخیصازبعدبیمارانتااستشدهایجاد
نیزویروانآسایشتأمین،عادیزندگیبهبیمارسریعتربازگشتبهمنجرتواندمیطرحاین.کنند

.بودخواهدبیمارستاندرشدنبستریبامقایسهدردرمانیهایهزینهکاهش

کدام دسته از افراد نیازمند خدمات مراقبت در منزل و خدمات توانبخشی هستند ؟

سالمندبیماران▪

ذهنیوجسمیهایناتوانیدچاربیماران▪

جراحیازپسنقاهتدوراندربیماران▪

بادتواننمیخدماتاینکهکنندمیارائهرامنزلدربیمارازمراقبتخدماتکشورهاازبسیاریامروزه
عنوانبتوانبخشیودرمانیهایهزینهافزایشوجمعیتافزونروزرشد،تکنولوژیپیشرفتبهتوجه

دارند،ویژههایمراقبتبهنیازکهیانیمددجوازدستهآنبهرسانییاریوکمکبرایمناسبیحلراه
هایعفونتوخانوادهازدوریبیمارستان،دربستریهایهزینهافزایشامروزه.گیردقراراستفادهمورد

.گیردقراربیشتریافرادتوجهموردمنزلدرمراقبتخدماتروزبهروزکهاستشدهباعثبیمارستانی
ندهآیدربهبودیکهایندلیلبهدارندمزمنماهیتکههستندبیماریهاییدارایکهافرادیهمچنین

.استگرفتهقرارتوجهموردمنزلدرهامراقبتادامهباشدنمیمتصورنزدیک

سالمندانمنزلدرمراقبتوتوانبخشیمرکزمسیولتوکلیالهام-منزلدرمراقبتخدماتتوسعهمقاله،ویکی پدیا-:منابع
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المندانـسذیهـــتغ
دانشجوی دکتری روان شناسی سلامت/ حمید قاسم پور جهانگیر

ازذالونیازمندندویژهمراقبت هایبهکههستندجامعهاقشارازیکیسالمندان
عی،اجتمااقتصادی،برنامه ریزی هایدرمناسبسازوکارهایمی بایستاکنونهم

بهکهاستطبیعیپدیدهسالمندی. گردداتخاذبهداشتیوفرهنگیسیاسی،
ختلفمافراددرتغییراتاینرونداستهمراهفیزیولوژیکتغییراتبازمانمرور

انیروقوایکاهشپیریواقعدر.استمتفاوتآنانجامسرعتولیاستیکسان
ازطبیعیفرآیندیکومی دهدرویزمانگذشتاثردرکهاستجسمیو

هادامزندگیسراسردروشدهشروعتولدباکهاستزمانبهمربوطتغییرات
ازاستمسلمآنچه.می نامندسالمندیدورانراسالگی60ازپسدوران.می یابد

وبتمراقبالیکن.می شودشاملراهمگانوکردپیشگیرینمی توانسالمندی
تعویقبهراآنهایاوجلوگیریآنازناشیمعلولیت هایازمی توانمواظبت
اگر.نداردپیچیدهوفنیآگاهی هایبهنیازسالمندانازمراقبتانداخت،

ند،کنرعایتوبدانندرانکاتازبعضیسالمندفردوخانوادهافراداطرافیان،
یپیشگیرمی دهدرخسالمندانبرایکهناگواریحوادثازبسیاریازمی توان

مفیدیفردخانوادهدرراخودسالمندکهساختفراهمراشرایطیونمود
وبشریافتخاراتازیکیجمعیت،سالمندی.نداندسرباروکردهاحساس
.ماستچالش هایبزرگترینازیکیهمچنین

تغذیه
یافتهیشافزاانسانعمرمتوسطبهداشتیوپزشکیعلمپیشرفت هایبهتوجهبا

تاسمهمبسیارسالمندیدورهدرتغذیهنوعباسالخوردگیوپیرشدن.است
: زیرا

مشکلاتازبالاخونقندوبالاخونچربیبالا،فشارخونوزن،اضافه▪
. آنهاستکنترلراه هایازیکیصحیحتغذیهکههستندشایعی

مصرفمی یابد،کاهشبدنسازوسوختوعضلانیتودهسن،افزایشبا▪
وءساحتمالکهمی شودایجادبدندرتغییراتیهمچنینوشدهکمترغذا

. می کندبیشترراتغذیه

اهشکرابیماری هااینبهابتلاخطرمی توانصحیح،غذاییبرنامهیکبا▪
. داد

چربیکمترمصرف▪
نمکوجامدروغن هایکمترمصرف▪
شورغذاهایکمترمصرف▪
تازهسبزی هایومیوه هاازروزدروعدهدویایکمصرف▪
جامدروغنجایبهمایعروغنازاستفاده▪
شیرینیمربا،شکر،قند،مثلشیرینموادکمترمصرف▪
ذاییغموادچهبهشبانه روزیکطولدربدنشانکهبدانندبایدسالمندان▪

،پروتیینکربوهیدرات،شاملماغذایینیازهایکلیطوربه.داردنیاز
.استآبومعدنیموادویتامین ها،چربی،

سالمنداننیازموردانرژیمیزان

نیازربمازاددریافتصورتدر.می یابدکاهشانرژیبهنیازمیزانسنافزایشبا
 عروقی ـقلبیبیماری هایفشارخون،چاقی،مانندعوارضیومشکلاتانرژی
. می شودایجادسالمندبرای

سالمنداننیازموردپروتئینمیزان

راندوایندربایدبنابراینمی شود،کمسالمندیدورهدربدنپروتیینمقدار
بدنوضعیفرابدندفاعیسیستمپروتیینکمبود.شودمصرفبیشتریپروتیین

.می کندبیماریبهابتلاآمادهرا

سالمنداننیازموردمایعاتمیزان

مبودکعلائم.می باشدمهممسائلازسالمنداندرمایعاتکافیدریافتبهتوجه
افتادنگودلب ها،خشکیصورتبهاستممکنسالمندانازبسیاریدرآب

بههتوجبنابرایناستفاده.باشدتهوعوادرارحجمکاهشیبوست،تب،چشم ها،
سالمندفرد.یکندداردویژه ایاهمیتدورانایندرمایعاتوآبکافیمصرف

ترجیحاً مایعاتلیوان6-8حداقلروزانهبدنشدنآبکمازجلوگیریبرایباید
.بنوشدسادهآب
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ویتامین ها
بیماری هایخطرکاهشدرویتامین هاازگروهاین:Bگروهویتامین های

عدسجوانهگندم،جوانهمانندحبوباتوغلاتجوانه .موثرندعروقیوقلبی
جملهاز .است C ویتامینو B گروهویتامین هایازسرشارماشجوانهو

. می باشدلبنیاتومرغتخمماهی،قرمز،گوشت B12 ویتامینعمدهمنابع

واناستخپوکیازکلسیم،جذببهکمکطریقازویتامیناین:Dویتامین
قرار. می باشدماهیکبدروغنوجگرمرغ،تخمزرده .می کندجلوگیری

. دقیقه20-30روزهرآفتابنورمعرضدرگرفتن

بهککموبافتیآسیبازجلوگیریدرمهمینقشویتامیناین:Cویتامین
غذاییمنابع .می شودغذاازآهنجذبافزایشباعثوداردعظلاتترمیم

سبز،فلفلخربزه،طالبی،سبزی ها،مرکبات،:شامل Cویتامینازغنی
به هاسبزیپختن.استفرنگیتوتوپیازچهسبزساقهوکیویپرتقال،

وهوامعرضدرشدهخردمیوه هایوسبزی هاگرفتنقراریاوطولانیمدت
.می شودآنهادرموجود Cویتامینرفتنبینازباعثنور

وبدندفاعیسیستمتقویتدرمهمینقشویتامیناین:Eویتامین
ازغنیغذاییمنابع .داردپستانسرطانبویژهسرطان هاازپیشگیری

برگدارایسبزی هایسبوس دار،غلاتگندم،جوانه:شامل Eویتامین
. زیتونروغنسبزتیره،

یمعدنمواد
ودکمبکهچرادارد،سالمندیدورهسلامتدرمهمینقشمادهاین:کلسیم

ماست،شیر،:شاملغذاییمنابع .می شوداستخوانپوکیباعثمادهاین
.بستنیوکشکپنیر،

رد.می گرددضعفوخستگیاحساسخونی،کمبهمنجرآهنکمبود:آهن
میوه های،سبوس دارغلات،مغزهاحبوبات،مرغ،تخمگوشت ها،انواع

خوردنسبزیانواعدرو(زردآلوبرگهخشک،توتکشمش،)شدهخشک
باهمراهآهنبهترجذب.داردوجودآهنبالاییمقادیرجعفریمانند

.Cویتامین

زخم هاترمیمکندیوبیناییمشکلاتبی اشتهایی،باعثرویکمبود:روی
مغزها،سبوس دار،غلات،شیرجگر،مرغ،تخمگوشت ها،انواعدر .می شود

.داردوجودتیرهزردوسبزسبزی های

دنبآبیکماحتمالافزایشموجبعمدهتغییرسهسالمندیدوراندر:آب
: می شود

بدنآبحجمکاهش•
کلیه هاتوسطادرارتغلیظتواناییکاهش•
آبیکمبامواجههدرحتیتشنگیاحساسکاهش•
لیوان8تا6حداقلروزانهمصرفبدن،نیازموردآبتامینبرای•

.می شودتوصیهکمنمکوقندباگازبدونمایعاتیاوآب

وه هاانواع یغذایهرماساسبریغذاییگر
غلاتونانگروه

مواد.استجووگندمماکارونی،نان،برنج،انواع:مانندموادیشاملگروهاین
وآهن،بگروهویتامین هایانواعازبعضیانرژی،:شاملآنهامهممغذی

.پروتیینمقداری

غلاتونانگروهازاستفادهدرمهمنکات

. شودمصرفکتهصورتبهبرنجاستبهتر•

فتهنرکاربهشیرینجوشآنتهیهدرکهشوداستفادهنانهاییاز•
(می شوداملاحسایروآهنجذبمانعفیتیکاسید)است

روزدرسهم6حداقلاستفاده•

کفیکمعادل)نانانواعازگرمی30برشیکبااستبرابرگروهاینواحد
سرصافقاشق4یاوشدهپختهبرنجیاوماکارونیلیوانیکتانصفیا(دست

اعصابسلامتورشدانرژی،تولیدبدندرگروهایننقش.استغلاتآرد
. است

لبنیاتوشیرگروه

وادم.استبستنیوکشکپنیر،ماست،شیر،:مانندموادیشاملگروهاین
ن هایویتامیانواعازبعضیفسفر،کلسیم،پروتیین،:شاملآنهامهممغذی
Aویتامین، B گروه

لبنیاتوشیرگروهازاستفادهدرمهمنکته

عدمموجبمی باشدزیادفسفرحاویکهگازدارهاینوشابهمصرف•
یمکلسکمبوداحتمالآندنبالبهوشدهفسفروکلسیمتعادل

. می یابدافزایش

سهمدوحداقل•

تپوسسلامتورشددندان،واستخوانشدنمحکمشاملبدندرآنهانقش
تا45،کشکیاماستیاشیرلیوانیکبااستبرابرگروهاینواحد.می باشد

بستنیلیوان5/1پنیر،گرم60

مغزهاوحبوباتمرغ،تخمگوشت،گروه

غ،مرتخماحشاء،وامعاءسفید،قرمز،گوشت های:مانندموادیشاملگروهاین
بعضیورویآهن،پروتیین،:شاملآنهامهممغذیمواد.مغزهاستوحبوبات

. می باشد B گروهویتامین هایانواعاز

روزدرسهمدوحداقل•

مغزهاوحبوباتمرغ،تخمگوشت،گروهازاستفادهدرمهمنکته

گروهاینواحد.می باشداعصابسلامتورشدخون سازی،درموادایننقش
ده،شپختهحبوباتلیوانیکمرغ،یکرانگوشت،قطعهسهبااستبرابر
.مرغتخمعدددومغزها،انواعلیواننصف

سبزی هاومیوه هاگروه

ردزتیره،سبزرنگبهمیوه هایوسبزی ها:ماننداستموادیشاملگروهاین
آنهامهممغذیمواد.می باشند C و A ویتامینازسرشارکهنارنجیوتیره

فیبرواملاحانواعویتامین ها،انواع:شامل

روزدرسهم4حداقل•

سبزی هاومیوه هاگروهازاستفادهدرمهمنکته

فنصآلو،زردعددسهپرتقال،سیب،عددیک:بااستبرابرگروهاینواحد
یکاج،اسفنوکاهوسبزیلیوانیکپخته،سبزیلیواننصفمیوه،آبلیوان
ابربردرمقاومت:ازعبارتستبدندرموادایننقش.بزرگزمینیسیبعدد

وختسبهکمکپوست،سلامتبینایی،وچشمسلامتزخم ها،ترمیمعفونت،
.بدنسازو

سالمندانتغذیهدرتوجهقابلنكات
کموعدههردرغذامقدارووعده5روزیحداقلبایدغذاوعده هایتعداد
رمنغذاهایمصرفاست،مشکلآنهابرایغذاجویدنکهسالمندانیدر.باشد
وه،میآبندارند،زیادحبوباتکهآش هاییسوپ،نرم،گوشت هایپوره،مانند

سرخوچربغذاهایومی شودتوصیهشدهخردسبزیشده،رندهمیوه های
امکانحدتااستبهترگل کلموکلممانندنفاخسبزیهایمایونز،سسشده،
.شودمحدودهفتهدرعددسهبهمرغتخممصرفهمچنینشودمصرفکمتر

.باشدزیتونروغنمانندمایعروغنهمکممقدارآنشودکمچربیمصرف
ترجیحاًمایعاتلیوان6-8حداقلروزانهبدنشدنآبکمازجلوگیریبرای

ویبوستداشتنصورتدروبنوشیدشب8ساعتازقبلتاسادهآب
.بنوشیدخوابازقبلشیر گرملیوانیکبی خوابی

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



کمبود آهـن قـدرت یـادگیری 
شما را تحت تاثیر قرار می دهد

متیصص تغذیه / ی صفوی ــــمرتض
آنکمبودکهآیدمیشماربهبدنبرایضروریعناصرازیکیآهن

بدندرآهنکمبود.میکندایجادبدنبرایناپذیریجبرانعوارض
هاکارانجامبرایشمابدنومیکندپیداکاهششمایادگیریقدرت

دشدیبسیارکم خونیدچارکهافرادی.میدهددستازراخودتوانایی
وB12 مکمل هایازسبزیجات،لبنیات،مصرفبرعلاوهبایدهستند

رغتخم موگوشتمصرفهمچنین.کننداستفادهنیزفولیکاسید
.باشدکمک کنندهمی تواند

اینکمبودصورتدرواستبدنضروریعنصریکآهن،اساساً
ومی آیدپایینشدتبهمسائلفهمودرکیادگیری،قدرتعنصر،

.می دهددستازکارهاانجامبرایراخودتواناییبدن

آهنتأمینبرایوآیدپایینفردکارراندمانمی شودسببکم خونی،
ته،پسمغزقرمز،گوشتافرادمی شودتوصیهغذاراهازبدننیازمورد
.کنندمصرفجگروبادام

لمکمازحتماًاستپایینآنهاآهنذخیرهکهافرادیمی شودتوصیه
بالاینسندروشربتپایینسنینبرایمکملاینکهکننداستفاده
غذاهمراهاستلازمهمچنین.استشدهتوصیهغذاهایمصرف

بالارابدنآهنجذبث،ویتامینزیراشودمصرفثویتامین
دهاستفالیموترشازغذاکردنطعمخوشبرایمی توانمی برد،مثلاً

شدیدبسیارکم خونیدچارکهافرادی :گفتتغذیهمتخصصاین.کرد
وB12 مکمل هایازسبزیجات،لبنیات،مصرفبرعلاوهبایدهستند

رغتخم موگوشتمصرفهمچنین.کننداستفادهنیزفولیکاسید
باهستندخفیفکمبوددچارکهافرادی.باشدکمک کنندهمی تواند

اماکنندجبرانراخودآهنذخیرهمی توانندمکملوخوراکیمصرف
مل هامکهمیشهبرایدارنداحتیاجاستشدیدآن هامشکلکهکسانی

.کنندمصرفرا

یم؟آهنکمبودبفهمیمچگونه دار
کلازدرصد30حدوددریعنینفرمیلیارد2جهاندرکهدانیدمیآیا

شنقآهن؟هستندمبتلاآهنفقرازناشیخونیکمبهآن،جمعیت
تمامیهباکسیژنحملمانندبدنعملکردهایبیشتردرحیاتیبسیار
ناخنوموپوست،سلامتحفظبهآهنعلاوهبه.داردبدنهایسلول

راهموگلوبینپروتیینازمهمیبخشآهن.کندمیکمکنیزها
یاتیحبدنهایبخشسایربهریهازاکسیژنحملدرکهدادهتشکیل

بالاترینباروری،هایسالطولدرخصوصبهزنان،.استضروریو
یقاعدگدوراندرخوندادندستازدلیلبهآهنکمبودبهابتلاخطر

کهندکنمیپیشنهادبیماریهاازپیشگیریوکنترلمراکز.دارندرا
روزدرگرممیلی8وساله50تا1۹زنانبرایآهنگرممیلی18روزانه

.شودمصرفبایدمردانبرای

وبوده”هم“آهنحاویحیواناتبرمبتنیمنابع.حیواناتوگیاهان
دتوانمیهمآهناینکهبا.هستند”همغیر“آهندارایگیاهیمنایع

شده،انجاممطالعاتازبرخیاماگرددجذبخونتوسطآسانیبه
کردهیداپراقلبیکرونریعروقبیماریبهابتلاوهمآهنبینارتباطی

ید،سفلوبیایشده،غنیغلاتشاملگیاهانبرمبتنیمنابع.اند
بیشترکهآنجاییاز.استنخودوسویا،اسفناج،عدستلخ،شکلات

ازریپیشگیورفعدنبالبهبایدشماهستندآهنکمبوددارایافراد
 :کنیممیذکرراآهنکمبودینشانه5زیردر.باشیدآن
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مداومطوربهخستگیاحساسداشتن -1

،امادباشبدندرمختلفهایبیماریینشانهتواندمیخستگیکهحالیدر
احساسزیراکنیدبررسیراخودآهنسطحموارداینگونهدراستبهتر

یسهموسهاییافتهاساسبر.استبدندرآهنکمبودعلائمازیکیخستگی
ینابهواستآهنکمبودعلامتترینشایعخستگی،قلبوریهخون،ملی

ردشمااگر.کندحملخونبهرااکسیژنتواندنمیبدنکهدهدمیرخخاطر
بروهعلا.شدخواهیدخستهزودخیلیباشیدنداشتهکافیاکسیژنخودخون
مالنرحدازکمتریهموگلوبیناستممکنبدندرخونقرمزهایسلولاین،

.گرددبدندرخستگیایجادموجبنیزامرهمینوباشدداشتهطبیعیو

شویدمیبیمارمکررطوربهشما -2
ورطبهایمنیسیستمشود،میروبرومغذیموادکمبودبابدنکههنگامی
راهاتعفونبامبارزهبراینیازموردموادآنهازیراشدخواهدترضعیفطبیعی

حملبهخونقرمزهایسلولکهاستمعتقدموردکتر.ندارنداختیاردر
باهمبارزبرایکلیدیموقعیتیکطحال.کنندمیکمکطحالبهاکسیژن
لویجتواندنمی،باشدنداشتهاختیاردرکافیآهنبدناگر.هاستعفونت
لنفاویغددبهرااکسیژنخونقرمزهایسلولهمچنین .بگیردراهاعفونت

اگر.ندهستعفونتباکنندهمبارزهسفیدهایگلبولشاملکهکنندمیحمل
کردواهدنختولیدکافییاندازهبهراسفیدگلبولشمابدندارید،آهنکمبود

.شودمیشماشدنبیمارموجبنیزامرهمینو

ریزش مو از نشانه های کمبود آهن در بدن است

موریزشداشتن-3

100ریزشاگرچه.استسرمویریزش،آهنکمبوددیگرهاینشانهازیکی
اننشتواندمیآنتوجهقابلدادندستازامااستطبیعیروزدرموتارعدد

درشدهانجاممطالعاتاساسبر.باشدبدندرجدیمشکلاتیدهنده
کافیاکسیژننتوانندموهایفولیکولکهزمانیتگزاس،پزشکیدانشگاه
عرفخونیکمکهزمانیتاوشوندمیاستراحتیدورهواردکنند،دریافت

رژیم،شدیدزیادمویریزشمتوجهاگر.دادنخواهندادامهرشدبهنشود
نهمچنی.نماییداستفادهآهنازسرشارغذاهایازودهیدتغییرراخودغذایی

.باشدموثرتواندمینیزپزشکتجویزبهداروییهایمکملازاستفاده

هستندپریدهرنگپوستیدارای-4
یاواریبیماستممکنوهستندپریدهرنگپوستیدارایافرادبیشتراگرچه
یشانهنتواندمیصورتدرپریدگیرنگاماباشندنداشتهنیزبدندرنقصی
وندکمیکمکصورترنگتولیدبرایخوندرهموگلوبین.باشدآهنکمبود
رنگباشدکمهموگلوبینسطحکهزمانی.گرددمیآنشدنرنگخوشباعث

کافیآهنخونیهایسلولکههنگامی.شدخواهدرنگکموپریدهصورت،
شدندهپریرنگباعثتوانندمیوشدهترضعیفوکوچکتر،باشندنداشته
موضوعاینمتوجهکنیدنگاهراخودپایینیپلکاگرخصوصبه.گردندصورت

.شدخواهید

استمتورمشمازبان-5
متورمتوانندمیهاماهیچهباشد،نداشتهکافیاکسیژنبدنکهزمانی

خودزبانودهاناطرافدرترکایجادمتوجهاستممکن.شوندودردناک
ادیبه.استبدندرآهنکمبودیدهندهنشانموارداینتمامی.باشیدشده

بهرتسریعچههرباید،داریدآهنکمبودکردیدفکراگرکهباشیدداشته
نیدکاصلاحراخودغذاییرژیمکندمیکمکشمابهاو.کنیدمراجعهپزشک

لزومصورتدرهمچنین.استآهنازسرشارکهکنیداستفادهغذاهاییازو
.کنیداستفادهنیزپزشکتجویزبهداروییهایمکملازتوانیدمی

 www.irpezeshkan.com:منبع
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بیالتهاضدوانگیزشگفتخواص
(پامچالگل)مغربیلـگروغن

وغن گل مغربی ( Evening Primrose Oil) ر

درکشفترینجالب C ویتامینهمانند(پامچالگل)مغربیگلروغن
ینآلانفنیلهایترکیبشاملمادهاین.استپیشگیریطبزمینه

درماندرایفزایندهطوربهوشودمیدردکاهشباعثکهبوده
ییهامطالعهدنیاتمامدرتازگیبه.شودمیاستفادهمزمنسردردهای

اییهبررسیزیرموارددرآنتاثیردربارهوگرفتهانجامگیاهاینروی
:استشدهانجام

بیشی،قلبهایبیماریآکنه،الکلیسم،سن،افزایشازناشیمشکلات
درمسنچاقی،وزن،کنترلاسکلروزیس،مولتیپلکودکان،درفعالی
کلروز،آترواسآسم،آلرژی،پسوریازیس،اسکیزوفرنیا،قاعدگی،ازپیش

اگزما،-درماتیتدیابتی،-عصبیآسیبمزمن،سردردکلسترول،تنظیم
تآرتریالتهاب،لوپوس،نازایی،وجنسیناتوانیپروستات،سلامت

عده،مدردآلزایمر،ازناشیحافظههایاختلالاسکلرودرمی،روماتوئید،
.مووپوستتغذیه

الحدردرمان،وپیشگیریزمینهدرگیاهاینفراوانتاثیردلیلبه
دنمانجوانبرایشناسانگیاههایتوصیهازتوجهیقابلبخشحاضر

.گیردمیبردرراهابیماریازپیشگیریو

-گاماچرباسیدزیادیمقداربهمربوطمغربیگلروغنخواص
بیشترینمغربیگلروغنواقعدر.استآندر (GLA) اسیدلینولنیک

 GLA کمیمقدارفقطدیگرگیاهانوداراستراچرباسیداینمقدار
هشناختمهمیدرمانیعاملعنوانبهگیاهایندلیلهمینبه.دارند
.داردادامههمچنانآنآثاربررسیبرایهامطالعهوشده

اماگاسید.استافزایشحالدرگیاهاینفوایدتعدادطبیعیطوربه
برایروغنایندردیگرمغذیموادولینولییکاسیدلینولنیک،
چنینهم.استضروریپوستکشسانیحالتبهبودوسلولیساختمان

ازییککهکنندمیکمکبدنهورمونیتنظیمبهچرباسیدهایاین
مغربیگلروغنخاصطوربه.استهاپستانبافتسلامتآننتایج

بامشورتماجدیتوصیهالبته.استکنندهکمکزیرشرایطدر
.باشدمیمصرفازقبلمعالجپزشک

و،اندومتریوزیائسگی، (PMS) قاعدگیازپیشسندرمعلائمکاهش
:فیبروکیستیکپستان

میآزادیقاعدگطیکهالتهابیهایپروستاگلاندینتولیدبرتاثیربا
کرامپکاهشسببتواندمیمغربیگلروغندرموجود GLAشوند،

انزمدرراهاپستانحساسیت.شود(عضلاتگرفتگی)قاعدگیهای
میتخفیفراپذیرتحریکرودهوعلائمدادهکاهشقاعدگیازقبل
همراههایالتهابوهاکربوهیدراتمصرفبهزیادتمایلدر.دهد

بودنپاییندلیلبهافرادبرخیدر.استکنندهکمکنیزاندومتریوز
ندادباکهکندمیبروزقاعدگیازپیشسندرمبدن،در GLA سطوح

نیز(منوپوز)یائسگیدوراندر .دادکاهشراعلائمتوانمیمکملاین
گزارشدارومصرفباهمزمانسلامتی،احساسوگرفتگیگرکاهش

.استشده

چرباسیدهایهمدارندفیبروکیستیکهایپستانکهزنانیدر 
جذبودادهکاهشراهاپستانالتهابتواندمیروغنایناختصاصی

یعیطبغیرشکلبهافراداینبدندریدمقدارشاید.دهدافزایشراید
3زنانازدستهایندرمغربیگلروغنمصرفدوزمیزان.استپایین

2ازعدباگرکهکردتوجهبایدالبته.باشدمینوبتسهدروروزدرگرم
مصرفادامهازنگردیدمشاهدهعلایمدربهبودیمصرفازماه3تا

 .نمایندخودداری

فروغیشیدا
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یتازناشیالتهابومفاصلدردکاهش وماتوئیدآرتر ر
سبب GLA منابعسایرومغربیگلروغنمکملمصرفکهدهدمینشانهابررسی
ماههششمطالعهیکدر.شودمیمفصلیهایبیماریدرالتهابومفاصلدردکاهش
بهنسبت GLA حاویهایکپسولدریافتباروماتوئیدآرتریتدرالتهابعلائمکاهش

باسهمقایدرمتورموحساسمفاصلتعداددیگرمطالعهدر.استشدهدیدهپلاسبو،گروه
.بودیافتهکاهشپلاسبوگروه

دیابتازناشیعصبیهایآسیبکاهش
وپیشگیریباعثتواندمیمغربیگلروغندرموجود GLA کهدهدمینشانهاتحقیق
الهسیکمطالعهیکدر.باشددیابتیبیماراندر(نوروپاتی)عصبیهایآسیبدرمان

باند،داشتدیابتیخفیفنوروپاتیکهافرادیدرشدنگزگزوحسیبینظیرعلائمی
.یافتکاهشپلاسبوگروهبهنسبتمغربیگلروغنمصرف

اگزماعلائمکاهش
اگزماباشد،داشتهوجود GLA بهمربوطایتغذیهمشکلاتکهزمانیبیمارانازبعضیدر

مفیدتواندمیمغربیگلروغنمصرفطریقاز GLA  دریافتبنابراین.شودمیدیده
هایالتهابتواندمیروغناینکهاستشدهدادهنشانهامطالعهبعضیدر.شودواقع

وترشحخارش،نظیرعلائمیودادهکاهشپلاسبوگروهبامقایسهدررااگزماازناشی
بیمارتحالایندر.بخشدبهبودراهستنداگزمابهمربوطکهپوستشدنپوستهپوسته

شایندناخوجانبیعوارضنتیجهدروداروواستروئیدهایکرمازاستفادهبهکمترینیاز
.داردهاآن

آکنهکمکیدرمان
افراددرکهضخیمیروغنیماده)چربیکردنرقیقطریقازضروریچرباسیدهای

ضایعاترشگستومنافذشدنبستهازجلوگیریباعث(شودمیترشحزیادآکنهبهمبتلا
یدتولها،سلولدرغذاییموادمصرفکنترلالتهاب،کاهشباچرباسیدهای.شوندمی

.کنندمیکمکآکنهدرمانبهخونیعروقانقباضنتیجهدروهاپروستاگلاندین

یسمولتیپلهایآسیببامقابله وز اسکلر
لاختلاازناشیالتهابکاهشبامغربیگلروغندرضروریچرباسیدهایزیادذخیره

.شودمیواقعمفیدعصبیروندهپیشهای

آلزایمرازناشیحافظهکاهشدرمان
وندهرپیشهایاختلالدرماندرعصبیهایایمپالسانتقالبهبودبامغربیگلروغن
.استمفیدمغزی

زناننازاییومردانناتوانیازپیشگیری
ناتوانیدرمانازمواردیبهمغربیگلروغندرموجود GLAخون،جریانبهبودطریقاز

میکمکاست،تناسلیاعضایدرخونجریانهایاختلالازناشیکهمرداندرجنسی
به.شودمیتجویز Ginko Biloba و C ویتامینبامعمولاروغنمنظوراینبرای.کند

پیشگیریخونیعروقشدنتنگاز GLA .شودمیمصرفطولانیمدتبهروغنعلاوه
.کندمیجلوگیریکلسترولافزایشدنبالبهرگجداردرپلاکتشکیلازسپسوکرده

.شودمیواقعمفیددارند،نازاییکهزنانیدررحمعملکردبهبودباعلاوهبه

وزازجلوگیری الکلترکعلائمبر
GLA پروستاگلاندیننامبهپروستاگلاندینخاصینوعترشحباعث E باکهشودمیمغزدر

تشنجویافسردگنظیرالکلترکعلائمازعصبیسیستموکبدازمستقیمغیرحمایت
.کندمیپیشگیری

خواص

فراتیو،پرولیآنتیاکسیدان،آنتیالتهاب،ضدسازی،پلاکضدپلاکت،چسبندگیضد
.وازودیلاتورترومبوتیک،آنتی

فشارضدداروهایکواگولن،آنتیمصرفصرع،بهابتلاصورتدردارومصرفازقبل
بابایداستروژننظیرهورمونیداروهایمصرفیاکلسترولکاهندهداروهایخون،
.کنندمصرفراداروایننبایدشیردهیاباردارزنان.کردمشورتپزشک
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وهای گیاهی مناسب برای ین دار بهتر
المندان و فواید عرقیجات گیاهیــس

کارشـناس ارشـد مهندسـی /مهندس توران ابراهیمی 
یزک ال/ لوم صنایع غذاییـع یه کهر برزآسایشگاه خیر
گیاهیداروهایخواصومصرفنکاتمورددرداریمقصدمقالهایندر

کلیطوربه.دهیمارائهرامفیدیتوضیحاتعزیزانشمابهسالمندانبرای
جویزتبدونمعمولاًوشوندمیمبتلامزمنهایبیماریبهسالمنداناکثر

راداروییگیاهانشانبیماریدرمانوبهبودبرایمعالجشانپزشک
داروییگیاهانازکهسالمندانیدادهنشانمطالعات.کنندمیمصرف

میضفراینکهخاطربهودارندکمتریداروییتبعیتمی کنند،استفاده
شکلبههاآنازهستند،عوارضوخطربدونداروییگیاهانکهکنند

نترلکشکلبهاگراستممکناتفاقاینامامی کننداستفادهخودسرانه
ایتوصیه هازبیمارتبعیتچراکهشودتمامفردضرربهونباشدشده

مؤثرمزمنبیماری هایموفقیت آمیزدرماندرمی تواندپزشکدارویی
درآن هاازاستفادهواستشدهتأییدداروییگیاهاندرمانیاثرات.باشد
اماگردد؛میتوصیهوشدهانجامدنیادرزیادیکشورهایسلامتنظام

روییداگیاهانبودنبی ضرروسالمبهآنهااشتباهباورهایومردمناآگاهی
.شودخطرناکونامطلوبعوارضبروزباعثاست،ممکن

وظیفهکهسالمندپرستارخصوصبهوسالمندانمطالعات،نتایجبهتوجهبا
ردمودربایدداردسالخوردهفردبهکاملطوربهراپرستاریخدماتارائه

بیجانعوارضدارویی،گیاهانمصرفصحیحنحوهدارویی،تبعیترعایت
گیاهانمصرفازاطلاعبودنمهمهمچنینوگیاهیداروییتداخلاتآن ها،

.نمایندکسبراکافیاطلاعاتپزشک،بهدارویی

ین وییگیاهانبهتر سالمندانبرایدار
یبیمارانواعدرمانبرایزیادیفوایدوخواصکهداردوجودزیادیگیاهان

کهبودهشویدگیاهاناینازیکیمثالعنوانبه.داردسالمندانهای
در.باشدمیشویدخواصازسالمکبدداشتنوسینوزیتدرمانولاغری

شماخدمتراسالمندانبرایمفیدعرقیاتوگیاهانازتعدادیادامه
.دادخواهیمشرحعزیزان

سالمندانبرایمفیدعرقیات
ادهاستفمتعددیدرمانیمصارفبرایعرقشکلبهداروییگیاهانامروزه

مختلفگیاهانمزایایازداروییهایدرمانجایبهزیادیافرادومی شود
برایگیاهیداروهایخواصبامقالهاینیادامهدر.می کننداستفاده

ستامناسبسالمندانسلامتیبرایگیاهیعرقصورتبهکهسالمندان
.می شویدآشنا

سالمندانبرایگلابفواید
درشتربینسبتبهکهسالمندانبرایبدندرچربیتعادلحفظباگلاب

ربرخوردازیادیاهمیتازهستندخونچربیبیماری هایبهابتلامعرض
گیکنندمرطوب واحیاآبرسانی،خاصیتداشتنباگلابهمچنین.است

وینچوریزخطوطوکردهپیدازیباییظاهرپوست تامی کندکمکپوست
داروهایبهترینازیکیگلابکلیطوربه.می بردبینازراپوستچروک
ومی بردبینازراافراداضطراباحساسکهبودهسالمندانبرایگیاهی
اهیگیعرقیاتبهترینازیکی.شدخواهدبیشتریآرامشاحساسباعث
زسازیباوپوستسلول هایتقویتباعثچراکهاستگلابسالمندانبرای

ایرادیکال هبرابردرسلول هاازمحافظتتواناییوشدهپوستبافت های
.داردراسرطانی

سالمندانبراینعناععرقفواید
داروییخواصنعناعماننددرمانیگیاهدانیدمیاحتمالاکهطورهمان
مورد…وشدهخشکپودر،اسانس،دمنوش،صورتبهوداردزیادیبسیار

رفمصوداشتهبالاییبسیارغذاییارزشگیاهاین.گیردمیقرارمصرف
دیم،سپتاسیم،فسفر،آهن،کلسیم،بهبودموجبسالمندفردبرایآن

.شودمی…وفیبرچربی،
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.بدهیدبیمارفردبهنعناععرقودمنوشحالتبهرانعناعیبوست،درمانبرای
اندرمبرایدوغوماستبانعناععرقمخلوطازافرادازبسیاریآنبرعلاوه

یبراسالسردفصولدر.کنندمیاستفادههمیبوستومعدهبیماری های
وگلودردتسکینجهتنعناععرقودمنوشدرد،گلووسرماخوردگیدرمان
.اشدبمیسالمندانبرایگیاهیداروهایبهترینازیکیخوردگیسرمابهبود

سالمندانبراینسترنعرقفواید
 cنویتامیازسرشارمنبعیکبه عنوانمردمبیندرپرتقالاینکهوجودبا

بهداردوجودنسترنگلگیاهدرکهسیویتامینامااست؛شدهشناخته
هتجنسترنگلعرق.استپرتقالدرموجودسیویتامینازبیشترمراتب
همچنین.گیردمیقرارمصرفموردمعدههایناراحتی وورمالتهاب،درمان

دمنوششکلبهنسترنگلگیاهازتوانمیمثانهومفاصلورمتسکینبرای
دضخاصیتنسترنگلعرقاصلیخاصیتبدانیداستجالب.کرداستفاده
وقلبتتقویبرایترتیببهنسترنعرقونسترندمنوشوبودهآنالتهابی

.استگذارتاثیربسیارسالمندافراددرقلبتپشبهبود
رنظطبقسالمندبرایگیاهیداروهایانواعازاستفادهباتوانیدمیشما

آیندهدرهابیماریوامراضازبسیارازتوانیدمیسنتیطبوپزشک
گیاهیچهداروگونههررویهبیمصرفکهباشیدداشتهتوجه.کنیدجلوگیری

زشکپنظرطبقراخودهایداروتمامیکنیدسعیوبودهمضرشیمیاییچهو
معدنیموادوویتامین هاحاوینسترنعرق .کنیداستفادهاصولیصورتبهو

.است Cویتامینواکسیدانآنتیازغنیمنبعیهمچنینواستبدننیازمورد
واکسیدانیآنتیپیری،ضدخواصداشتندلیلبهنسترنعرقامروزه

رفدارطپرومحبوببسیاردیدهآسیببافت هایوپوستهایسلولبازسازی
سلامتیبراینسترنعرقنظیربیداروییودرمانیخواصجملهاز.است

تقویتاعصاب،تقویتمعده،ناراحتی هایدرمانمانندمواردیازمی توان
اسهالدرمانواسکوربوتکنندهرفعخون،کردنتصفیهکلیه،ورمرفعقلب،
.می پردازیمنسترنعرقفوایدوخواصبررسیبهادامهدر.کرداشاره

بررسیبهاستنسترنعرقبارابطهدرکهدایتغفاریازمطلبایندر
ازجلوگیریونسترنعرقسنتی،طبدرنسترنعرقخواصجملهازمواردی

سطحکاهشونسترنعرقسرطان،ازجلوگیریونسترنعرقروماتیسم،
ت،دیابدرمانونسترنعرققلب،طپشدرمانونسترنعرقبد،کلسترول

ترننسعرقاعصاب،تقویتونسترنعرقگوارش،سلامتبراینسترنعرق
ررسیببهنهایتدرونسترنعرقمصرفروشمثانه،وکلیهسنگدفعبرای

.می پردازیمنسترنعرقعوارض

سنتیطبدرنسترنعرقخواص
ترننسمیوهوگرمطبعینسترنعرقسنتیطبمتخصصاننظراساسبر

  ،Cویتامینمانندویتامین هاحاوینسترنعرق.داردخشکوگرمطبیعتی
آنتیپکتین،چرب،اسید ،Aویتامین ،Aویتامینسازپیش ،Bویتامین

یاسینندارایهمچنینوکلسیموپتاسیممانندمعدنیموادفیبر،اکسیدان،
.استفراوانیداروییودرمانیخواصداراینسترنعرق.است

جملهازمواردیبهمی تواننسترنعرقدرمانسوداروییخواصجملهاز
رماندادراری،عفونت هایبهبودآرتروز،ومفاصلورمالتیامروماتیسم،التیام

ماندرومعدهنفخدرمانسرطان،ازپیشگیریبی خوابی،رفعمعده،ناراحتی
.کرداشارهکلیویبیماری های

روماتیسمازجلوگیریونسترنعرق
چرباسیداینکهاست GOPOنامبهچرباسیدنوعیکداراینسترنگیاه

نتسکیدرمی تواندنسترنعرقازاستفاده.استآرتروزیضدخواصدارای
.باشدموثرومفیدزیادیحدتامفصلیبیماری هایدرد های

سرطانازجلوگیریونسترنعرق
ربعلاوه.شودسینهسرطانیسلول هایکاهشموجبمی تواندنسترنعرق
ایسلول هگسترشوپیشرفتجلوگیریموجبمی تواندنسترنعرقاین

.شوندمغزدرسرطانی

بدکلسترولسطحکاهشونسترنعرق
سطحافزایش.شودکلسترولسطحکاهشموجبمی تواندنسترنعرق

ضعوارجملهازکهدارددنبالبهسلامتیبرایخطراتیوعوارضکلسترول
بهلاابتشانسافزایشبالا،خونفشارمانندمواردیبالاکلسترولازناشی
مصرف.هستندغیرهوچربکبدعروقی،وقلبیبیماری هایمغزی،سکته

ازیجلوگیردرنتیجهوخونکلسترولسطحکاهشدرمی تواندنسترنعرق
.باشدمفیدوموثرعوارضاینبروز

دیابتدرمانونسترنعرق
عرقاینتاثیرمی گیرندنظردرنسترنعرقبرایکهخواصیازدیگریکی

موجبنسترنعرقازمنظممصرف.استخونقندسطحکاهشدرگیاهی
.می شودخونقندسطحکاهش

عرق نسترن و درمان طپش قلب
ون و عرق نسترن دارای فلاونوئید و آنتی اکسیدان است که موجب تصـفیه خـ

عـرق نسـترن بـا داشـتن . کاهش طپش قلب و حفظ سلامت قلب مـی شـوند
انع بـروز فلاونوئید و آنتی اکسیدان ها و تاثیری که بر قلب می گذارد می تواند م

و ایست بسیاری از مشکلات قلبی از جمله بیماری کبوتری قلب و حملات قلبی
.شودقلبی

عرق نسترن برای سلامت گوارش
وارش و یکی از مهم ترین و پر کاربردترین خواص عرق نسترن تقویت دستگاه گ

ده، بهبود و درمان  بیماری های گوارشی مانند انگل روده، انقباض ماهیچه های مع
رن به بنابراین می توانید با مصرف عرق نست. زخم معده، درد معده و اسهال است

.سلامت گوارش خود و ارتقا آن کمک کنید

عرق نسترن و تقویت اعصاب
عرق نسترن دارای خواص آرامش بخش و فرح بخش بوده و با اسـتفاده از ایـن

د استفاده از عرق نسترن به افرا. عرق گیاهی حس شادی و طراوت خواهید کرد
توصیه مبتلا به افسردگی و افرادی که مشکلات اختلال خواب و بی خوابی دارند

می شود زیرا برای این افراد بسیار مفید موثر اسـت و موجـب تقویـت اعصـاب
.می شود

عرق نسترن برای دفع سنگ کلیه و مثانه
یکی دیگر از خواص بی نظیر عرق نسـترن تـاثیر ایـن عـرق گیـاهی در دفـع

لیـه و عرق نسترن علاوه بر دفع سنگ ک. سنگ های کلیوی و سنگ مثانه است
لـوگیری سنگ مثانه می تواند از تشکیل و بروز سنگ کلیه و سنگ مثانه نیز ج

ج و برای درمان نفریت و سـنگ های مثانـه و قـولنمتخصصان طب سنتی. کند
.تمامی ناراحتی های دستگاه ادراری مصرف عرق نسترن را توصیه می کنند

روش مصرف عرق نسترن 
برای بهره مندی از خواص و فواید عرق نسترن در درمان بیماری ها بایـد روزانـه

ورت از عرق نسترن می توان به ص. یک یا دو فنجان از عرق نسترن استفاده شود
، یـک نصف فنجان عرق نسـترنشربت نسترن حاوی.شربت نیز استفاده کرد

هیـه فنجان آب سرد و مقداری عسل است که با ترکیب این ها شربت نسـترن ت
یش بهترین زمان برای مصرف عرق نسترن پیش از خواب یا در صبح پ. می شود

.از طلوع خورشید است

عوارض عرق نسترن
عرق نسترن نیز مانند سایر گیاهان دارویی در کنـار خـواص و فوایـد درمـانی

تـا کنـون. فراوانی که دارد ممکن است عوارضی نیز بـه دنبـال داشـته باشـد
ا امـ. هیچ گونه گزارشی از مسمومیت توسط عرق نسترن دریافت نشـده اسـت

ه زیاده روی و افراط در مصرف عرق نسترن ممکن است عوارض و مشکلاتی را ب
یکی از عوارض ناشی از زیاده روی در مصرف عـرق نسـترن  .دنبال داشته باشد

ه است؛ در واقع عـرق نسـترن در افـرادی کـایجاد حساسیت دستگاه تنفسی
ض از دیگـر عـوار. بیماری های تنفسی دارند ممکن است باعث بروز آلرژی شود

ی، ناشی از زیاده روی در مصرف عرق نسترن می توان به مواردی مانند بی خـواب
لا بـه سردرد، خستگی، یبوست، سوء هاضمه، گرفتتگی معده، افزایش خطر ابـت

از آن جایی که عرق نسـترن در کنـار  .سنگ کلیه، اسهال و استفراغ اشاره کرد
د؛ خواصی که دارد در صورت مصرف بیش از حد می تواند عوارض نیز داشته باش

رف هـر میزان کافی از مص. به همین دلیل باید به میزان کافی از آن میل نمایید
رف ماده ای را می توانید در یک رژیم غذایی متعادل و اصولی پیدا کنید تـا مصـ
نـد غذاها به میزان کافی به شما کالری رسانده و در عین حال به شما کمـک کن

.مواد مغذی را از آن ها دریافت نمایید

نتیجه گیری 
بـه واسـطه وجـود این مقاله نشان می دهد گیاه نسترن کوهینتایج حاصل از

نتی ، پلیفنولها، کاروتنوئیدها دارای خواص ضداکسیداCمقادیر بالایی از ویتامین
به علاوه بومی، ارزان و دردسـترس بـودن و مهمتـر  .و ضدالتهابی بالایی است

آبی است مصرف عصارههمه نبود یا کم عارضه بودن مصرف گیاه سبب شدهاز
و همچنـین هیـدروالکلی بـا توانـایی بـالا در مهـار ( چایدر قالب دمنوش و)

ــد نقــش مهــم و مکملــی در پروتکــل هــای پراکسیداســیون لیپیــدی بتوان
وط موجود جهت بهبود یا کنترل علائم بسیاری از بیماری های مزمن مربدرمانی

. و چشم و پوست و غیره داشته باشدبه کبد و دستگاه ادراری و گوارشی

تحقیقاتی عمیق تر و گسترده تر جهت احیـای زمینـهبنابراین امروزه ضرورت
فواید آن خصوصاً شناخت بیشتر اثرات مفید این گیاه جهت بهره گیری ازهای

.در جنبه های دارویی احساس میشود
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نفواید فیبرهای غذایی برای بد
هکـــارشناس تغــــذی/ مریــــم سجـادپور

رودهاتحرکبهتنهانهفیبر.دهیداهمیتخودغذاییفیبربهباشید،سالمخواهیدمیشمااگر
مهمقشیننیزخونکلسترولآوردنپاییندرکهاستدادهنشانتحقیقاتبلکهکند،میکمک

.دهدمیکاهشرا(بزرگرودهسرطان)کولونسرطانخطرغذا،درموجودفیبرحتی.استدارا

هبرافیبرواقعدرکنید،میمصرفراغلاتوهادانهوسبزیجاتجات،میوهشماکههنگامی
.ایدکردهواردبدنتان

غذاییفیبرهایانواع
دراتکربوهینوعاین.(پیچیدههایکربوهیدراتگروهاز)باشدمیکربوهیدراتنوعیکفیبر
سرچشمهگیاهانازغذا،درموجودفیبرهای.شودنمیجذبنیزخوندرحتیشود،نمیهضم

.گیرندمی

.نامحلولفیبرهایومحلولفیبرهای:هستندنوعدوفیبرها

پایینباعثفیبرنوعاین.شوندمیحلآبدرپیداستنامشانازکههمانطورمحلول،فیبرهای
غذاهااینکنید،پیداغذاهادررامحلولفیبرهایتوانیدمیشما.شودمیخونکلسترولآوردن
کمکنیزوزنکاهشبهمحلول،فیبرهای.استخشکلوبیایومرکباتدوسر،جویجو، :شامل

ونیدکمیسنگینیوپُریاحساسشمافیبر،نوعاینحاویغذایمصرفازبعدزیراکنند،می
.دباشمیسبوسوسبزیجاتپوستهشامل،نامحلولفیبرهای.شویدمیگرسنهدیرترنتیجهدر

یبرفنوعاینهمچنین.دهدمیکاهشرا(بزرگرودهسرطان)کولونسرطانخطرفیبرنوعاین
گندمسبوسدار،سبوسگندمناندرنامحلولفیبرهای.کندمیجلوگیریبزرگرودهعفونتاز
تحقیقات.دارندوجود ....وشلغموپوستباسیب،کلمگل،چغندر،کلممثلسبزیجاتانواع،

50حداقلکههاییدیابتی .کندمیدرمانرادیابتفیبر،ازپررژیمکهاستدادهنشاناخیر
همینطور.دهندمیکاهشراخونقندمقداردرصد10دارد،وجودشانغذاییرژیمدرفیبرگرم

یک.ابدیمیکاهشخونشانانسولینمقدارکنند،میمصرففیبرزیادیمقدارکههاییدیابتی
دتوانمیقلبسوزشدانیدمیکههمانطور.داردقلبسوزشدرمفیدیاثراتفیبرپررژیم

قلبسوزشازجلوگیریبرایبهداشتیمتخصصان.شودرودهسرطانو <معدهزخمباعش
.کنندمیچربکموفیبرپررژیممصرفبهتوصیه

غذاییفیبرحدازبیشمصرفمضرات

سندرموشدهگفتهمواردقبیلازهابیماریازبسیاریازجلوگیریباعثفیبرپررژیمچندهر
کهغذاییرژیم.باشدمضرتواندمیهمآنکردنمصرفزیاداماشود،میپذیرتحریکروده

.گرددنفخواسهالباعث،تواندمیباشد،فیبرزیادخیلیمقداردارای

:مختلفغذاییمواددرموجودفیبرمقدار

.باشندمیفیبرگرم5تا5/2دارایسلامتی،برایمفیدغذاهایشد،گفتهکههمانطور

:هستندفیبرگرم5حداقلدارایزیرغذاهای

آرد نخـــود، عـــدس،جـــو و ســـبوس جـــو، لوبیـــا و لوبیـــای پختـــه شـــده،
ـــدم، ـــا،گن ـــی،خرم ـــوگلاب ـــفناج،،آل ـــر اس ـــو کنگ ـــه، آرتیش ـــپاگتی و قیم اس

کشمشهلو،فرنگی،بروکلی،

:دارندفیبرگرم9/4تا2زیرغذاهای

باسیبانجیر،برنج،ذرت،پوست،بازمینیسیبهویج،فرنگی،توت،مخلوطسبزیجات
بادامپسته،گندم،نانفرنگی،گوجهسوپسیب،سس،دادهبوذرت،پرتقالپوست،
کرفسزمینی،

:هستندفیبرکمیمقداریدارایزیرغذاهای

پوستبدونسیبکاهو،جو،هایشیرینییاوکیکسبوس،بدونغلات،لیموانگور،

سالهرازایدروکننددریافتروزدرفیبرگرم5حداقلبایدساله2کودکانمعمولطوربه
15حداقلبایددارد،سال10کهکودکیمثالبرایکنند،مصرفبایدبیشترگرم5سن،افزایش

.دارنداحتیاجروزانهفیبرگرم25حداقلبزرگسالانونوجوانان.کنددریافتروزدرفیبرگرم

ادهاستفغذاییهایگروههمهازوکنیمرعایتراتعادلاصلهمگیکهاستخوبچهبنابراین
.کنیم
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وایـــت عشـــق و مهربـــانی در  ر
یزک با حضور خانم محسنی کهر

خانم:کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه

واروپادرزندگیگرانبهایتجربه هایکهبانوییمحسنی،

دخوهمراهرازمین شناسیرشتهدرتحقیقوتحصیلسال ها

متسبهعشقازپرقلبیواستوارقدم هاییباهفتههردارد،

وجهانگردیکهاو.می شودروانهکهریزکخیریهآسایشگاه

ده،کردنبالزندگی اشدراشتیاقوشورباراطبیعت گردی

نشدلنشیاشعاروقصه هاباراماجراجوییبهعشقایناکنون

.می دهدهدیهیاسگلساختمانبیمارانبه

انیدستوگرملبخندیباسه شنبه،هرکهاستسالدهحدود

پرییفضاومی شودحاضرام اسبهمبتلابیمارانکنارمهربان،

اهایستگجلوی.می سازدبرایشانشیرینخاطراتوشادیاز

بامحسنیخانممی آیند،همگردهمهکهجاییپرستاری،

می کندزندهدل هادرراامیدوزندگیشعرهایشوداستان ها

ازگروهیباریکماههراونیست؛ماجراهمهاینواما

قی،موسیدلنشیننوایباتامی کنددعوتنیزرانوازندگان

.بزندرقمعزیزاناینبرایرابی نظیرروزی

زک،کهریبیمارانبهاوبی پایانعشقاینوبزرگروحیهاین

کهباشد.استبخششوانسان دوستیدرسماهمهبرای

.ندباشکنارماندرمهربانوبزرگوارانسان هایچنینهمیشه

ریحانه رمضـانی کارشـناس روابـ  
نایشگاه کهریزک تهراـــعمومی آس
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ــول آداب  رعایــت اص
معاشرت در محیط کار

یت / حســین  مهــران نیــا مســئول دفتــر مــدیر
یـــآس یــه کـــایشگاه خیر زرـــزک البـــهر

دمی کنایجادرافضاییکار،محیطدرمعاشرتآداباصولرعایت
گریکدیبا کنند، بودنارزشمندوراحتیاحساسآندرافرادکه

.دهندانجامبه درستیراوظایفشانمی توانندوداشتهموثرارتباط
بهاتمی کندکمکشمابهحرفه ایکارمحیطدرانتظاراتشناخت

.بگذاریداحترامخوددور و بَرافراد

هر عادتبهرااداریآدابومؤدبانهرفتارمی توانیدتمرینبا
ارکارمحلدرمعاشرتآدابمطلبایندر.کنیدبدلخودروزه ی

ککمشمابهکهمی کنیماشارهنکاتیبهومی کنیمتوصیف
.دهیدبهبودراکارمحیطدرخودمعاشرتآدابتامی کنند

چیست؟کارمحیطدرمعاشرتآداب
ازکهاسترایجیرفتاریالگویکار،محیطدرمعاشرتآداب  

نقوانی.کنیدرعایتراآن هاکارمحیطدرکهمی رودانتظارشما
ازودهیمانجامراکارهاییچهکهمی کندمشخصکاریآداب
 .کنیماجتنابکارهاییچهانجام

فضایدهید،نشانکارمحیطدرراخودمعاشرتآدابوقتی
کهمحیطیدرقطعاًهمکاران.می آوریدوجودبهرااحترام آمیزی

همبامی توانندبیشترهستند،مهربانوبا ملاحظهمؤدب،همه
.کنندعملسازنده تروداشتهتعامل

کارمحلدرمعاشرتآداببراینکاتی
کنیداستفادهرسمیسلاماز(1

د،می شویروبه روکنندگانمراجعهیاهمکارانازیکیباوقتی
وزنیدبلبخندبگویید،«به خیروقت»یا«به خیرصبح»،«سلام»

اوباد،می بینیراجدیدیشخصوقتی.کنیدبرقرارچشمیارتباط
کردن،سلام هنگام.کنیدمعرفیراخودتانوبدهیددست

سلامرکااینبازیرابزنید،صدانامبامی شناسیدکهراهمکارانی
.می کنیدشخصی ترراخود

ککمشمابهمی تواندکارمحلدردیگرانبااحوال پرسیوسلام
ددهینشانخودازدوستانه ایرفتارواداریمعاشرتآدابتاکند
.ندباشراحت ترشماباتانمشتریانوهمکارانمی شودباعثکه

کنیدبازراصحبتباب(2

استاینکار،محلدرمعاشرتآدابرعایتبرایخوبراهیک
ی،کارروزطولدراحتمالاً.کنیدبازدیگرانباراصحبتسرکه

مراجعهوهمکارانبابحث کردنبازبرایمتعددیفرصت های
وفکاراوکنیدصحبت،می شناسیدکهافرادیبا.داریدکنندگان

مشکلاتودستاوردهاییااخیراتفاقاتدرموردراآن هاعقاید
طریقازراغریبهیکبابحثمی توانید.شویدجویاکارمحل

شهریکنونیرخدادهایمثلعمومی،موضوعیدرباره یصحبت
.کنیدبازآب و هوایا
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.دباشارزشمندبسیارمی تواندجدیدافرادباارتباطبرقراری
حبتصبهشروعاحتمالیکنندگانمراجعهازیکیبااستممکن
کمکشماشغلیپیشرفتورشدبهکهمتخصصانیبایاکنید

.کنیدبرقرارارتباطمی کنند،

باشیددیگرانفکربه(3

هتوجدیگرانبهکارمحلدرخودمعاشرتآدابنشان دادنبرای
.می رویدراهومی شویدجابه جاادارهدروقتیبه خصوصکنید،
سیکاگروکنیدنگاهراخوددور و بَرمی کنید،عبوردریازوقتی

راآسانسور.داریدنگهبرایشرادربگذرد،درآنازمی خواست
.داریدنگهمی آیند،آنسمتبهکهافرادیبرای

هتربراخودوظایفبتواننددیگرانتاکنیدکاریاستلازماگر
.دهیدانجامتمام ترهر چهسرعتودقتباراکارآندهند،انجام

.کنیداستفاده«ممنونم»و«لطفاً»واژه هایازنیاز،مواقعدر

ودخموبایلکار،محیطدرمعاشرتآدابرعایتبرای(4
کنید(بی صدا)سایلنترا

کناردرکارهنگامبه خصوصموبایل،(اعلان ها)نوتیفیکیشن های
درپرتیحواسباعثمی توانند،کنندگانمراجعهیاهمکاران

(اصدبی)سایلنتکارمحیطدرراخودموبایل.شوندکارمحیط
آزارودخ(اعلان ها)نوتیفیکیشن هایصداهایبارادیگرانتاکنید

ویرراخودموبایلمی توانیدهستید،تماسیمنتظراگر.ندهید
.کنیدتنظیم(لرزش)ویبرهحالت

ینترمهمازجلسات،دربه خصوصموبایل، داشتننگهسایلنت
.نیدکرعایتبایدحتماًکهاستکارمحیطدرمعاشرتآدابنکات

ارکاینازنیزآن هاهستید،مستقرخودهمکاراننزدیکیدراگر
.شدخواهندخوشحالشما

بدهیدمقابلفردبهراخودکاملتوجه(5

باگفت و گوحیندرکار،محلدرمعاشرتآدابرعایتبرای
شکلبهاگر.کنیدمعطوفآن هابهراخودکاملتوجهدیگران
.کنیدعذرخواهیاوازپریدید،کسیحرفوسطاتفاقی

وکنیدرهامیزرویراخودموبایلجلسات،درشرکتهنگام
.نداریدنگهخوددستدرراآننیزدونفرهگفت و گوهایهنگام

ثبحبهکهمی دهدنشانمقابلفردبهتوجهتمام کردنمعطوف
راصحبت کنندهنظراتمی خواهیدوهستیدعلاقه مندجاری

معاشرتآدابدرمهممواردجزءشدهگفتهنکاتتمام.بشنوید
.هستندکارمحیطدر

ریددانگهتمیزرامحیطکار،محیطدرمعاشرتآدابرعایتبرای(۶

ترعایکار،محیطدرمعاشرتآدابنشان دادنبرایبعدینکته ی
یدباافرادهمه یکهاستمشترکیفضایکارمحل.استنظافت

یخاصوسیله یازوقتی.کنندمشارکتآن داشتننگهتمیزدر
ودشخمحلدرراآناستفادهازبعدکنیدسعیمی کنید،استفاده

وحسطهمه ی.کنندپیداراآنبتوانندنیزدیگرانتادهیدقرار
منظمیکارمحلتاداریدنگهتمیزرامیزهامثلکثیف

رام هاتیوریبهرهوانگیزهمی تواندتمیزکارمحل.داشته باشید
.ببردبالا

برسیدبه موقع(۷

طمحیدرمعاشرتآدابمهممؤلفه هایازیکیزمانبه بودنمقیّد
ازقبلکارهااتمامجلسات،به رسیدنبه موقعبا.استکار

زماناززودتردقیقهچندکارمحلبهرسیدنوضرب الاجل ها
احترامدیگراناولویت هایوزمانبهکهدهیدنشانمشخص،

ریزیبرنامههنگام.هستیدقائلارزشآن هابرایومی گذارید
ندبتوانهمهکهکنیدتنظیمطوریراجلسهاتمامزمانجلسات،
.برسندخودبعدیجلسه ییاکاربهبه موقعوبه سرعت

بخوریدغذاکارمحلازخارجیااستراحتاتاقدر(۸

،خوریغذادرسالنکار،محیطدرمعاشرتآدابدادننشانبرای
کارمیزروی خوردنغذا.بخوریدغذا...یا،آبدارخانهاستراحتاتاق

حواسمی تواندچوناست؛کارمحیطدرمعاشرتآدابازبه دور
مکان هایدرراناهارتانکنیدسعی.کندپرتراتانهمکاران

استراحت،اتاق،خوریغذاسالن:مثلآنبرایمشخص شده
.کنیدصرف...یاآبدارخانه

درمعاشرتآدابدهیدنشانتابپوشیدمناسبیلباس(9
می کنیدرعایتراکارمحیط

پوششکار،محلدرمعاشرتآداباجزایمهم ترینازدیگریکی
ارکمحیطبرایانتخاببهترینسادهپوششسبک.استمناسب

وسادهلباس هایاستبهترنیزغیر رسمیمحیطدرحتیاست؛
حواسمی تواندقویخیلیادکلنوعطر.کنیدانتخابراراحت

نمطمیمناسبپوششسبکبهراجعاگر.کندپرتراتانهمکاران
تورالعملدسپوششنوعدرباره یبیشتراطلاعاتکسببراینیستید،
ماییراهنمدیرمربوطهومسیولازیابخوانیدراکارکناناداریپوشش

.بخواهید

دادننشانبرایکنید،ملاقاتایکنندهمراجعهبااستقراراگر
ورسمیلباس هایکنیدسعیکار،محیطدرخودمعاشرتآداب

ارهایاستاندبامطابقلباسپوشیدنایده یشاید.بپوشیدحرفه ای
رکتشبرایشمامشتریاگرمثال،براینباشد؛بدنیزمقابلطرف
 ایرسمیوحرفه ایلباسیاکت و شلواراستبهترمی کند،کارمالی

.بپوشیدآن هاعرفبامطابق

کنیدملاقاتدیگرانبامشخص شدهمکان هایدر(10

ابمشخص شدهمکان هایدرکار،محیطدرمعاشرتآدابرعایتبرای
ملاقاتافرادازبیش تریتعدادیا2بااگر.کنیدملاقاتدیگران

میزبانی.کنیدرزروراجلساتاتاقخودجلسه یبرایمی کنید،
اعضایحواسکهمی کندایجادراصداهاییکارتانمحیطدرجلسات

اتداریدنگهبستهرادرجلسات،حین.می کندپرتراگروهدیگر
وسطوکنیدصحبتآهستهصدایبا.دهیدکاهشراصداها

مرکزتکارشانرویبتواننداطرافیانتانتانپریدیک دیگرحرف های
ارکمحیطدرمعاشرتآدابکهمی دهیدنشاناین کار،انجامبا.کنند

.می کنیدرعایتبه  خوبیرا

داشته باشیدتوجهبدنتانزبانبه(11

لمقابفردبهرامتفاوتیپیام هایگفت و گوهاحینشمابدنزبان
یامپهمانتانبدنزبانشویدمطمیناین کهبرای.می کندمنتقل
.یدکنتمرینراغیر کلامیتعاملاتمی کند،منتقلراشماکلمات
بهارسرتانوکنیدبرقرارچشمیارتباطدیگران،باصحبتهنگام

کار،ایناب.آن هاستبهشماتوجهبیانگرکهدهیدتکانتأییدنشانه ی
.کردخواهیدرعایتراکارمحیطدرمعاشرتآداب

.هددنشانبحثموردموضوعبهراشمااشتیاقمی تواندزدنلبخند 
کناردرراخوددست هایکار،محلدرمعاشرتآدابحفظبرای

اهایپرویراآن هایاداشته باشیدطبیعیژستتاداریدنگهبدنتان
تهنشسچه.شماستنفس بهاعتمادنشان دهنده یکهدهیدقرارخود

بهروتانشانه هایوصافتانپشتکهشویدمطمینایستاده،چهو
.شماستگوش به زنگینشان دهنده یکهاستعقب

جمع بندی

احترام آمیزیفضایمی شودباعثکارمحلدرمعاشرتآدابرعایت
ریسازنده تهمکارییکدیگربابتوانندهمکارانتابیایدبه وجود

.داشته باشند

:منبع

https://karboom.io
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آشــنایی بــا موســیقی 
درمــانی   برای سالمندان

وابــط عمــومی /مهــدی مــرادی اقــدم  کارشــناس ر
یـــزک تـــــهران یـــه کهر آســـایشــگاه خیر

مابرایموسیقیقدرتوموسیقیبشری،تمدنآغازروزهاینخستیناز
وجودبهجدیدروان شناسیروشدوم،جهانیجنگازپس.استبودهآشکار

درسالمندانبرایدرمانیموسیقی.می گوینددرمانیموسیقیآنبهکهآمد
بادرمانیموسیقیمتنوعانواع.استگرفتهقرارموردتوجهاخیرسال های

ندانسالمسلامتبرعمیقیتأثیرمختلف،موقعیت هایدروگستردهمزایای
بتمثروان شناسیسنتی،درمان هایباهمراهکهدرمانیموسیقی.استداشته

ریعتسموجبمی تواندمی شود،استفادهمستقلمداخلهیکبه عنوانحتیو
کلیهودرمانیراهکاراینبررسیبهمقالهایندر.شودسالمندانبهبودفرایند
.می پردازیمآنبامرتبطموارد

می کند؟کارچگونهدرمانیموسیقی
از)قیموسیجنبه هایتمام.استپیچیدهبسیارمغزبرموسیقیتأثیرنحوه
 .می شوندپردازشمغزمختلفنواحیتوسط(ملودیوتمپوبم،وزیرجمله

دیموارازاستفادهکهاستدادهنشانراموضوعاینمابهمختلفیتحقیقات
این.می شودنوروپلاستیسیتهبهترعملکردموجبدرمانیموسیقیهمچون

رامایفیزیکعملگرهایومی گذارداثرزندگیکیفیتکلیبهبودبربخش
قیعمیفیزیکیواکنش هایازمی تواندرمانیموسیقیکمکبا .می کندتقویت

روانیبیماری هایبهمبتلاافرادبهکمکجهتداردموسیقیبهنسبتبدنکه
بردرمانیموسیقیتأثیربهسالمندانخانهازمتناینادامهدر.کرداستفاده
.می پردازیمسالمندانسلامت

سالمندانسلامتبردرمانیموسیقیتأثیر
رآوردهبرافردنیازهایکهاستاهدافیبهدستیابیدرمانیموسیقیکلیهدف

حرکتی،عملکردبهبودشاملمثالبرایاستممکنهدفاین.می کند
هر.باشدشخصیرشدووجودابرازهماهنگی،احساسات،اجتماعی،مهارت های

.گذاشتخواهدمدنظرسالمندسلامتبرمستقیمیتأثیراهدافاینازیک

:استزیرمواردتوسعهدرمانیموسیقیدرمشترکاهداف

(کلامییاصوتیحرکاتوصداهاازاستفاده)ارتباطیمهارت های

(نفسعزتبهبودوتعاملشروعچشمی،تماسایجاد)اجتماعیمهارت های

(آگاهیسطوحودادنگوشلمس،طریقاز)حسیمهارت های

(ظریفحرکاتوکنترل)فیزیکیمهارت های

(توالیوتقلیدتوجه،وتمرکز)شناختیمهارت های

(غیرکلامیاحساساتبیان)عاطفیمهارت های

ابمبارزهبرایسالمندانروحیهحفظبهمی تواندرمانیموسیقیکمکبا
درشادیتاثیر.کردکمکآنهازندگیسبکبهبودهمچنینسختبیماری های

نقشافراداینکلیسلامتروندبرزیراگرفتنادیدهنبایدراسالمندانزندگی
.داردمهمی

آلزایمربهمبتلاسالمندانبرایدرمانیموسیقی
قیموسینواختنازسالمندانازبسیاریسالمندان،درآلزایمراولیهمراحلدر
سیقیمودرمشارکتبهکنیدتشویقراسالمندان.می برندلذتخواندنآوازیا

می توانندآندرکهباشدحوزه ایهمانموسیقیاستممکن.دهندادامه
.ببرندلذتآنزیباییازوکننداحساسراخودبهبودوموفقیت
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یاآهنگ هااغلبکهآن هاموردعلاقهآهنگ هایازمی توانیدهمچنین
بازمی گردد،میانی شانوجوانیسال هایبهکههستندموسیقی هایی

استنممکمسنافرادازبرخی.بسازیدتلفیقیآهنگ هایوکنیداستفاده
تیمثبحسمذهبیایمانیآهنگ هایباوباشندداشتهقویمعنویباورهای

رابطه،سالمندانبرایدرمانیموسیقیزمینهدرمابعدیمبحث.کنندپیدا
.استحادافسردگیبادرمانیروشاین

حادافسردگیبهمبتلاسالمندبرایدرمانیموسیقی
بهبودزمینهدرمی توانددرمانیموسیقیکهمی دهدنشانمطالعات

بااههمردرمانیموسیقیتحتکهافرادی.باشدکمک کنندهحادافسردگی
بهبتنسمی گیرند،قرار(گفتاردرمانیمانند)افسردگیاستاندارددرمان های

بهبودفرایندکرده اند،دریافترااستاندارددرمانفقطکهافرادی
بیماریباسالمندازمراقبتدرمهمنکاتدرباره.دارندمناسب تری

.بخوانیدبیشترافسردگی

.شوددوپامینترشحموجبمی تواندهمچنینموسیقیبهدادنگوش
ربعلاوه.می کندایجادافراددررالذتاحساسکهاستهورمونیدوپامین

فیناندور.می آیدوجودبهنیزاندورفینموسیقیبهدادنگوشهنگاماین
ودادهتغییررافردخلق وخویمی تواندکهمی شودمحسوبهورمونیهمان

.دهندتسکینرادرد

وش های سالمندانبرایدرمانیموسیقیر
وجودسالمنداندردرمانیموسیقیبه کارگیریجهتمختلفیروش های

بهبخشایندر.شوندبهره مندآن هاازمی توانندسالمندانهمهکهدارد
.می کنیماشارهراهکارهااینازموردچند

همخوانی.1

ابخواندنآوازشاملاستممکنسالمندانبرایدرمانیموسیقیجلسات
ازهمخوانیدراستبهتر.باشد(سرودگروهشکلبه)هم خوانییاوهم

.شوداستفادهمحبوبآهنگ هایاشعاریادرمانگرموسیقیمجموعه های
صورتبهیابخوانندراخوددلخواهآهنگ هایمی توانندشرکت کنندگان

.بگیرندکمکجدیدآهنگیکازبداهه

رایدرمانموسیقیوسرگرم کنندهفرایندیکدرافرادمشارکتهمخوانی،
مقاصدواهدافبهدستیابیبرایمی توانروشایناز.می کندتشویق

.کرداستفادهتنفسیتمریناتآموزشجملهازمختلف،

سالمندانبرایدرمانیموسیقی|  نویسیترانه.2

گزینه هاییدارایکهمختلفآهنگ5یا4اشعاردرمانگرروش،ایندر
بهراهستند…وبیماریبامبارزاتیاحمایتموانع،برغلبه:مانند

برایارمدتیکهمی شوندتشویقسالمندانسپس،.می کندارائهسالمندان
ازراکلماتیخود،آهنگساختنبرایودهنداختصاصاشعاراینخواندن

.کنندانتخابمزبورترانه هایمتن

سالمندانسرایدردرمانیموسیقیفواید
سیعیوطیفبرایدرمانیموسیقیاثربخشینشان دهندهمختلفتحقیقات

وحرکتتسهیلبرایمی توانرادرمانیموسیقی.استدرمانیاهدافاز
درمانبامقابلهبرایسالمنداندرانگیزهایجادوکلیفیزیکیتوان بخشی

وانسالمندبرایراعاطفیحمایتمی تواندموسیقی درمانی.کرداستفاده
رایسپرسنلباسالمندانبهترارتباطموجبوکندفراهمخانواده هایشان

.شودسالمندان

اکتسابیزیمغآسیببهمبتلابیمارانبامی توانندمعتبردرمانگرانموسیقی
AMI ثراتاکاهشبرایمی توانرادرمانیموسیقیبه عنوان مثال،.کنندکار
کاهشبهکمکوبزرگسالانوکودکاندرآسمدوره هایکاهشعقل،زوال
زاهمچنین.کرداستفادهنامناسبسلامتیشرایطدارایبیماراندردرد

اختلال هایبهمبتلاسالمندانبهکمکبرایمی تواندرمانیموسیقی
وسیقیمبه طورکلی،.کرداستفادهارتباطیتوانایی هایبهبودجهتمختلف
ملکردعبهبودوپارکینسونبیماریبهمبتلاافرادبهکمکبرایدرمانی
برایدرمانیموسیقیمتنادامهدر.می رسدنظربهمناسبیگزینهحرکتی

.می  کنیمصحبتاضطرابودرمانیروشاینارتباطمورددرسالمندان،

 کندمیکمکاضطرابنابودیبهسالمندانبرایدرمانیموسیقیچگونه
راباضطاحساسمی توانددرمانیموسیقیکهمی دهندنشانمطالعاتازبسیاری

تحتکهافرادیسرطان،بهمبتلاافراددرجملهازدهد،کاهشراسالمنداندر
.می روندویژهمراقبت هایبخشبهکهافرادیومی گیرندقرارجراحیعمل

کمربمستقیمیتأثیرودهدکاهشراقلبضربانوفشارخونمی تواندموسیقی
.داشتخواهدفرداسترسمیزانشدن

درمانیموسیقیتحتکهافرادیمی دهدنشانکهداردوجودشواهدیهمچنین
.  کنندمیتجربهرااضطرابکاهشمربوطهجلساتازپسبلافاصلهمی گیرند،قرار

وان درمانیاشکالسایرمقابلدردرمانیموسیقی ر
برقراریدرهکافرادیبرایبنابرایننیست،متکیکلامیارتباطبردرمانیموسیقی

باطارتبرقراریعدم.باشدبهتریگزینهمی توانددارند،مشکلکلامیارتباط
زوالانندمعصبیتخریب کنندهبیمارییکناتوانی،مانندمختلفیدلایلکلامی
.داردوانرسلامتوضعیتبامرتبطبیمارییکیااکتسابیمغزیآسیبیکعقل،

گفتاردرمانیروش هایجزودوهرحضوریبه صورتمشاورهو CBTکهآنجاییاز
اسبمناستمشکلبرایشانکلامیارتباطکهافرادیبرایاستممکنهستند،
.ندککمکفردبهبودبهمی توانددرمانیموسیقیشرایطیچنیندر.نباشند

برایدرمانیموسیقیفرایندمی توانندروانسلامتپزشکاناین،برعلاوه
خانهدردرمانیموسیقیازبردنلذت.کنندشخصی سازیکاملاًراسالمندان
زمرککارکنانارتباطبهبودواسترسکاهشبرایمناسبروشیکسالمندان

.استمدنظرسالمندانازمراقبت

اوروزمرهزندگیدرمی تواندمی گیردیاددرمانیموسیقیدرفردکهمهارت هایی
موسیقیزارابوسازیکباآشناییکهکنیماشارهنکتهاینبهباید.باشدمفیدنیز
بهبایدجدیدسازیکیادگیری.می شودمحسوبموسیقی درمانیدرمانجزونیز

هکسالمندانبرایمناسبسرگرمییک.شودشروعجدیدسرگرمییکشکل
باآمدنکناروخودروانسلامتبهبودبرایابزاریبه عنوانآنازمی توانند

.کننداستفادهزندگیطولدردشوارموقعیت های

سالمندانبرایدرمانیموسیقیزمینهدرمهمنکات
محسوبخاصیروانیبیماریهیچدرمانبرایاصلیکدرمانیموسیقیاگرچه

تعددمبیماری هایعلائمکاهشبرایلذت بخشومؤثرابزاریمی تواندامانمی شود،
.باشداضطرابوافسردگیجملهاز

شپردازواحساساتبیانبرایدسترسقابلوخلاقانهروشیدرمانیموسیقی
تأثیراتدلیلبهموسیقیازمدت هاستانسان ها.می دهدارائهافرادتجربیات
برهعلاودرمانیموسیقی.می کننداستفادهاحساساتوخلق وخوبرآنقدرتمند

دارد،زنیدیگریمتعددفوایدسالمندان،درروانسلامتتقویتوبهبودبهکمک
بهبودوفرهنگیآگاهیدانش،گسترشخلاقانه،خروجییکایجادمانند

انیدرمموسیقیازاستفاده.یادگیریوحافظهتقویتهمچونشناختیمهارت های
روندیکشاهدتابگیردصورتامرمتخصصانتحت نظربایدسالمندانخانه هایدر

آن هاهببایدزمینهایندرکهنکاتیمهم ترینبه طورکلی.باشیممناسبدرمانی
:ازعبارت اندکردتوجه

درمانیموسیقیراهکارهایشناخت▪

شرایطبهتوجهباموجودراهکاربهترینانتخاب▪

درمانیموسیقیمداومتمرینات▪

حاصلهنتایجمشاهده▪

امروزه.رسیدیمسالمندانبرایدرمانیموسیقیفوایدباآشناییمطلبپایانبه
ازنسالمندامختلفبیماری هایشرایطبهبودجهتدرمانیموسیقی ازاستفاده

یقی موسبینمناسبرابطهبسیاریتحقیقات.استبرخوردارخاصیمحبوبیت
درمانیموسیقیاز.می دهدنشانمابهرابیماراندرمانروندتسریعودرمانی

لمندان،ساارتباطوتمرکزافزایشباتاکرداستفادهسالمندانخانه هایدرمی توان
رینمهم تازیکی.کردمقابلهآلزایمروافسردگیهمچونمختلفیبیماری هایبا

.استمجربومعتبردرمانگرانازاستفادهدرمانیموسیقیزمینهدرموارد

-/https://parsayannursinghome.com/musictherapy-for-the-elderly:منبع
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دانـــــش،وعلـــم
آرامشامنســـاحل

البرزکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدیحمید

مانساختتوانیواهمباشرمحمدرضاباصمیمیوگویگفت
یزکدراستچندســـــالیکهگلها ..کنندمیزندگیکهر

ریخیابانزادهتهرانی،اصالتیبا131۹ماهآذر20متولدمباشرمحمدرضا
.ندکمیزندگیگلهاساختماندراستمدتیکهحسینمحمدفرزندتهران

...نبوددلچسبچندانکودکیدوران

غموختلبسیارعبارتیبهیاندارمخوبیخاطراتکودکیدورانازمتاسفانه
اینوشدندجداهمازمادرموپدرآمدم،دنیابهکهسالیاولیندر.استانگیز

مراهمآنبهکردنفکرحتیکهداشتامآیندهدربدیبسیاراثراتموضوع
.دهدمیآزار

مدرسه؟؟عبارتیبهوکودکیازپسدوران

فردوسباغ)تجریششاپورمدرسهدرهشتمکلاستارادبستاندوران
قلهکجممدرسهواردتحصیلادامهبرایسپس.کردمسپری(شمیران

کلاسهمچنینوتهرانخسروناصرخیابانمرویمدرسهرادهمکلاس.شدم
سپری(سابقپارلمان)ملتخانهپشتراشدیمدرسهدررادوازدهمویازدهم

.کردمدریافت(پزشکی)طبیعیرشتهدرراخوددیپلمنهایتدروکردم

مهرباناربسی.داشتنامموافقیخانمماابتداییاولکلاسمعلم:معلمبهترین
.دکرمیتدریسرشتیداشتنیدوستونابلهجهبا.بودمادرمهمشهریو

هککردمملاقاتشمیراندرراایشاندوبارهسالپنجاهازبعداینکهجالب
..بودافتادهپاازوپیرخیلی

....پدراماو

صاحبازدواجهرازوکردازدواجبارچندین.داشتخوبیمالیوضعپدرم
تمرکزفرزندانوخانوادهبهزیادمشغلهوکارواسطهبه.بودفرزندچند

.کردمیواردآسیبفرزندانآیندهبهحدودیتاموضوعاینونداشت

...مادرواژهسراغبرویم

زندگیدر.داشتناماسلامپرستمحترم.داشتمدوستخیلیرامادرم
ییکدبانوخودشبرای.بوددلسوزومهربانخیلی.شدمتحملزیادیزحمات

بازیوپوششیکبسیارورشتاهل.نداشتحرفاشگیلکیغذاهای.بود
درواازخوبیهایحرف.داشتیمشیرینیوخوبزندگیکنارهمدرسالها.بود

بسیاردلم.بوسیدممیراپایشسرتاداشتمرامادرمالاناگر.دارمذهن
...گرامییادشوشادروحششدهتنگبرایش

...ازدواج

بهاصلاداشتماروپادرزندگیومسافرتدوراندرکهشرایطیبهبنامتاسفانه
سالگیچهاروهشتادسنبهپاکهالان.کردمنمیفکرازدواجموضوع
اگرقطعاوکردممیفکرموضوعاینبهبیشتربایدکهکنممیاذعانگذاشتم

عقببهزماناگر.گرفتممیخوبیبازخورداکنونشدمیختمازدواجبه
هکنوجوانیوکودکیدورانکنید؟؟میپاکرازندگیدورانکدامبرگردد

.بودناگواروتلخبرایمبسیار

...گویدمیچنینسربازیخدمتمورددرمباشرآقای

ودیرنبا.بودپزشککهداشتیمفامیلیهستیادم.نرفتمسربازیبهمن
کردمتدریافدارم،مشکلروانیلحاظازاینکهبرمبنیپزشکیگواهیزیرکی

اینبهاتبودکافیموضوعاین.کنممسافرتاروپابهبایستمیدرمانبرایو
...دهمادامهراتحصیلاتمدرآنجاوکنممسافرتآلمانبهبهانه
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مباشرآقایباجذابوکوتاهجوابوسوال

/بنفشرنگ؟بهترین/مادرمخاطربهشمالفسنجانعلاقه؟موردغذای/هلوعلاقه؟موردمیوه
/آلمانعلاقه؟موردکشور/هامبورگورشتعلاقه؟موردشهر/مونیخبایرنتیم؟کدامطرفدار

هدایتصادقهایکتاب:علاقهموردکتاب/فردوسیوعمرخیام:علاقهموردشخصیت

:جواببهترینواولین

/گیزندلازمه:کتاب/ایرانیاسطورهوباندروازهبهترین:حجازیناصر/زندگیمدورانبهترین:آلمان
نوط:ایران/داردمدیریتسیستمکهجاییتنها:کهریزک/منمقدسوارزشمندشغل:نویسندگی

وستد:شعر/منمحبوبوگرانمایهشغل:معلم/ایرانشهرزیباترین:رشت/منزادگاه:تهران/منعزیز
:رشتیاتهران/هردو:اتریشیاآلمان/قهوه:قهوهیاچایی/کشورهرمعنویارزش:ادبیات/داشتنی

/خواب:خوابیاموسیقی/هردو:خواندنیانوشتن/دشت:دشتیادریا/جنگل:یاجنگلکوه/هردو
هردو:پرسپولیسیااستقلال/هردو:والیبالیافوتبال/آبی:آبییاقرمز

وهستم(یدفق)بائربکنیعنیآلمانفوتبالقیصرعاشقوهستممونیخبایرنسرسختطرفدارکلدر
ردکهکاریبهترینودارمدوستالعادهفوقراداییعلیواستمنمحبوبتختیپهلوانشادروان

ازپس:اروپابهمسافرتازجالبایخاطره.استکتابترجمهوآلمانیزبانتدریسدارمدوستعمرم
دبوزادفرخپورانخانمآنسردبیرکهجوانآسیایمجلهدرنویسندهعنوانبهدبیرستاندوران

ولینارااروپابهمسافرتسودای.داشتیمخوبیزندگیمادرمکناردرسالهاآندر.شدمکاربهمشغول
زمینیباتقریآلمانبهمسافرتوبودتومانچهارصدآلمانبلیطموقعآن.کردشروعآلمانکشورازبار

همچنینوکشوربهترینشهروندیحقوقرعایتخاطربهآلمانمننظراز.کشیدمیطولروزهفت
فرسکشورهاییچهبه.دنیاستکشوربدتریناشخرافیمردمانوخرافاتخاطربهپاکستانکشور

دانمارک،،آلماناتریش،بلغارستان،بود،کشورشششاملکهسابقیوگسلاویترکیه،اروپادرکردین؟
وبنگلادشهندوستان،پاکستان،کشورهایبهآسیادرولهستاناسلواکی،چک،اسپانیا،ایتالیا،سوئد،
.امکردهسفرتایلند

:کنیدمهمانمانخیامازشعربیتیک

ور نیز شدن به من  بدی کی شدمی     گر آمدنم به من بدی، نامدمی    
نه آمدمی، نه بدمی نه شدمیبه زآن نبدی که  اندر این دیر خراب   

شده؟؟؟چاپهایکتاب

پرورشتمریناتاجزایاندام،پرورشوهرمونیگزارشآلمانی،زبانگرامرآموزشنهم،چاپالموت
آنهاهکبودههاییکتابرودخانهدخترزمبورمانمونلی،رمانبوکس،آموزشآکروباتیک،حرکاتاندام،

ابکتچندینمتاسفانهواستچاپحالدرآلمانیخودآموزکتابورسیدهچاپبهوامکردهترجمهرا
شغولمآلمانیزبانتدریسبهحاضرحالدر.نرسیدچاپمرحلهبهمالیتامینعدمدلیلبهکهدیگر

خواهمتدریسبهنیزرافرصتاینقطعاداریفرصتزندگیپایانتاساعتیکبگوینداگروهستم
.برممیلذتکاراینازکهچراپرداخت

...سالمندیدورانتوصیف

یاداربسیکهاستدورانی.هستیممواجههابیماریهجومباکهاستدورانی.استسختیبسیاردوران
موثرومفیدجامعهبرایاگرکهدارماعتقادکهچراترسمنمیمرگازاصلامنضمندر.هستیمگذشته

.گیریممیآغوشدررامرگآسودهخیالیباشویمواقع

بهقتوهیچکنممیتوصیه.کنندآغشتهدانشوعلمباراخودوکنندتحصیلجوانان؟؟؟بهتوصیه
زا.باشندگیرییادحالدروببینندآموزشهمیشه.نباشندمخدرموادوسیگارودمودوددنبال

تادادادیمابهزندگیسالهازندگی؟سالهاتجربه.نگیرندسخترازندگی.ببرندلذتزندگیلحظات
.کنیمرفتارمهربانیبهیکدیگرباوباشیمشادهمیشه.بگذاریماحترامیکدیگربه.باشیمصادقباهم

...کهریزکدرامزندگیاماو

عزتمندیوکرامتجایگاه،تاکردهفراهمراشرایطیکهبسهمینکهریزکمنزلتوارزشمورددر
نارکبودنازوکنیممیزندگیهمکناردرارزشمندیدوستانبامجموعهایندر.شودحفظسالمندان

وییمبگراراستش.بریممیرابهرهواستفادهنهایتآموزشیهایکلاسوامکاناتاز.بریممیلذتهم
گ،پنپینگورزشنویسندگی،،گوییقصه.شدشکوفامجموعهایندرماهایاستعدادازبسیاری
همجموعخدومپرسنلومدیریتاز.استقبیلاینازهایینمونههاجشنوارهانواعنویسی،داستان

میمتحملزیادیزحماتکهاصغریانخانموداناییخانمالخصوصعلیکهریزکارزشمندوبزرگ
ینهمچنوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما.داریمراتشکروتقدیرنهایتشوند

میتفادهاس...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیلازخدماتی
.کنیم

زاهدفوباشدمیفعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرمددجویانحضوراستذکرشایان
نزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجاد
وزشآم،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهیزندگیکردن
مسیولیتحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفه

نظورمبه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکت
.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقای
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(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

نشست مشترک سرپرستان گروه نیكوکاری و مدیر آسایشگاه خیریه

وبمطلبهرسیدنراستایدرواستنیکوکارانمستمرحضوروهافداکاریمرهونومدیوناست،خانهایناعضایچهرهبرکهتبسمی:داشتاظهاروی
دراهنگیهموبررسیطیویادداشتذیربطمسیولینومعاونانتوسطنشستایندرشدهمطرحمطالبکردنخواهمدریغکوششیهیچازوضعیتترین

اهنگیهممسیولبعنواننژادعباسمریمکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرسویازحکمیطینشستاینادامهدر.گرفتخواهدقرارمجموعهکاردستور
.آمدبعملتقدیرسابقمسیولصابرملیحهخانمزحماتازگلولوحاهداباوشدمنصوبنیکوکارانگروهسرپرستان

گرامیداشت روز عصای سفید در 
آسایشگاه خیریه کهریزک تهران

خانهساکنبیناییکمونابیناییباهستندمعلوایتیچنددچاراغلبکهآسایشگاهسالمندومعلولعزیزانازنفر52حدود:شدیادآورادامهدروی

کسبف،مختلسطوحدرورزشیوموسیقیفرهنگی،قرآنی،علمی،عرصه هایدربسیاریموفقیت هاینابینایی،رغمعلیکههستندکهریزکمهر

کهریزکیهخیرآسایشگاهبینایانکمونابینایانیکایکازمراسماینپایاندر.شودقدردانیآنانزحماتوتلاشازجاهمیندرداردجاکهکرده اند

.آمدبعملتجلیلهدیهوگلاهدایباتهران

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

باتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرصمیمانهنشست
خیریهآسایشگاهدرآقایانوبانواننیکوکاریگروههایسرپرستان

ریهخیموسسهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتهرانکهریزک
نظوربمآقایانوبانواننیکوکاریگروههایسرپرستان:کهریزک

هبمطلوبرسانیخدمتجهتدربیشترهماهنگیواندیشیهم
ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترباتوانخواهان

هبودیدارکهریزکخیریهآسایشگاهدرایشانمعاونانوتهران
وتوانخواهانهایدغدغهونیازهاطرح.پرداختندگووگفت

هاینیتباکهکهریزکسفیرانعملکردنحوهبامرتبطمسائل
،توانخواهانشویوشستوحمامامردرخوددوستانهانسان

ومینمایندیاریرابزرگمجموعهاین…وآشپزخانهخدمات،
تارگفاهماساسینیازهایتامیندربیشترمشارکتبرتاکید

وتشکرضمننژادنحویدکتر.بودنشستایندرمطروحه
شما:کردعنوانکهریزکسفیرانارزشمندخدماتازقدردانی

دیآبرومنموجبوهستیدبرکتوخیرمنشاءارجمندنیکوکاران
.دانیممیشماداروامراخودهموارهوایدبودهما

مدیرحضورباسفیدعصایروزگرامیداشتآیین

نایکتابخانهدرتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

موسسهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارمرکز

ایعصجهانیروزگرامیداشتآئینکهریزک؛خیریه

نایانکم بیونابینایانبزرگداشتراستایدرسفید

مدیرحضورباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

خانهکتابدرروشندلانازجمعیومعاونینآسایشگاه،

تردک.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

بامقارناکتبر15:کردعنوانآیینایندرنژادنحوی

عصایجهانیروزعنوانبهمهرماهسوموبیست

بهانه ایروزاینواستشدهنامگذاریسفید

عهجامازقشراینبهبیشترتوجهبرایارزشمند

،استسفیدعصایعزیز،روشندلانایننماداست؛

.دمی باشنابینایکسلامتوجانضامنکهعصایی
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

ملائکن اختتامیه رقابت های ورزشی خانهـــآئی
باملائکخانهورزشیهایرقابتاختتامیهآئین

مسیولانازجمعیوآسایشگاهمدیرحضور
تهرانکهریزکخیریهدرآسایشگاهریشهرستان

خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار
حضرتسعادتبامیلادبا؛همزمانکهریزک

ریدرفرهنگیهفتهآغازو(ع)حسنیعبدالعظیم
ضورحباملائکخانهورزشیرقابتهایاختتامیهآئین
معاونمعاونین،وکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

تهییوریشهرستانویژهفرمانداروتهراناستاندار
حضرتآستانفرهنگیمعاونت،همراه

ایثارگریوشهیدبنیادرئیس،(ع)عبدالعظیم
شهردارشهرری،20منطقهری،شهردارشهرستان

یملوورزشکارتوانخواهانازکثیریجمعوکهریزک
یورزشهایرقابتآورانمقامازتجلیلبمنظورپوش

کهریزکخیریهآسایشگاهولیپوریایورزشگاهدر
اهآسایشگمدیرنژادنحویدکتر.شدبرگزارتهران
کهریزکاینکهبهاشارهباتهرانکهریزکخیریه
:کردعنوانماندنزندهنهزندگیبرایاستجایی
ازتن15حضوروورزشیهایفعالیتماگواه

اینکهزمانیاستملیهایتیمدرمددخواهان
وخودپیوستندکهریزکمهرخانهبهبزرگواران

اینهببتوانندکهنداشتندراباوراینهایشانخانواده
ورکشوسطحدربتوانندوکنندپیدادستجایگاه

.بدرخشندالمللبینحتی

دهایاستاندارارتقایبهموسسهتعهدنشان دهندهبلکهاست،اخلاقیوظیفهیکتنهانهدرمانیکادروپرستارانازحمایت:شدیادآورادامهدروی
وانسالمند،بیمارانکناردرکهدرمانکادروپرستارانهایفداکاریوهاکوشیسختازبزرگروزایندر.استجامعهدردرمانیوبهداشتیخدمات
.نمایممیویژهقدردانیدارندحضورمعلولین

وارادتازنمونه ایکهریزک،درپرستارروزجشن
اهمیتییادآوریوزحمتكشقشراینبهاحترام

داردامعهـــــجدراریــرستــــپهـــکتـاس

انآستخادمینگردانیپرچمو…وتوروتوپ،دارتهایورزشاجرایوموسیقیخوانی،سرودبازی،شعبدهمهیجوشادهایبرنامهمراسمایندر
سطحدرکهورزشکارانیازبرنامهپایاندر.گردیدبرگزارمتبرکهایبستهاهداوسالندرحضاربینتبرکاتبهمراه(ع)عبدالعظیمحضرتمقدس
دارند،زنیورزشگاهدرفعالحضورکهسالندرحضارتمامیبهو.آمدبعملتجلیلتقدیرلوحوهدیهکارتاهدابابودندکردهرتبهکسبجهانی

.گردیداهداآسایشگاهسویازجوایزی

با(لیهاسلام الله ع)زینبحضرتتولدمناسبتبهپرستارروزبزرگجشن
دردرمانکادروپرستارانازجمعیومعاونیننژاد،نحویدکترحضور

عمومیروابطگزارشبهشدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
بانویسعادتبامیلادفرارسیدنباهمزمان:کهریزکخیریهموسسه

مراسمیپرستار،روزبامتقارن(س)کبریزینبحضرتکربلابزرگ
هریزک،کخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویحضوردکترباپرشوروباشکوه
انیدرمکادرومددیارانبهیاران،پرستاران،ازجمعیوپزشکان،معاونین

درمانکادربی دریغزحماتازقدردانیهدفباایشانهایخانوادهبهمراه
هخیریآسایشگاهدرمحبتواحتراماحساسازپروصمیمیفضاییدر

ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکتر.شدبرگزارکهریزک
نمادعنوانبه(س)زینبحضرتسعادتباولادتتبریکضمنتهران
بودهپرستارانالهام بخشهموارهکهآسیب دیدگانازمراقبتوایثارصبر،
خیریهآسایشگاهدردرمانیوپرستاریخدمات:داشتاظهاراست

درمانکادروپرستاراناست،برخورداربالاییحساسیتازکهریزک
درآسایشگاهمستحکمهایستونوکلیدیافرادعنوانبهآسایشگاه

دورهردو.میکنندایفارابزرگینقشتوانخواهانزندگیکیفیتارتقای
اینتیفوکمترینباکرونابیماریشیوعسختدورانویژهبهمختلفهای

.کردندثابترا



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

هریزکآغاز رسمی فعالیت بخش تسكینی آسایشگاه خیریه ک

داقلحباشرایطیدربتوانندآنهاتااستمددجویانبرایآراموامنمحیطیآوردنفراهمبخش،اینراه اندازیازهدف:کرداضافههمچنینایشان
ویشرفتهپامکاناتباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهتسکینیبخش.شودبرطرفروحی شانوجسمینیازهایتمامیوکنندزندگیرنجودرد
زندگیتکیفیارتقایبهپزشکی،خدماتبرعلاوهکهاستشدهتبدیلمرکزایناهمیتپروحیاتیبخش هایازیکیبهمجرب،مراقبتیتیم

.می کندکمکزندگیحساسلحظاتدرآنانازحمایتومددجویان

دیدار رئیس فدراسیون ورزش های جانبازان و 
رانتوان یابان از آسایشگاه خیریه کهریزک ته

ردآنچههر:داشتنداظهارزادهکوهپایهدکترحضورازخوشحالیابرازضمنکهریزکپرافتخارورزشکاردواحمدیظریفهوچزانیالهام
حاشیهزا.شدخواهدورزشکاراننصیبتریمطلوبنتایجاندازههمانبهگیردصورتبیشتریگزاریسرمایهمعلولانورزشیهایفعالیت

ارهاشمیتوانکهریزکآورمدالورزشکارانونژادنحویدکتربااختصاصیمصاحبهوگزارشتهیهورسانهاصحابحضور،دیداراینهای
.نمود

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

باتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه(7نارون)تسکینیبخش
گزارشبه.کردآغازرسماً راخودفعالیتتوانخواه32پذیرش

بهتسکینیبخشکهریزک؛خیریهموسسهعمومیروابط
کیپزششرایطکهمددجویانیبهویژهمراقبت هایارائهمنظور

وزتجهیهستند،تختبهوابستهکاملاًودارندپیچیده تری
وتسکینیخدماتبهکهمددجویانی.استشدهراه اندازی
تمرمسمراقبت هایتحتبخشایندردارند،نیازویژهمراقبتی

بهآغازمراسمدرمقدریخانم.گرفتخواهندقرارپرستاری
ازنفر17تعدادمرحله،نخستیندر“:گفتجدید،بخشاینکار

تسکینیبخشبه1نارونبخشازنفر15و5نارونبخش
یتوضعدلیلبهکههستندکسانیافراداین.شدندمنتقل
 هایمراقبتبهنیازتخت،بهشدیدوابستگیوخاصبالینی

.ددارنروزانهفعالیت هایوداروبهداشت،تغذیه،زمینهدرویژه
وقتدباپزشکیومراقبتیخدماتتمامیتسکینی،بخشدر

انپزشکومجربپرستاریتیم هایتوسطبالاییحساسیت
.شدخواهدارائهمتخصص

یهاورزشفدراسیونرئیسزادهکوهپایهجلیلدکتر
ازهمراهبرگزیدههییتهمراهبهیابانتوانوجانبازان

بهکردندبازدیدتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
روز:کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش

هایورزشفدراسیونرئیسماهآبانهفتمدوشنبه
باوگفتگبهصمیمینشستدریابانتوانوجانبازان

ینحسدکتر.پرداختکهریزکخیریهآسایشکاهمدیر
بهزککهریخیریهآسایشگاهعملکردارائهبانژادنحوی
وسالمندانورزشویژهبهروپیشهایبرنامهتبیین

سخناندرنیززادهکوهپایهدکتر.پرداختمعلولان
اینخدمتگزارانکارسختیبهاشارهضمنخود

درکهدانستنهادمردمسازمانیراکهریزک،مجموعه
اذعانوکردهعملموفقبسیارخودالهیرسالتانجام

نچنیادارهپوششتحتجمعیتووسعتاینباداشت
.استکارآمدومنسجممدیریتیکمستلزممرکزی

وفدراسیونهایظرفیتازامیدواریمافزودوی
یابانتوانوجانبازانسلامتیبرایبتوانیمآسایشگاه

نفدراسیورئیسادامهدر.برداریمبیشتریهایگام
سالندرحضوربایابانتوانوجانبازانهایورزش

المدوورزشکارانبادیداربه،آسایشگاهولیپوریای
.پرداختپارالمپیکوملیآوران
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

و ورزشی برپایی ایستگاه رایگان تندرستی در کهریزک به همت فدراسیون پزشكی
یتهکمرئیسنایبوورزشیپزشکیفدراسیونرئیس

داماقیکطیواجتماعیرسالتراستایدرالمپیکملی
باانتهرکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربافرهنگی

روابطگزارشبه.کردگفتگوودیدارآسایشگاهاینمدیر
ردنوروزیغلامرضاکهریزک؛خیریهآسایشگاهعمومی

درفدراسیونفرهنگیاقداماتبهاشارهبادیداراین
لهجمازراکهریزکخیریهآسایشگاهمختلف،زمینه های

انکشورمدرنیکوکاریواندیشینیکبارزمصداق های
ارههموورزشیپزشکیفدراسیون:گفتوکردتوصیف

وفرهنگیاقداماتازمقرراتوقوانینچارچوبدر
اتامکانبهتوجهباواستنکردهدریغدوستانهانسان
اند،دهکرایجادآسایشگاهایندرخیرینکهخوبیبسیار

باتعاملدروورزشبخشدرداریمراآمادگیاینهمما
پیشازبیشرانگاه هاورزشی،فدراسیون هایدیگر

راستاایندرقدمیونماییمآسایشگاهاینمتوجه
هباشارهباورزشیپزشکیفدراسیونرئیس.برداریم
مددجویاندرمانزمینهدرفدراسیوناینکهخدماتی

نمعلولیوسالمندانبهسلامتپویشوملیورزشکار
نشانخاطرمی دهد،ارائهکهریزکخیریهآسایشگاه

سهمبهماوداشتخواهدادامههمچنانرویهاین:کرد
نایدر.بودخواهیمخیریهومردمینهاداینیاریگرخود

هخیریآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترحسیندیدار
وآسایشگاهساله52تاریخچهبهاشارهبانیزکهریزک

وتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرسابقنژادصوفیمحمدرضاتلاشباو1378سالاز:افزودماهنامهاینانتشارپیشینهبهنگاهیباکهریزکماهنامهمسیولمدیر

والمندانسبامرتبطمطالبمجموعه،رویدادهایواخبارانعکاسبرعلاوهتاگرفتقرارکاردستوردرکهریزکماهنامهانتشارعمومی،کارروابطوقتمدیرپزشکیمحسن

هییتعضاءابیشترهمکاریتداوموهمدلی،وفاقبرایایبهانهکهریزکماهنامهفعالانازتقدیرهمایشامیدوارم.شودعرضهمخاطبانبهمطلوبتررویکردیبامعلولین

.شودکهریزکماهنامهباتحریریه

ـــدیر از  ـــم تز ـــزاری مراس برگ
اهنامه کهریزکــمنویسندگان

رشته هایدرورزشکارنفر200ازبیشحاضرحالدرمجموعهاین:کرداظهاراست،شدهفراهممعلولوسالمند1750ازبیشبرایمجموعهایندرکهشرایطی
ازچنینهمکهریزکخیریهمدیرآسایشگاه.می دهدارائهورزشکاراناینبهرالازمخدماتورزشیپزشکیفدراسیونکهخوشحالیموداردپوشملینفر15ومختلف

هفتهمناسبتبهکهمددجویانازنفر60سلامتپایشومجموعهاینورزشیسالندرتندرستیرایگانایستگاهبرپاییدرورزشیپزشکیفدراسیونامروزاقدام
همزشیورپزشکیفدراسیوناستان هایامورودرمانکمیته هایمسیولاناشکانیناصروجمالیفاطمهدیدارایندر.کردقدردانیبرپاشد،ورزشوبدنیتربیت
.داشتندحضور

اجراییمدیرسردبیر،مسیول،مدیر،مدیرههیأتاعضاحضوربا

زاکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرانازچندتنیوکهریزکماهنامه

یعمومروابطگزارشبه.شدتجلیلقلماهلفعالانونویسندگان

امهماهنمسیولمدیراحمدیحسندکتر؛کهریزکخیریهآسایشگاه

دآوریگرقلم،عرصهفعالانونویسندگانازتجلیلآییندرکهریزک

یتموفقازرامعلولینوسالمندانمسائلبامرتبطمطالبتحریرو

.دکرتأکیدفوقمطالبومقالاتغنایبرودانستماهنامهاینهای

کهسالهاست:گفتکهریزکماهنامهبندیفصلبهاشارهباوی

ندگان،نویسسویازارسالیمطالببندیطبقهبانویسندگانشورای

ن،آمخاطبانوخوانندگانتادارندماهنامهشدنترتخصصیدرسعی

.کنندجستجوآسانیبهراخودنظرموردمحتوایبتوانند



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

آیین تجلیل از مزام آوران ورزشی آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

واهآسایشگکارکنانویژهفوتسالمسابقاتقهرماننایبوقهرمانازپایاندردرکهکردندشرکتمراکزازتیم6فوتسال،مسابقاتدراستذکربهلازم
.آمدعملبهتجلیلنفیس،جوایزولوحاهدایبابانوانجسمانیآمادکیمسابقاتبرترنفراتازهمچنین

تجلیل از نویسندگان ماهنامه کهریزک 
در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

عالییلاتتحصوسوادسطحازاینواستداشتهچشمگیریرشدقبلبهنسبتکهاستالبرزاستانکهریزکآسایشگاهبهمتعلقمقاله100از
همیشهگاننویسندهمچنینوالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهدلسوزمدیریتزحماتازپایاندر.گیردمینشاتکهریزکبزرگمجموعهکارکنان

هریزککخیریهموسسهعاملمدیرداناقبادیحمید.دارمپیشازبیشموفقیتآرزویمسیرادامهدروکنممیتشکرصمیمانهماهنامهکارپای
افراددانشرشدموجبتواندمیپژوهشحوزهدرکهمهمیهایبحثازیکیکهدانیممیماهمه:گفتماهنامهنویسندگانازتشکروتقدیرضمن

ازیکی.اشدبداشتهبسزاییتاثیرافرادزندگیکیفیسطحبردنبالادرتواندمیکهاستهمگانبرایمختلفعلومدردانشتوزیعشود،جامعه
راخودقشنهموارهالبرز،استانکهریزکآسایشگاهپرسنلکهریزک،ماهنامهچاپباخدالطفبهکهاستنشریاتچاپآگاهی،توزیعونشرمنابع

.اندداشتهماهنامهایننیازموردمطالبگردآوریوتهیهدرپررنگینقشوکردهایفاعمومیآگاهینشردر

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

انکارکنفوتسالمسابقاتقهرماننایبوقهرمانازتجلیلآیین
بانوانباجسمانیآمادگیبرترنفراتازتقدیرهمچنینوآسایشگاه

زککهریخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترحضور
ردتوانبخشیوسلامتمعاونشهسواریرضادکتروالبرزاستان

یوجدانافشیندکتر.شدبرگزارآسایشگاهورزشیسالنمحوطه
ولتجلیضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشن
رگبزمجموعهدرفعالیتضرورت:داشتبیانورزشکاران،ازتکریم

.باشدمیتندرستیوسلامتیباتوامشادایروحیهداشتنکهریزک
رزشوتکاپویدرپرانرژیوانگیزهباآسایشگاهکارکناناینکهاز

.باشددارادامهبایدرویهاینواستبخشمسرتبسیارهستند
شورزموضوعکهایمکردهتاکیدبارها:افزودادامهدروجدانیدکتر
واستنشاطوشورسلامتی،تداومبرایاصلیهایشاخصهازیکی
اهمیتازجانوجسمهمچنینوروانوروحسلامتیحفظبرای

لبرزااستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.استبرخورداربالایی
مقامهبنهادنارجبا:افزودورزشتوسعهوحفظبرتاکیدباپایاندر

یجاداانگیزهکارکنانبینهستیمتلاشدرورزشیقهرمانانوآوران
یدواریمامنهایتدرکنندوشناساییراخودبالقوهاستعدهایتاکنیم

.دشومنتهیموفقزندگیهماناصلیهدفبههاپیشرفتاینکه

باکهریزکماهنامهنویسندگانازتقدیروتجلیلمراسم
،کهریزکماهنامهمسیولمدیراحمدیحسندکترحضور
کهریزک،خیریهموسسهعاملمدیرداناقبادیحمید
کهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکتر

اتالسادفاطمهماهنامه،روانبهداشتدبیروالبرزاستان
نویسندگانازجمعیوماهنامهاجراییمعاونمحمدی
حسندکتر.شدبرگزارتیاترآمفیسالندرماهنامه
ازتشکرضمنکهریزکماهنامهمسیولمدیراحمدی

امروز:گفتبارهایندرماهنامهمقالاتنویسندگان
نخبگانبیندرمهمیبسیارجایگاهکهریزکماهنامه

مدیونومرهونراموفقیتاینوکردهپیداکشورعلمی
تمقالادرجوارائهباکههستیمنویسندگانشمازحمات

ربیشتهرچهاستقبالبرایرازمینهتخصصی،وعلمی
مدیر.کردیدفراهمراکهریزکماهنامهازجامعهافراد

ماهنامهاعتبار:کردتصریحکهریزکماهنامهمسیول
ربدرراجامعهنیازهایکهاستمطالبیدرجبهکهریزک

،اتیسمقبیلازمهمیموضوعاتازآگاهیبهوگیردمی
سالمندیدورانهمچنینواسامبیماریداون،سندروم

مجموعازکنماعلامکهمفتخرم.کندمیشایانیکمک
شبیگذشتهسالیکدرکهریزکمجلهشدهچاپمقالات
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

برگزاری جشنواره غذا در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز
هدفباغذاجشنوارهسالمندانروحیهتقویتمنظوربه

ارتباطارتقایوکارآمدیمشارکت،حسافزایش
مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضوربااجتماعی

یرانمدمعاونین،البرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
مرکزلالهساختماندرسالمندانازجمعیومراکز

مردسالمندانروزیشبانهتوانبخشیونگهداری
هدارینگمرکزمدیرصالحیماندانا.شدبرگزارآسایشگاه

خصوصایندرمردسالمندانروزیشبانهتوانبخشیو
رموثوجذابهایبرنامهازیکیغذاجشنواره:کردبیان
وشودمیبرگزارآسایشگاهمراکزدرسالههمهکهاست

نانکارکهمچنینوسالمنداناستقبالموردخوشبختانه
جامعه:افزودادامهدرصالحی.گیردمیقرارآسایشگاه

لذاوبودندسالمندانبیشترجشنوارهایندرماهدف
موادازربهتوبیشتراستفادهراستایدرگرفتیمتصمیم
بایدوکنیمبرگزارراسالمغذایجشنوارهسنتی،غذایی

دی،سالمندوراندرکهباشیمداشتهتوجهنکتهاینبه
تاسبرخورداربالاییاهمیتازغذاییموادارزشوتغذیه

مککسالمندانتندرستیوسلامتیحفظبهتواندمیو
نهشباتوانبخشیونگهداریمرکزمدیر.کندشایانی

چنینبرگزاری:گفتپایاندرمردسالمندانروزی
مینهزبلکهداشتهسرگرمیجنبهتنهانههاییجشنواره

وآدابباآشناییهمچنینوشادوسالمدورهمییک

ازگیریهرهبهمچنینوانگیزهوتلاشپایهبرهمیشهکهریزکبزرگمجموعهدرهمکارانوماکاراساس:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
بهتیسمامرکز.کنیمپیدادستگیریچشمهایموفقیتبهجاریسالدرتوانستیمگرفتهصورتهایتلاشهمینپیرورواینازشدهبناروزبهاطلاعاتوتخصص

سیستم) iso10015:2019گواهینامهو(شغلیایمنیوبهداشتمدیریتسیستم) iso45001:2018گواهینامهکسبهمچنینوشدمعرفیملینمونهواحدعنوان
.گویممیتبریکهمکارانتمامبهراموضوعاینکهباشدمیکهریزکمجموعهارزشمنددستاوردهایازاینمونه(آموزشمدیریت

مردمسازمانهایکلمدیرپورحیدرمهندسحضور
آسایشگاهدرهمراههیئتوسلامتخیرینونهاد
رزــــالبانــــاستزکـــــهریـــــکهــــخیری

خاطررضایتوشادیموجباتکهجشنوارهاندرکاراندستوهمکارانزحماتازپایاندر.کندمیفراهمنیزراشهرهاسایرغذاییذائقهورسوم
بهلازم.شدااهدیادبودرسمبهجوایزیکنندگانشرکتبهبرنامهانتهایدرباشدمیذکربهلازم.کنممیتشکرصمیمانهآوردندفراهمراحاضرین

ذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکر
اینبهبتیمراقونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسمو

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزان

وسلامتخیرینونهادمردمسازمانهایکلمدیرپورحیدرمهندس
بهشدهارائهخدماتازآگاهیوخیرخواهانههدفباهمراههییت

ریهخیآسایشگاهمدیروجدانیدکترباجلسهبرگزاریضمنمددجویان،
هایکارگاهونیلوفرگلها،یاس،لاله،)مراکزازالبرزاستانکهریزک

شنرووجدانیافشیندکترابتدادر.کردندبازدید(هنریوتوانبخشی
وین،مدعبهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

تاتاسیسبدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفی
طوربهراشدهترسیماهدافودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنون
کنممیاعلامافتخاربا:افزودادامهدروجدانیدکتر.کردبیانکامل

فرآیندخصوصدر1388سالازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
تمدیرینظاماستقراربااجراییوخدماتیهایفعالیتتمامکردنمحور

استانداردهایوکسباستدادهانجامرالازماقداماتکیفیت
(iso9001/2008)، (iso9001/2015)و(iso/iec2001/2013) سالدر

باشدمیمجموعهاینآوردهایدستاز1400سالو13۹0،13۹7های
وکهریزکنشانونمادسال50برتکیهباآسایشگاهاینهمچنین
بهموفق1401اسفندماهدرآسایشگاهیعملیوعلمیسوابقهمچنین
یملسازمانازسالمندیفرآوردهحوزهدراستانداردنشاناولیندریافت

1402سالدرسالمندیملینمونهمرکزاولینعنوانبهوایراناستاندارد
.شدشناخته



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

برگزاری چهارمین همایش دوچرخه سواری رکاب سبز ویژه 
کارکنان آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

ایندریزنشهرمحمدشهرشورایعضوقدیانلوکریم.باشددارادامهجامعه،سلامتیواهدافتحققراستایدرهمبستگیوتعاملاینامیدوارموکنممیتشکرصمیمانه
حضوربزسرکابسواریدوچرخهپرشورهمایشدرکهریزکمجموعهپرتلاشکارکنانباهمگامتاکردماحالشاملراتوفیقشامروزاینکهازشاکریمراخداوند:گفتباره

بهمتوانیمیهمما،گروهیهایورزشدر.دهدمیقرارمناسبیمحیطدرراماکهاستاینگروهیورزشهایمزیتازیکی:کردتصریحپایاندرقدیانلو.باشیمداشته
.شوندمیتوصیهشدتبهگروهیهایورزشکلدر.کنیمتلاشخودمانسلامتیبرایمتعهدانهوبگیریمکمکهموکنیمکمکافراد

( س)جشن میلاد باسعادت حضرت زینب
رزو روز پرستار درآسایشگاه خیریه کهریزک استان الب

به.کندادایجآرامشبیماربرایبتوانددلتنگیوقتدروناخوشیزماندر،باشدبیمارومددجوصبورسنگدرمان،بحثازجدایتاباشدداشتهبزرگیروحباید
خیریهگاهآسایشمدیر.کندمیزندهدلهایشدرراامیدموضوعاینواستکنارشدردهایشوآلامتسکینبرایکهداندمیایفرشتهراپرستاربیمار،کهراستی

وکهنسالیمانزدرقطعاکنی،میپرستاریبیماریازوقتی.نیستهمفایدهبیالبتهسختیودردرنج،همهاینتحملگفتباید:کرداضافهالبرزاستانکهریزک
راقبینموبهیارانپرستاران،تمامیازداردجا.بودخواهدتوگیردستهمطبیعتدستومتعالخداوندداری،نیازیاوریوپرستاربهخودکهوقتیدرستپیری،

تنهاکهتیدهسناتوانیافرادیاوردلسوزانهچنینکههستیدزمینرویبرخدادستانواقعبهکهشمایینثارمنقدردانی.باشمداشتهراتشکرکمالآسایشگاه
کمدینمحمودیمحمدحضورباهمچنینوبوددارعهدهسیماوصداوکشوریمجریافشینامینراشادمراسمایناجرای.هستشمابهخداازبعدامیدشان

.کردندایجادحاضرینبرایشادیودلنشینفضایایرانیمختلفاقوامازقطعاتیاجرایباموسیقیگروهونظیربیاجرایباکاربلدومشهور

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

ورزشواحدهمتبهسبزرکابعنوانباسواریدوچرخههمایشچهارمین
،نشاطوشورایجادهدفباشهرمحمدهمگانیهایورزشهییتوآسایشگاه

یریهخآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکترحضورباتندرستیوپویایی
وشهرمحمدشهراسلامیشورایعضوقدیانلوکریمالبرز،استانکهریزک

زککهریخیریهآسایشگاهحرکتمسیردرویژهمهمانانوکارکنانازجمعی
تامسیرهمینازبرگشتوهااصفهانیوهایزدیمحله،2شمارهدرب

مدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزار4شمارهدربآسایشگاه
وورزشامروزدنیایدر:گفتبارهایندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
هکاستهایینعمتشادابیوتندرستی.داردبسیاریاهمیتتندرستی

شیورزمتنوعهایبرنامهتدوینبابایدرواینازکردهعطاانسانبهخداوند
حقیقاتیتطبق:کرداضافهروشنوجدانیدکترباشیمکوشاسلامتی،حفظدر
اثیراتتموثرترینوبیشترینازیکیکارکنانگروهیورزش هایشدهانجامکه

شدنبهترباعثهوازیورزشانجام.داردافرادروانوروحسلامتبررامثبت
روحافظهمی توانندشدیدومدتکوتاهورزش هایحتیومی شودروحیه
البرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.کندبهترراآنعملکردوکردهتقویت

درکهورزشیمسیولینهمچنینوشهریمدیراناز:داشتبیانپایاندر
ندداشتفعالحضوریکارکنانویژهسبزرکابسواریدوچرخههمایشاجرای

حضرتمقاومت،وصبراسوهولادتسالروزدرپرستارروزجشن
مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضوربا(س)کبریزینب

مدیرههییتاعضایالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
اران،پرستمسیولین،معاونین،ازجمعیوکهریزکخیریهموسسه
نسالدرنیکوکارانوهنرمندانوآسایشگاهمراقبینبهیاران،

نیوجداافشیندکتر.شدبرگزاراقاقیاساختمانتیاترآمفی
رخیضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشن
اقبینمروبهیارانپرستاران،ازتشکروتقدیرومیهمانانبهمقدم

فراارپرستروزوگذشتسالیکباز:گفتبارهایندرآسایشگاه
از.نشینیممیشادیوجشنبهعزیزانایناحترامبهماورسید
اریپرستشریفشغلوصفدرزبانکهکنممیبیانوجوداعماق
خدمتمددجویانوهمنوعانبهکهکسیمازعمبه.استقاصر

پرستاران.استمقامیوالاانسانبردمیلذتآنازوکندمی
وجانبهخستگیوگردندمیشمعدورپروانههمچونهمواره

کودکاناس،امبیمارانسالمندان،برای.نداردراهیآنهاجسم
میبازیمتفاوتنقشچنددرزمانهمداونسندرومواتیسم

ومددجویانبهعشقتقدیمومحبتابرازبرایالبتهوکنند
راخواهریاوبرادرپسر،دختر،مادر،پدر،نقشگاهیسالمندان

جملهازپرستاری:افزودادامهدروجدانیدکتر.کنندمیایفا
.دباشموفقکارشدرتاباشدعاشقبایدفردکهاستمشاغلی

چاردکهزمانیافراد،دیگرکههستندکسانیجملهازپرستاران
کهاستدلیلهمینبه.کنندمیمراجعهآنهابههستندبیماری
.داردبسیارگذشتگیخودازوصبوریبهنیازپرستار

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n4 4



(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

برگزاری جشن دورهمی به مناسبت روز دانش آموز در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز
ایجادهدفباآموزدانشروزمناسبتبهدورهمیجشن

نامهبروکودکانهموسیقیاجرایباهمراهمفرحوشادفضایی
وزمرکاینکودکانازجمعیومسیولینحضوربامتنوعهای

امعجمرکزنیلوفرساختماندرنیکوکارانازجمعیهمچنین
وذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشی

ویتوانبخشجامعمرکزمدیررجبیسنا.شدبرگزاراتیسم
ضمناتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداری

ییکآموزدانشروز:گفتبارهایندرآموزدانشروزتبریک
آموزشیمراکزتوجهموردهموارهکهاستهاییمناسبتاز

وجشنمناسبتاینبهسالههروبودهکهریزکمجموعه
جایگاهحفظهدفباآموزاندانشبرایمتنوعیهایبرنامه

وجامعهدرآناننقشگرامیداشتآموزان،دانشاجتماعی
مهادادررجبی.شودمیبرگزارکودکاناینتلاشازقدرانی

آموزدانشروزمراسمبرگزاریازاصلیهدفواقعدر:افزود
ازکهبودآموزاندانشبهنهادنارجوآموزدانشمقامتکریم

بهایخاطرهروزاینازبایدآموزاندانشترمهمهمه
امهبرناجرایبرای.باشندداشتهخاطرشانوذهندریاماندنی

زنیراآنهاداشتنیدوستهایفعالیتوعلایقروزاینهای
راسممایندرانگیزهیجانهایبرنامهجملهازگرفتیمنظردر

بودابجذبسیارکودکانبرایکهبودبادکنکبابازیبرنامه
وسطتاسفنجورنگباهنریهایفعالیتبرنامهاینکناردر

هدفوتوپورزشیمسابقاتهمچنینوشداجراکودکان
.شدبرگزارکودکانبرای

خیریهموسسهاملعمدیرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیربهراآفرینافتخاروبزرگموفقیتاینکسبالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط
چهرهتلاشوآسایشگاهدرکشزحمتعزیزانهمهبرایروزافزونموفقیتمتعالخداوندازونمودهعرضتبریکآسایشگاهکارکنانومسیولینتمامیوکهریزک

سالمندتوانخواهنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی.استخواستارراالمللیوبینجهانیاستاندارهایبهشدننزدیکمنظوربهبیشتر
استانزککهریخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرز

سیستم مدیریت ( iso10015:2019)اعطای گواهینامه
برزایشگاه خیریه کهریزک استان الــــبه آسوزشـــآم

ذهنیمعلولکودک50ازبیشاینکهبهباتوجه:کردبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیر
مرکزردورزشیوروانشناسی،هنریحوزهسهدرمتنوعوشادهاییبرنامهروزاینگرمیداشتمناسبتبهباشندمیآموزدانشکهریزکاتیسمو

بهآموزاندانشهایتلاشبابتپایاندراستذکرشایان.شدبرگزاراتیسموذهنیمعلولآموزاندانشبرایهاییبرنامهنیلوفرتوانبخشیجامع
رشدوپیشرفتبرایمناسبایزمینهآنانبهنفسبهاعتمادوروحیهدادنباوگرفتقرارتشویقوتحسینموردکشورسازانآیندهعنوان

خدماتازروزیشبانهوروزانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولکودک300ازبیشحاضرحالدرکهاستگفتنی.شدمهیاآنهاچنداندومضاعف
.کنندمیاستفادهآموزشیوتوانبخشیمراقبتی،

ونانکارکسازیآگاهراستایدرالبرزااستاانکهریزکخیریهآسایشگاه:
لیالملبینوملیاستانداردهایبامنطبقروزبههایدانشازاستفاده

(آموزشمدیریتسیستم) iso10015:2019گواهینامهکسببهموفق
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شد

قتحقآسایشگاهکارکنانقلبیباور:کردبیانخصوصایندرالبرز
وماندنزندهنهاستزندگیبرایجاییکهریزکشعاربهبخشیدن
بهشدهارائهخدماتکیفیتمورددرکارکنانجایگاهونقشهمچنین

هایکلاسهموارهراستاهمیندراستمواجهبالاییاهمیتازمددجویان
هاستفادباکارکنانسازیآگاهجهتخدمتحینوخدمتضمنآموزشی

هایاستانداردسطحدرهاییتکنولوژیکارگیریبهوروزبههایدانشاز
زایکی:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر.استبرگزاریحالدرجهانی
انشدوتخصصازموثرومفیداستفادهکهریزکمجموعهبارزهایویژگی

بیقلاحیایازاعمآموزشیهایکلاسبرگزاریدرآسایشگاهشاغلافراد
ازاندرمکادرسازیآگاههایکلاسارگونومی،پیشرفته،ومقدماتیریوی

بامنطبقنیاز،موردهایکلاسوشایعهایاپیدمیوهابیماری
هشدترسیماهدافپیشبردراستایدرهمچنینوجهانیاستانداردهای

:کردانبیپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.باشدمی
درداکاناالاینسشرکتکارشناسانتوسطآمدهعملبههایارزیابیطی

دریافتبهموفقالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهجاری،سال
.آمدنائلآموزشمدیریتسیستماالمللیبیناستاندارد



اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک

آیین ویژه نو دانشجویان مرکز علمی کاربردی کهریزک با 
برگزار شد” مطالعه در بسترهای الكترونیک“رونمایی از کتاب 

نامه هایبربازنگریتخصصیعلمیکمیتهجلسهنخستین
کهریزکمرکزدرکاربردیعلمیجامعدانشگاهدرسی
یکاربردعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار

نگریبازتخصصیعلمیکمیتهجلسهنخستینکهریزک؛
ردستودرکارشناسیوکاردانیمقاطعدرسیهایبرنامه

دیکاربرعلمیمرکزگسترشوریزیبرنامهکمیتهکار
ادهجمالزعلیرضاحضورباجلسهاین.گرفتقرارکهریزک
یاحمددکتردانشگاه،درسیریزیبرنامهدفترمدیرکل

ومرکزمقامقائمنژادنحویدکترکهریزک،مرکزرئیس
دیرمروشنوجدانیدکترکهریزک،خیریهآسایشگاهمدیر

منتخباعضایسایروالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
رد.شدبرگزارکهریزکجلساتاتاقدربازنگریکمیته

اهدافومرکزمعرفیباخیرمقدمضمناحمدیدکترابتدا
یعملیاتهایشیوهودرسیهایبرنامهبازنگریکمیته
.شدندمتذکرراکردن

باککهریزکاربردیعلمیمرکزدانشجویاننوازاستقبالمراسم
باانیکتاب خووکتابهفتهمحوریتباوبرجستهمسیولانحضور

انمخقلمبه”الکترونیکبسترهایدرمطالعه“کتابازرونمایی
وعهمطالاهمیتبرتأکیدبرایعفتانتشاراتازتقدیروصفوی
کتردسالندرمتخصصانسانینیرویتربیتدردانشگاهرسالت
باگاهدانشایندانشجویاننوازاستقبالمراسم.شدبرگزارنراقی
،کهریزککاربردیوعلمیمرکزجامعرئیساحمدیدکترحضور
اصغردکتردانشگاهی،وبرجستهاستادذهتابیاندکتر

علمیجامعدانشگاهرئیسقائم مقاموآموزشیکشتکارمعاون
مدیرانری،شهرستاناسلامیارشادادارهرییسعلویکاربردی،
ازجمعیوکهریزککاربردیعلمیجامعمرکزفرهنگیوآموزشی

ازیکیپرچماهتزازآیین.شدبرگزاردانشجویانواساتید
یعلمدانشگاهپرچمآندرکهبودمراسماینبرجستهبخش های
نارکدرمرکزایندانشجویجوان تریندستبهکهریزک،کاربردی

نمادیاقداماین.شدجانماییایراناسلامیجمهوریمقدسپرچم
وعلمیارزش هایبهنهادنارجودانشگاهیوملیهویتاتحاداز

معرفیبهخودسخنرانیدراحمدیدکتر.بودایرانفرهنگی
اظهاروپرداختآنرسالتوکهریزککاربردیعلمیدانشگاه

مرکزیکفقطنهکهریزککاربردیعلمیدانشگاه:داشت
مانجابرایدانشجویانآماده سازیبرایبستریبلکهآموزشی،

نیرویتربیتحوزهدرمرکزاین.استاجتماعیمهممأموریت های
توان خواهان،وسالمندانازمراقبتدربه ویژهمتخصص،انسانی

بااندانشجویانمکهمی کنیمتلاشما.می کندایفاکلیدینقش
کارربازابهورودبرایعملی،مهارت هایوتیوریکدانشازترکیبی

.شوندآمادهجامعهبهخدمت رسانیو

سی،دربرنامه هایبازنگریعملیاتیواجراییشیوه هایواهدافرویکردها،مهارتی،آموزش هایوسیاست هاتبیینضمنجمالزادهجلسهاینادامهدر
زادهجمالآقایجنابشدمقررجلسهاینپایاندر.داشتندبیانرامطالبیبهزیستیومددکاریعلومزیرمجموعههایرشتهبازنگریدرخصوص

کاربردیعلمیجامعدانشگاهدرسیریزیبرنامهدفترهماهنگیباتخصصیجلساتپساینازتانمایندتعیینراکمیتهاعضایازهریکاحکام
.شودبرقرارکهریزکمرکزدرنهایینتیجهحصولتاوبرگزار

زکنخستین جلسه بازنگری برنامه های درسی دانشگاه جامع علمی کاربردی در کهری

اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک
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وکردأکیدتمتخصصنیروهایتربیتدردانشگاهایننقشاهمیتبرخودسخناندرکاربردیعلمیجامعدانشگاهرئیسقائم مقاموآموزشیدکترکشتکارمعاون
کهدانشجویانشما.هستندکاربهمشغولآنهادرصد۹2کار،وزارتآمارطبقکهدارندفارغ التحصیلمیلیون2ازبیشکاربردیعلمیههایدانشگاه:کردعنوان
اتامکانوفضانظرازدیگردانشگاه هایاستممکن:افزودوی.کنیدافتخارجایگاهاینبهبایدوداریدمهمیمأموریتمی کنید،تحصیلمرکزایندرامروز

. دهدمیانجامتوان خواهانوسالمندانبهخدمتبرایکهاستمقدسیوانسانیمأموریتبهکهریزکدانشگاهافتخاراماباشند،داشتهمجلل تریساختمان های
رشدزیربنایتنهانهکتابباانس:اظهارداشت(ص)زهراحضرتشهادتایامتسلیتضمنریشهرستاناسلامیارشادوفرهنگادارهرئیسعلویمرتضی

آنحکمتودانشازگیریبهرهوکتاببابودنمانوسخورده،نتیجهرقمتاریخدرکهموفقیتیهر.استبشریماندگاردستاوردهایتمامسرچشمهفرهنگی،بلکه
.استبوده



فــالنـــامــه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ محمدرضا همتی

متولدین  فروردین

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

یور متولدین شهر

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

درمثبتتغییراتازپرماهیحمل،برجمتولدینبرای،1403ماهآذردر
.تشماسانتظاردربزرگیموفقیت هایشغلی،وحرفه ایاموردر.استپیش

ماه،ایندر.دهندنشانراخوداستممکنمالیوشغلیجدیدفرصت های
ش ها،چالبرخیوجودبا.باشیدداشتهبیشتریتوجهشخصی تانروابطبه

بهیعاطفروابط.کنیدعبورآن هاازصبرودرایتباتابودخواهیدقادرشما
یجدیدفرصت هایهستید،مجردکهصورتیدرومی رسدبیشتریآرامش

خوداسترسازمی شودتوصیه.داشتخواهیدجذابافرادباملاقاتبرای
.دهیداهمیتجسمی تانسلامتبهبیشتروبکاهید

همراهفراوانیچالش هایباماهاین،1403آذردرثوربرجمتولدینبرای
در.گرفتخواهدتعلقشمابهبزرگیدستاوردهاینهایت،درامابود،خواهد
وتدقبهنیازکهشودایجادتغییراتیناگاهبهاستممکنمالی،مسائل
فاهم هاسوءتکهباشیدمراقبعاطفی،روابطدر.باشدداشتهبیشتربررسی

رامشکلاتبامقابلهتواناییشماکار،محلدر.نشودفاصلهایجادباعث
به.یدکنپیداپیشرفتبرایجدیدیمسیرهایمی توانیدراحتیبهودارید

.کنیددوریمنفیانرژی هایازوکنیدتوجهخودجسمیوروحیسلامت

فرصت هایازپرماهیکبرایراخودباید1403ماهآذردرجوزابرجمتولدین
ودوجپیشرفتبرایزیادیشانس هایحرفه ای،زندگیدر.کنندآمادهجدید
وابطردر.کنیداستفادهدرستیبهخودپتانسیل هایازآنکهشرطبهدارد،

وانیدمی تصبوریوگفتگوباامادارد،وجودنظراختلافبروزاحتمالعاطفی،
غیرمنتظرههزینه هایبااستممکنمالی،اموردر.کنیدحلرامشکلات

خودسلامتیمراقب.داشتخواهیدراآنمدیریتتواناییاماشوید،روبرو
.کنیدتوجهبیشتراستراحتوتغذیهبهکنیدسعیوباشید

در.استخوش یمنومثبتماهیسرطان،برجمتولدینبرای1403ماهآذر
باعثمی تواندکهداشتخواهیدچشمگیریموفقیت هایکاری،عرصه

تریبیشتعادلشخصی،روابطدر.شودشمادرآمدافزایشوشغلیپیشرفت
مالی،مسائلدر.کردخواهیدعبورگذشتهمشکلاتازومی شودبرقرار

زمینه هایدرمهمیتصمیماتمی توانیدومی رسدثباتبهشماوضعیت
رفتپیشویادگیریزمینهدرجدیدیفرصت هایماه،این.بگیریداقتصادی
مراقب.کنیدبهره برداریآن هاازمی توانیدکهمی رسدشمابهشخصی
.بگیریدنظردراستراحتبرایزمان هاییوباشیدخودتان

بهربیشتبایدآندرکهاستماهیاسد،برجمتولدینبرای1403ماهآذر
مکنمروابطدرکوچکمشکلات.کنیدتوجهعاطفی تانوشخصیروابط
ینهزمدر.استنیازبیشتریفهموصبربهاماشود،حلراحتیبهاست

بیشتر،تلاشباامادارد،وجودچالش هاییبامواجههاحتمالشغلی،
ماهایندرشمامالیوضعیت.کنیدپیدادستموفقیتبهمی توانید

وجودبا.نمی شودپیش بینیبزرگیتغییرهیچواستثابتنسبتا
.دنکنیفراموشراخودجسمیوروحیسلامتبهتوجهکاری،فشارهای

جدیدفرصت هایپذیرشآمادهبایدسنبلهبرجمتولدین،1403ماهآذردر
.دمی دهرابزرگتصمیم گیری هایبرایلازمشجاعتشمابهماهاین.باشند

زایشافبهمی تواندکهداردوجودبزرگپیشرفت هایاحتمالشغلی،زمینهدر
سرهمباکهباشیدمراقبعاطفی،روابطدر.شودمنجرشغلیارتقایودرآمد

اباستممکنمالی،مسائلدر.نباشیدبی ملاحظهزندگی تانشریکیا
انبجاز.دارددقیقبرنامه ریزیبهنیازکهشویدروبروغیرمنتظرههزینه های

اشمبهمهمتصمیماتدرمی تواندکهشدخواهیدحمایتخانوادهودوستان
.کندکمک

درنظرتجدیدبرایمناسبیزمان1403ماهآذرمیزان،برجمتولدینبرای
یبراجدیدیفرصت هایاستممکنشغلی،زمینهدر.برنامه هاستواهداف

.ببریدپیشبهترراشغلی تانمسیرمی کندکمکشمابهکهآیدپیششما
در.رودببینازسوءتفاهم هاتااستنیازبیشتردقتکمیعاطفی،روابطدر

عملهوشمندانه تربایدامااست،متعادلشماوضعیتاگرچهمالی،امور
خودمیجسسلامتبهماهایندر.کنیدجلوگیریآیندهمشکلاتازتاکنید
.بگیریدنظردراستراحتبرایزمان هاییوباشیدداشتهتوجه

ماهایندر.استتحولازپرماهیعقرببرجمتولدینبرای1403ماهآذر
گیبزرشانسکهچراکنید،توجهمالیوشغلیجدیدفرصت هایبهباید

بااستممکنعاطفی،روابطدر.شماستانتظاردرجدیدموفقیت هایبرای
در.یدکنحلراآن هامی توانیدصبروگفتگوبااماشوید،روبروچالش هایی

خودداریپرخطرسرمایه گذاریگونههرازوباشیدمحتاطمالی،مسائل
 هایاسترسازبایداماداشت،خواهیدبیشتریانرژیشماماه،ایندر.کنید

.باشیدداشتهبیشتریتوجهخودسلامتبهوکنیددوریغیرضروری

درپیشرفتبرایمناسبیزمانقوسبرجمتولدینبرای1403ماهآذر
ردجزئیمشکلاتبااستممکنماهایندر.استشخصیوشغلیزمینه های

ی،شغلزمینهدر.استحلقابلمداراوصبرباکهشویدمواجهعاطفیروابط
دستگیبزرموفقیت هایبهمی توانیدکنید،استفادهفرصت هاازدرستیبهاگر

این.یدباشهزینه هامراقببایدامااست،ثابتنسبتاشمامالیوضعیت.یابید
.تاسیادگیریوفردیرشدبرایخوبیفرصتقوسبرجمتولدینبرایماه

.بگیریدنظردراستراحتبرایزمان هاییوباشیدخودسلامتیمراقب

روابطبهبایدآندرکهاستماهی1403ماهآذرجدی،برجمتولدینبرای
خوبییپیشرفت هاکاری،زندگیدر.باشیدداشتهبیشتریتوجهخودعاطفی

شتهدابیشتریتلاشبایدموفقیتبهرسیدنبرایاماشماست،انتظاردر
گونههرازوکنیدتوجهجزئیاتبهبیشترکهاستنیازمالی،مسائلدر.باشید
وشخصیاهدافبهرسیدنبرایماه،ایندر.کنیدپرهیزغیرضروریهزینه

متیسلامراقب.دهیدنشانبیشتریارادهونفسبهاعتمادبایدخود،حرفه ای
.بگیریدنظردرآرامشواستراحتبرایزمان هاییوباشیدخود

در.استجدیدفرصت هایازپرماهیدلوبرجمتولدینبرای1403ماهآذر
در.یابیدتدسبزرگموفقیت هایبهمی توانیدبیشترتلاشباشغلی،زمینه
ماا.استنزدیکافرادباروابطتقویتبرایمناسبماهیعاطفی،روابط

استربهتمالی،مسائلدر.کنیدجلوگیریبی مورداختلافاتبروزازباید
رایبمناسبیفرصتماهاین.کنیدبرنامه ریزیبه دقتوباشیدمحتاط
یدباشخودسلامتیمراقب.استجدیدمهارت هاییادگیریوفردیتوسعه

.کنیددوریغیرضروریاسترس هایازو

زادرستیبهبایدآندرکهاستماهیحوت،برجمتولدینبرای1403ماهآذر
مهمیتتغییرابااستممکنشغلی،زمینهدر.کنیداستفادهجدیدفرصت های

فی،عاطروابطدر.بودخواهدمفیدبسیارشماپیشرفتبرایکهشویدروبرو
لحقابلمتقابلدرکوگفتگوباکهداردوجودچالش هابرخیبروزاحتمال

دهآینبرایمی توانیدومی رسدثباتبهماهایندرشمامالیوضعیت.است
ریبیشتوقتوباشیدخودروحیوجسمیسلامتمراقب.کنیدبرنامه ریزی

.دهیداختصاصاستراحتبرای



کتابی نوشته خالد حسینی، . 1
آمریکایی/ نویسنده افغان 

–دستور –دورویی –قوت لایموت . 2
خانه

نوعی ماهی کوچک دریای –فرمان . 3
بر خلاف–کیسه کش حمام –خزر 

مکعبی کوچک که روی هر وجه آن . 4
از یک تا شش نقطه قرار داده شده و 

ه ای وسیل–برای بازی استفاده می شود 
فلزی که به گردن چهارپایان آویزان

شور و اشتیاق–کنند 

آشوب–آدمیزاد –نان بی مایه . 5

–دوست و رفیق –مبدا باران . 6
گندم آسیاب شده

تنها دارنده دو نشان اسکار از . 7
پرطرفدارترین ورزش جهان–ایران 

زخم کوچک و –آب های تازی . 8
سطحی بر روی پوست

ایالات متحده–غریبه . ۹

زبان فارسی نو که از زمان . 10
سرزمینی در –ساسانیان رواج دارد 

عمال پنج کیلومتری مکه که بیشتر ا
دروازه بان–حج در آن انجام می گردد 

–( ع)قوم مشهور حضرت موسی. 11
فریاد–انتخاب بی پایان 

یهفت انگلیس–بهشت –صافی . 12

کتاب مقدس –مخفف یوغ . 13
ف محل اتصال ک–راستگو –مسلمانان 

دست به آرنج

ل سفرنامه جلال آ–قابلمه بزرگ . 14
–رنگ  آسمان –در میقات : ...... احمد

از موجودات خیالی بسیار زیبا در 
افسانه های فارسی

وری کتابی اقتصادی نوشته گریگ. 15
ابمنکیو با ترجمه دکتر حمیدرضا ارب

عمودی
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.همکارانوفردوسی پورعادلترجمهبادوبلیرولفپرفروشکتاب.1

غضبوخشم–چوببریدنبرایابزاری–درختانقطعبرایوسیله ای–رستمپدر.2

اگرمخفف–رساوبلیغ–نیستروشن–جمععلامت.3

درویشیخرقه–شدهمحافظت–مردجوهر.4

سفیدرودوکارونازپسایرانبلندرودسومین–دین ها–سحرخیزپرنده.5

شباهتپسوند–خوشبوگلینام–جهنمیچاه..6

بزرگسنگ هایپرتاببرایقدیمیسلاحی–مشاوره.7

بلژیکینویسندههرژه،اثرمصورکتاب هایمعروفشخصیت–پارچه باف.8

کردنویژه–دهندکسیبهیادبودویادآوریبرایآنچه.۹

پدران–فرومتضاد–آماس.10

استوارومحکم–ایرانآوازردیف دانانواساتیداز–مدادکردنتیزبرایوسیله ای.11

خودرودرهشدارابزار–می شودگفتهکسیبهخشمرویازکهسخنی–کوبیدنفعلمضارعبن.12

–تاسشدهبرنامه ریزیتجهیزاتوافراددارایکهنظامیسازمانیکازبخشی–ماهیگیریبرایوسیله ای–کافی.13
رودخانهازگذربرایسازه ای

منبهمتعلق–آلمانشهرهایاز–پشت–تازیزمین.14

رشتدر133۹سالمتولدایرانیفقیدهنرپیشه.15

افزی
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