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و آژیسم  مبارزه با
تبعیض سنی برای سالمندان

:سالمندجهانیروزمناسبتبه

65یا60سنازکاستزندگیمراحلازیکیسالمندیدوران
وافتکاهشبافردزندگیازدورهایندرشود،میشروعسالگی
ازیمشکلاتکهاستروبرو...واجتماعیفکری،جسمی،توانایی

مراههبهرا...وبدنیتحرکای،تغذیهاقتصادی،مشکلاتقبیل
برایشدهایجادمشکلاتآنمتعاقبوزندگیازدورهاین.دارد
جهانیشورای1982سالدرمتحدمللسازمانگردیدباعثفرد

رااکتبراولشورااین1990سالدرودهدتشکیلراسالمندی
.کردتعیینسالمندانجهانیروز

یعمومافکاروعمومتوجهجلببرایشورااینبعدبهسالآناز
رنامهبوسیاستگذاریبهسیاستگذارانفراخوانوسالمندانبه

هداداختصاصراشعاریسالههرسالمندیهایبرنامهبرایریزی
.است

بهارسنیتبعیضهرگونهبهنهشعارشوراایننیز2016سالدر
بههتوجباشعاراین.کردمعرفیسالمندانجهانیروزشعارعنوان

درآنهاپراکندگیبخصوصسالمندانجهانیجمعیتافزایش
وسالمندانجمعیتافزایش.شداعلامسومجهانکشورهای

بهجوامعازبسیاریدرمنابعکمبودکناردرآنهامتنوعنیازهای
رشنگ.استشدهآمیزتبعیضرفتارهایبروزوهانگرشتشدید

دربهاعتناییبیاهانت،وتوهینقالبدرسالمندانبهتبعیضی
کلامیاقتصادی،،مالیهایآسیبوآزارآنهاعادیهایخواست

یانزوابههستیمشاهدگاهیکهاستداشتههمرابهراعاطفیو
.استانجامیدهسالمنداناجتماعی

برایسیاستگذاریوسازیتصمیمندادنقراراولویتدر
نیسهایگروهواقشارسایرنیازرفعبهدهیاولویتوسالمندان

ردسالمندانفعالحضورومشارکتبراینامناسبمحیایجادو
.استآنانعلیهبرجدیتبعیضمظاهرازجامعه

بسیارتمشارکسالمنداناستشدهباعثسنیتبعیضیاآژیسم
تهداشجامعهدرکمرنگحضورواجتماعیهایفعالیتدرضعیفی

اشتهدهمراهبهراسالمنداننشینیخانهآنبدنبالبهکهباشند
وتفریحیاماکننبودن،نقلوحملهایسرویسفقدان.است

ادهاستفبرایشهریطراحیبهتوجهبیوسالمندانویژهورزشی
نانآبرایسنیتبعیضازهایینمونهعمومیاماکنازسالمندان

.است

بهرسانیخدمتراستایدرکهقدمیهرداشتباورباید
وعمومیتوجهجلبوهاسیاستگذاری.برداریمسالمندان
کهباشدگذشتههایدههوهاسالغفلتسمتبهمسئولان
برایفقطنهوبودخواهدسنیتبعیضهرگونهبهنهوجلوگیری

ههدطیجامعهیکسالمندانجمعیتکلبرسالمندچندیایک
.بودخواهدگذارتاثیرمختلفهای

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
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وغ راستی و درستی؛بیاین در
!؟..........نگیم به همدیگه

یزک/ محمد رضا همتی یه کهر آســایشگاه خیر
رورهشماایندلنوشتهقمشه‌ای،الهیاستادازروایتیبا

ـم؛کنمیجـــانمازعزیزتردوستــانهمهتقــدیم

رودخانهراهیگیران،ماهیازجمعیهمراهروزهرماهیگیریگویندمی))
لابقکهبودایندیگرانباماهیگیراینفرق.کندماهیصیدتاشدمی

به،گیردمیدهانبهراطعمهماهی،کهزمانیتانبودسرکجاوماهیگیری
وقتچهیدلیل،همینبهوبودراستوصافاوقلابنوکبلکهبیفتد،دام

جبتعموردهمیشهماهیگیراینماهیقلاب.کردنمیگیراوقلابدرماهی
رابقلاسربایدکهکردندمییادآوریاوبهمرتبوبودگیرانماهیدیگر

میپاسخیکهمیشهاوو.برنگرددخانهبهخالیدستروزهرتاکندکج
وصافقلاببافقطکهکردخواهمصیدمخصوصماهییکمن»:داد

ماهیآننشانونامدانستنوپاسخاین.«!استپذیرامکانراست
راهمهکنجکاویشود،میصیدراستوصافقلابباکهمخصوص

ولوکیومردمبینوشهرتمامدرخبراینکهطوریبه.بودبرانگیخته
پاسخآنکهبرایپادشاه.رسیدپادشاهگوشبهتاپیچیددرباریانووزیر
بیاید،وانزدتافرستادماهیگیرآندنبالبهرانفرچندبداند،راسوالاین
ایدبندارم،وقتفعلأ»:گفتپادشاه،فرستادگانپاسخدرماهیگیراما

بهبرخوقتی.«برومرودخانهبهماهیصیدبرایزودصبحتاکنماستراحت
بهنهشباکهطوریبه.شدبرابرچندیناوکنجکاویرسید،پادشاهگوش
راخودسوالپاسختارفتماهیگیرخانهبهوکیلووزیرچندهمراه
تنهاتادکردعوتپادشاهازماهیگیرآنرسید،ماهیگیرخانهبهوقتی.بیابد
ازراخودسوالپاسخپادشاه،کهحال.کردچنیننیزاووشودخانهوارد

میتوان،سرکجقلاببا»:گفتچنینپاسخدرماهیگیرکرد،طلبماهیگیر
صیدراپادشاهراست،وصافقلاببامناماگرفت،ماهیچندروزانه
منخانهبهپادشاهامروزبود،سرکجهممنماهیگیریقلاباگر.!کردم
یدصتواندنمیدیگریماهیگیرهیچکهکردمصیدیمن.!شدنمیوارد
.((...راستوصافقلابباهمآنکند،

آندرمفهومومعناازدریاییامانیست،بیشداستانیحکایت،اینگرچه
کهحالیدررسید،توانمیچیزهاخیلیبهدرستیوراستیبا.داردوجود

وقتهیچاماآورد،دستبهچیزهاییظاهربهبشودشایددغلودروغبا
رینبدتدروغ.استناپاکیوپلیدیوزشتیمظهردروغ.نیستماندگار
نبدتریوبیشترینوشودمرتکبتواندمیآدمیهرکهاستگناهی
.......هاستبدیهمهمادردروغنهایتدرو.بخردجانبهراهابدنامی

؛دوستانبله
انیلاپوشبرایمجبوریگفتی،رودروغاولینوقتی.میارهرودروغدروغ،
کهاینبدونهباشه،دروغگوکهآدمیهر.بگیهمروبعدیهایدروغکردن

تشخصیبیوزشتبزرگوکوچیکچشمتوباشه،داشتهخبرخودش
همنشیناونباندارهدوستکسهیچومیگنبدازشهمه.میشهدیده
.آوردهدستبهحرومراهازمیگنهمهباشه،داشتههمرودنیااگر.بشه
باروهمهمیگناشدربارهباشه،داشتهرومقاموپستوشغلبهتریناگر

احترامیوارزشهیچکسهیچوشدهصاحبنادرستراهازودروغگویی
خوشرایحهوگلابوعطربویدرستی،وراستیاما.نمیشهقائلبراش
وسادهزندگیهمقدرهرچهباشه،فقیرهمقدرهرچهدرستکارآدم.میده

.ادمیداشتنیدوستوعزیزومحترمهمهچشمبهباشه،داشتهمعمولی
توبرکتباعثروهاآدمجوراینبابرخاستونشستهاخیلیحتی

بودهاخدکار»میگنبدن،انجامبراشونکاریاگرودونندمیشونزندگی
.«گرفتهقرارپاشونجلویدرستوپاکآدمیهکه

؛اینکهآخرکلامو
.کنیمبدوریهاستبدیهرچیمادرازبیاینهمدیگه،بهنگیمدروغبیاین
وریاینجبیاین.بخریماحترامخودمونبرایدرستیوراستیبابیاین

وداخبیاین.بذاریمبالشروآرامشباروسرمونهاشبوبشیمسرشناس
گیزندبهروبرکتوخیروکنیمراضیدرستیوراستیباروخدابنده

وددانیخودگرنه،واللهبسمهستید،عقیدههممنبااگر.بیاریمهامون
.خود
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سیاهرگ های واریسی
یو توانبخشیمتخصص طب فیزیك/دكتر حمید رضا فاتح 

واریسیوریدهایپاهادرناخوشاینداحساسودرددلایلازیکی
ارانبیممتعددمراجعاتعلتبهگرفتمتصمیمنتیجهدر.هستند

وانوزکمر،مشکلاتآنکناردراستممکنکهکلینیکدرواریسی
روشعلایم،علل،بیماری،اینمورددرباشند،داشتههمغیره

هایدرمانهمچنینتوانبخشی،وغیرجراحیدرمانوپیشگیری
.دهمتوضیحآنجراحیوایمداخله

و(ورید)سیاهرگ،(شریان)سرخرگشامل(عروق)خونیهایرگ
ازناکسیژفاقدخونبازگرداندنسیاهرگوظیفه.هستندهامویرگ

ومحیطیوریدهایکهزمانی.استقلبوریهسمتبههابافت
آنهابهشوندضخیمدیوارهبامارپیچیگشاد،وبزرگسطحی،

رانسپسوپاساقدرمعمولاًاتفاقاین.گویندمیواریسیوریدهای
دارایتحتانیهایاندامدرموجودوریدیعروق.آیندمیوجودبهها

تا (کبوتریلانههایدریچه)هستندبالابهروطرفهیکهایدریچه
ینپایهایقسمتبهخونبرگشتعدموقلببهخونشدنپمپبه
ریبتخمروربههادریچهاینواریسیوریدبیماریدر.کنندکمکتر

.یابدمیتجمعهاسیاهرگداخلدرخوننتیجهدروشوندمی

آورندهوجودبهدلایل

بهردشودکبوتریلانههایدریچهکارکرداختلالباعثکهعاملیهر
فامیلی،وژنتیکیسابقه.استموثرواریسیعروقآوردنوجود

مدتبهنشستنیاایستادنباکهمختلفمشاغلسن،افزایش
وهورمونیتغییراتتحرکی،کمعلتبه(بارداریهمراهند،طولانی

یاجراحیسابقهچاقی،،(لگنیداخلوریدهایرویبررحمفشار
وادراراحتباسمزمن،یبوستجملهازعاملیهروپاساقبهضربه
.شودشکمیداخلفشارافزایشباعثکهمزمنسرفه

علایم

بهجنوظاهربیمارانازبسیاریبرایعلامتمهمترینشایدواولین
عنکبوتیعروقشکلبهاغلبکهعروقاینزیبایینامناسب

(spider veins) بعضاخستگی،وسنگینیاحساسدرد،.است
یبوگزگزپاها،مچتورمشبانه،کرامپوگرفتگیخارش،سوزش،

طولانیمدتبهنشستنیاایستادن .هستندآندیگرعلایمازحسی
.کندمیبدترراعلایممعمولا

ایوشدیدعلایمولیکممشخصوسطحیعروقاستممکن :توجه
.دباشعلامتبدونبیمارولیفراواندرگیرسطحیعروقبالعکس

بیتترومبوفل)شوندمیگرفتگیولختهدچاربعضاواریسیعروق
ورمتدرد،باولیخطرندبیمعمولاهستندسطحیچونولی(سطحی

.همراهندساقازقسمتیدرسفتیو

 عمقیعروقترومبوزبانبایدسطحیعروقدرهالختهاین :نکته
(DVT) عوضیبالاستانهادرامبولیاحتمالوهستندخطرناککه

.شوندگرفته

د،شوننمیپاوساقتورمباعثخودخودیبهواریسیهایسیاهرگ
وتپوسرنگتغییراتشدید،بسیاردردتورم،صورتدرنتیجهدر

.استلازمپزشکبهمراجعهزخمبعضا

تشخیص
.استبالینیمعاینهوحالشرحتشخیصاصلیراه

 و Duplex scanningسونوداپلر،پا،ساقدرفشارسنجازاستفاده
MRV هستندکنندهکمک.
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درمانوپیشگیری
اولمراحلدرراهبهترین.است (prevention)پیشگیریدرمان،اصل

 واریسمخصوصکشیهایجورابازاستفادهغیرپیشرفته،مواردو
(TED stocking) پاهاقراردادنبالاو(elevation) ازبالاترصورتبه

بارچنددقیقه30مدتبهدیواربهتکیهحالتدرترجیحاًوقلبسطح
.باشدمیروزدر

توسطبایدآنکشششدتمیزانو(رانبالاییازیر)جورابطول
چ،مدورگیریاندازهازبعدتکنسینتوسطمعمولاآنسایزوپزشک

فتنگربالاازبعدوصبحاولبایدجوراب.گردندمیتعیینرانوساق
.شوندآوردهدرخوابیدنزماندروشودپوشیدهپاها

عواملازیکیبالا،سمتبهپاساقازخونپمپعلتبهرویپیاده
.باشدمیمهمدرمانیوپیشگیری

.هستندمهمهایدرماندیگرازدرمانیورزشوتوانبخشی

احتیاطات

وانتنمیواریسیوریدهایبارابطهدرراافرادژنکهبدانیمباید :توجه
یریجلوگآنپیشرفتازتوانمیاصولبرخیرعایتباولیدادتغییر

.کرد

درمانوپیشگیریهایراهترینمهمازیکیچاقافراددروزنکاهش
.باشدمیواریسیعروق

.استمهمبسیارالکلمصرفازاجتناب

کناردربالادرشدهذکرشکمیداخلفشارافزایندهعواملازپرهیز
.دشونگرفتهنظردربایدکمریناحیهدرتنگهایلباسپوشیدن

ربنشستهحالتدر(ضربدریحالت)همرویپاهاگذاشتنازاجتناب
.(cross-legged position) صندلیروی

میز،تپش(یکساعتازبیش)مدتطولانینشستنیاایستادنازپرهیز
.هواپیماباپروازیارانندگیزمان

هادرماندیگر

.نداردوجودواریسیوریدبرایداروییهیچ :توجه

توسطکههستندهاییدرمانجراحیولیزرتراپیاسکلروتراپی،
.شوندمیانجامعروقوقلبجراحیاغیرجراحمتخصصین

واریسیعروقعوارض

وتورمدرد،بدشکلی،شاملعوارضدیگر.استزخمعارضهبدترین
میتعفونوخونریزیپوست،نازکیوخشکیرنگ،تغییرسنگینی،

.باشند

بالاراریویآمبولیو DVT شانسواریسیهایسیاهرگ :مهمنکته
.برندنمی

همزماناستممکنباشدمیواریسدچارکهبیماری :مهمنکته
هایدردپاها،نوروپاتیکمر،شدیددردبدونحتیکمریکانالدرگیری

.باشدهغیروهابورسیتمثلتحتانیانداممشکلاتدیگرومیوفاسیال
یهکلوکندفکرمواردهمهبههمزمانبایدباتجربهپزشکنتیجهدر

.دنکشرنجپاهابسیارمشکلاتازبیمارتاکنددرمانهمباراموارد
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ی چگونه با تغییرات جسمی و روح
م؟المندی كنار بیاییــدر دوران س

اه سرپرسـ  درمانگـ/ دكتر مجتبی حسین پور
هران ــــزک تــــهریـــكگاه ــــایشـــآس

وحیروجسمیتغییراتباکهاستزندگیازطبیعیدوره ایسالمندی
انگیزچالش برافرادازبسیاریبرایمی توانندتغییراتاین.استهمراه

 توانمیمناسب،رویکردهایاتخاذوتغییراتاینپذیرشبااماباشند،
هبمقاله،ایندر.کردتجربهدورهایندرراپرنشاطیوسالمزندگی
یروحوجسمیتغییراتباآمدنکناربرایمختلفراهکارهایبررسی

وسلامتحفظبرایرامفیدینکاتومی پردازیمسالمندیدوراندر
.می دهیمارائهزندگیکیفیت

سازگاریبرایگامنخستین:تغییراتپذیرش

اینپذیرشسالمندی،دورانتغییراتباآمدنکناردرگاماولین
ربهتجراطبیعی ایتغییراتزمانگذرباانسانبدن.استتغییرات
کاهشعضلات،قدرتکاهششاملاستممکنکهمی کند

مانندیحستغییراتحتیوعصبیسیستمدرتغییراتانعطاف پذیری،
خشیببه عنوانتغییراتاینپذیرش.باشدبینایییاشنواییکاهش
داشتهکمترینگرانیواسترستامی کندکمکزندگی،روندازطبیعی
جایبه.بپردازیمتغییراتاینبامواجههبهمثبت تردیدیباوباشیم

برایاراه هبهترینتاکردتلاشمی توانتغییرات،اینبرابردرمقاومت
باشدلازماستممکنمثال،عنوانبه.کردپیداراآن هاباتطبیق

زایاکنیم،هماهنگبدنجدیدتوانایی هایباراخودروزانهبرنامه های
یزندگکیفیتبهبودبرایسمعکیاعینکمانندکمکیابزارهای
 بینیواقعباکهمی دهداجازهمابهتغییراتاینپذیرش.کنیماستفاده
.ببریملذتجدیدتجربه هایازودهیمادامهزندگیبهبیشتری

سالمندیدوراندربدنیفعالیتاهمیت

وجسمیسلامتحفظراه هایمهم ترینازیکیمنظمبدنیفعالیت
وپیاده رویمانندسبکورزش های.استسالمندیدوراندرروحی

دنبانعطاف پذیریوعضلاتقدرتحفظبهنه تنهاکششیتمرینات
مانندنمزمبیماری هایازبسیاریبروزازمی توانندبلکهمی کنند،کمک

برعلاوه.کنندجلوگیرینیزبالاخونفشاروقلبیبیماری هایدیابت،
زنیروحیسلامتبرمثبتیتأثیراتمی تواندورزشجسمی،فواید

اندورفین هاترشحافزایشبهمنظمبدنیفعالیت.باشدداشته
منفیاحساساتمی تواندکهمی کندکمکمغزدر(شادیهورمون های)

می تواندورزشهمچنین،.دهدکاهشراافسردگیواضطرابمانند
دوراندررایجمشکلاتازیکیکهشودخوابکیفیتبهبودباعث

جسمیتوانایی هایاستممکنکهافرادیبرای.استسالمندی
یناتتمرمانندسبک تریبدنیفعالیت هایباشند،داشتهمحدودتری

فعالیت هانوعاین.باشدمفیدمی تواندتنفسیتمریناتحتییانشسته
استرسکاهشوتنفسیسیستمتقویتخون،جریانبهبودبهمی توانند

کنندکمک

ذهنیوجسمیسلامتکلید:سالمتغذیه

سلامتحفظدرمهمیبسیارنقشسالمتغذیهسالمندی،دوراندر
تغییربدنتغذیه اینیازهایسن،افزایشبا.داردذهنیوجسمی
به.اشدبگذشتهازبیشترمغذیموادبرخیبهنیازاستممکنومی کند
واستخوان هاسلامتحفظبرای Dویتامینوکلسیممثال،عنوان

موادمصرفهمچنین،.هستندضروریاستخوانپوکیازجلوگیری
حفظبهمی تواندسبزیجاتومیوه هامانندآنتی اکسیدان هاحاویغذایی

.کندکمکذهنیقدرتکاهشازجلوگیریومغزسلامت
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دیابت،ندمانمشکلاتیبهمنجرمی تواندوزناضافه.استوزنتعادلحفظسالمندی،درتغذیهمهمجنبه هایازدیگریکی
ضعفوعضلانیتودهکاهشمانندخطراتیمی تواندنیزوزنکمبودکهحالیدرشود،بالاخونفشاروقلبیبیماری های

.باشدداشتههمراهبهرابدنایمنیسیستم

استممکنودارندکمتریتشنگیاحساسمعمولاًسالمندانزیراداشت،توجهآبکافیمصرفبهبایدهمچنین،
راشناختییتوانایی هاکاهشحتیویبوستپوست،خشکیمانندمشکلاتیمی تواندکم آبی.شوندکم آبیدچاربه راحتی

.باشدداشتههمراهبه

اجتماعیارتباطاتحفظاهمیت

اجتماعیانزوای.استسالمندیدوراندرروانیوروحیسلامتحفظدرکلیدیعواملازیکیاجتماعیارتباطات
کردسعیبایدمشکلات،اینازجلوگیریبرای.شودشناختیعملکردکاهشحتیواضطرابافسردگی،بهمنجرمی تواند

.کردشرکتگروهیفعالیت هایدروکردهحفظراخوداجتماعیارتباطات

.کنندهاستفاددارد،وجودمحیطایندردیگرانباارتباطبرقراریبرایکهفرصت هاییازمی توانندآسایشگاهساکنان
بهدمی تواندسته جمعیپیاده روی هایحتییاگفتگو،جلساتآموزشی،کلاس هایمانندگروهیفعالیت هایدرشرکت

بلکهند،هستاجتماعیروابطتقویتبرایفرصتینه تنهافعالیت هااین.کندکمکخاطرتعلقوهمبستگیحسایجاد
.شوندمنجرنیزروزانهشادیونشاطافزایشبهمی توانند

دیدجتکنولوژی هایازاستفاده.دارداهمیتنیزآسایشگاهازخارجدوستانوخانوادهباارتباطبرقراریاین،برعلاوه
حمایتوراندیگباارتباطاحساس.کندکمکارتباطاتاینحفظبهمی تواندویدئوکنفرانس هایاهوشمندتلفن هایمانند

.باشدداشتهتنهاییاحساسکاهشوروحیهتقویتدرمهمینقشمی توانددوستانوخانوادهسویاز

شناختیسلامتحفظوذهنیفعالیت‌های

بهیازنبدناعضایسایرمانندنیزمغز.دارندسالمندیدوراندرشناختیسلامتحفظدرمهمینقشذهنیفعالیت های
.کنندکمکشناختیتوانایی هایتقویتحتیوحفظبهمی توانندمی کشندچالشبهرامغزکهفعالیت هاییوداردتمرین

بهمی توانندهمگیدستی،هنریکیادگیریحتییاپازل،وشطرنجمانندفکریبازی هایجدول،حلکتاب،خواندن
شناختیتوانایی هایوحافظهقدرتکاهشازجلوگیریومغزتحریکباعثفعالیت هااین.کنندکمکمغزعملکردبهبود

.می شوند

ازی هایبانجامیاگروهیبحث هایدرشرکتماننددارند،دیگرانباتعاملبهنیازکهاجتماعیفعالیت هایاین،برعلاوه
تقویتباعثهمزمانومی کشندچالشبهرامغزفعالیت هااین.کنندکمکذهنیسلامتحفظبهمی توانندنیزگروهی،

.می شوندنیزاجتماعیروابط

مثبتروحیهحفظواسترسمدیریت

منفیتأثیراتمی توانداسترس.استسالمندیدوراندرروحیسلامتحفظمهمجنبه هایازدیگریکیاسترسمدیریت
.شودیافسردگحتیوایمنیسیستمضعفخون،فشارافزایشمانندمشکلاتیبهمنجروباشدداشتهروحوجسمبر

.کردتوجهیوگاوتنفسیتمریناتمانندآرام سازیتکنیک هایبهبایداسترس،مدیریتبرای

ازیکی.ندککمکزندگیکیفیتبهبودبهمی تواندخوش بینانهدیدیبازندگیبهنگاهومثبتروحیهحفظهمچنین،
ازنمی توامثال،برای.استخوبلحظاتازقدردانیوزندگیمثبتجنبه هایرویبرتمرکزمثبت،روحیهحفظراه های
.بردلذتتازهیادگیری هایوجدیدتجربیاتازحتییاگذراند،وقتخانوادهودوستانبابرد،لذتطبیعت

یگران،دبهکمکشاملمی توانندفعالیت هااین.استمعنادارفعالیت هایانجاممثبت،روحیهحفظراه هایازدیگریکی
امانج.باشندباغبانییاموسیقیهنر،مانندشخصیعلایقکردندنبالحتییاداوطلبانه،برنامه هایدرشرکت

.کندکمکخوشبختیورضایتحسایجادبهمی تواندمی بخشند،هدفومعنازندگیبهکهفعالیت هایی

کافیاستراحتوخواباهمیت

دانسالمنازبسیاری.دارندسالمندیدوراندرروحیوجسمیسلامتحفظدرحیاتینقشنیزکافیاستراحتوخواب
وحافظهوحیه،ربرمنفیتأثیراتمی تواندکهشوندمواجهخوابپایینکیفیتیابی خوابیمانندمشکلاتیبااستممکن

.باشدداشتهبدنکلیسلامت

نیکوتینونکافئیمصرفازاجتنابمنظم،خوابروتینیکایجادمانندتکنیک هاییازمی توانخواب،کیفیتبهبودبرای
ابخوازقبلآرامش بخشفعالیت هایهمچنین،.کرداستفادهراحتوآرامخوابمحیطیکایجادوروز،پایانیساعاتدر

.کنندکمکخوابکیفیتبهبودبهمی توانندآرامموسیقیبهدادنگوشیاکتابخواندنمانند

توجه.دآورفراهمراروزانهفعالیت هایبرایلازمانرژیوکندبازسازیراخودتامی دهدفرصتبدنبهنیزکافیاستراحت
کمکلمندیسابامرتبطبیماری هایبهابتلاخطرکاهشوزندگیکیفیتبهبودبهمی تواندمناسب،خوابواستراحتبه

.کند

/https://jap.razi.ac.ir-:منبع
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ادیــــای شـورمون هــه
رزسوپروایزر آزمایشگاه آسایشگاه خیریه كهریزک الب/ معصومه حمزه

آنها.می شوندتولیدبدندرمختلفغددتوسطکههستندشیمیاییموادنوعیهورمون ها
دهایفرآینازبسیاریدرومی کنندعملرسانپیامعنوانبهدرمی آیند،جریانبهخوندر

لذتوخوشحالیجملهازمثبتاحساساتتقویتبههورمون هاازبرخی .دارندنقشبدن
.می شوندنامیدهشادیهورموندلیلهمینبهومی کنندکمک

داردفردیبهمنحصرویژگیهریککهداردوجودشادیهورموننوعچند

:ازعبارتندآورشادیهورمون هایانواع
دوپامین

یخوشبختاحساسایجادباعثهورموناینومی گویند”شادیهورمون“دوپامینبهغالباً
رابخشلذتچیزیوقتییعنیاست،مغزپاداشسیستماصلیمحرکدوپامین.می شود

درد،کنیمیخریدوقتیمثلاً.می یابدافزایشخوندرهورموناینمیزانمی کنیم،تجربه
واقعدر.رودمیبالابدندردوپامینسطحشویدمیعاشقیاشویدمیتحسینکاری

ازاست؛نورون هابینپیامانتقالمسئولومی کندعملنوروترانسمیترعنوانبهدوپامین
ی هاییبیماروروانسلامتبامرتبطاختلالاتبروزدرمی تواندآنکاهشیاافزایشهمین رو

بی قرارپایسندرومواضطرابیاختلال،(ADHD) بیش فعالیپارکینسون،افسردگی،مانند
رویبردارد،هورمونینقشخوندروعصبیناقلنقشمغزدرکهدوپامین.باشدموثر

موثرزیرموارددرعصبیانتقال دهندهعنوانبه.می گذاردتاثیربدنعملکردهایازبسیاری
:است

حافظه▪

توجه▪

حرکت▪

رفتار▪

شناخت▪

خونیعروقعملکرد▪

انسولینترشح

کهزمانی.داردگریزوجنگموقعیتبامستقیمیارتباطخوندردوپامینهورمونترشح
شاننواکنش،(خطرازفراربهنیازمانند)خیالییاواقعیتنش زایموقعیتیکدرمابدن

.می کنندیادگریزوجنگموقعیتعنوانبهآنازمی دهد،

می كند؟ایجاداحساسیچهبدندرمتعادلدوپامینترشح
:می‌کنیدتجربهرازیرمواردشماباشد،متعادلبدندردوپامینمیزاناگر

بالاانگیزه▪

خوشحالی▪

هوشیاری▪

بهترتمرکز▪

دردپردازش▪

هضم▪

تهوعکنترل▪

شیردهی▪

استرسبهپاسخ▪

لوزالمعدهعملکرد▪

انگیزهوپاداش▪

بیداریوخواب▪

قلبضربان▪

کلیهعملکرد▪

یادگیری▪

خووخلق▪

نفی‌و‌میزان‌دوپامین‌پایین،‌باعث‌ایجاد‌احساسات‌م
د‌از‌اختلال‌در‌عملکرد‌بخش‌های‌مختلف‌بدن‌می‌شو

:جمله

خستگی▪
بی انگیزه بودن▪
ناراحتی▪

اختلال در خواب▪
مشکل در تمرکز▪
کاهش میل جنسی▪
ضعف حافظه▪ سروتونین

حیاتی است که در سیستم  (neurotransmitter) نوعی هورمون و نوترانسمیترسروتونین
واب و کنترل خلق و خوی، تنظیم خـ. عصبی مرکزی و برخی اعضای دیگر بدن تولید می شود

طح درد، تنظـیم سـ: بیداری، تنظیم شکل گیری خوش بینی و کنترل عملکردهای بدنی مانند
.استسروتونیناشتها و هضم غذا از وظایف اصلی
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:وظایف‌سروتونین
نوسانات خلق و خوتثبیت-
قدرت تمرکز و حافظهافزایش-
حس شادیایجاد-
تمرکزافزایش-
زخمبهبود-
و افزایش کیفیت خواب و بیداریتنظیم-
حالت تهوع و اسهال در شرایط بحرانی ایجاد-

بدن‌
زخم هابهبود-
به هضم غذاکمک-

به سلامت قلب و عروقکمک
تراکم استخوانافزایش

:راه‌های‌افزایش‌سروتونین
ورزش-
آرامبخشموسیقی-
(کمک به کاهش افسردگی) خورشید نور-
، منیزیم12ویتامین دی، بمصرف-
روزانهشکرگزاری-
بردن کیفیت خواب شبانهبالا-
هدف های کوچک و دادن جایزه به تعیین-

خود پس از دستیابی به آنها
مدیتیشن-
در طبیعتبودن-
ماساژگرفتن-
ترک عادات مضر مثل سیگار-

:علائم‌کمبود‌سروتونین
اختلال در حافظه و تمرکز-
پایین، بی حوصلگی مداوممود-
افسردگی-
خواباختلالات-
خوردن شکلات و شیرینیولع-

نفس پایینعزت-
اضطراب-
ناامیدی-
حس منفی نسبت به خودداشتن-
بودن، پرخاشگریعصبی-
اشتهاکاهش-

اندورفین
حقیقتدرمی شوندخوانده (endogenous morphine)بدنطبیعیمرفینکهاندورفین ها

درآن هاتولیدومی کنندعمل-تریاکمشتقاتدیگرومرفینمانند-مخدرهابهشبیهبسیار
شقعاحساسوجنسیفعالیتفلفلی،غذاهایخوردندرد،احساسهیجان،بدنی،فعالیتزمان
.است

:اندورفینیادردضدهورمونفواید
می دهدکاهشراافسردگی✓
می دهدکاهشرااضطراب✓
می بخشدبهبودرانفسعزت✓
اشتهاتعدیلیاتنظیم✓
شدهتقویتایمنیپاسخیک✓
می دهدکاهشرادرد✓

:اندورفینهورمونکاهشاثرات
افسردگیافزایش
اضطرابافزایش

بیشترخلقیتغییرات
بدندردافزایش

اعتیادمشکلات
خوابیدنمشکلات

دنبالبهدیگرانیافردبرایخطریوباشدشرایطبانامتناسبکهرفتاریهرگونه)تکانشگری
(باشدداشته

توسیناكسی
ریانجواردهیپوفیزغدهتوسطوشدهتولیدهیپوتالاموسدرکهاستهورمونیاکسی توسین

هورمونیکاکسی توسین.می شودصمیمیتوعشقاحساسباعثهورموناین.می شودخون
لیدتودرمهمینقشمی کند،عملمغزدرعصبیانتقال دهندهیکعنوانبهکهاستقدرتمند

ردکهمی شودتصورهمچنین.داردشیرترشحهمچنینوتولدازقبلانقباضاتشروعمثل،
گرفتهنهعاشقاارتباطونوزادومادرپیوندازبالقوهطوربهگسترده تر،اجتماعیرفتاروشناخت

یا”عشق“هورمونعنوانبهکهتوسیناکسی .استدخیلگروه،بامرتبطتعصباتونگرش هاتا
.بگذاردتأثیرشمااحساساتبرشدتبهتواندمیشود،میشناخته”شادی“

یل،دهنریکهزمانیاز.می شناسیمنوعیبهراتوسیناکسیهورمونکهاستسال100حدودما
کهاستسالشصتحدودحتی.گذاشتآنرویبرراناماین1906سالدرانگلیسیدانشمند
کار،اینبرای1955سالدرویناددوونسنوکنیمتولیدآزمایشگاهیصورتبهراآنمی توانیم

وداردمهمینقشزایمانوزنانشیردهیرونددرهورموناین .استکردهدریافتنوبلجایزه
.می کندکمکمرداندرتولیدمثلبهمربوطفرایندهایبههمچنین

:شودمیزیرمواردباعثتوسیناکسی

افرادبینهمدلیافزایش-

اجتماعیمثبترفتارهایافزایش-

مادریغرایزتقویت-

شیردهیفرآیندبهکمکوزایمانتسهیل-

کاهشاعتماد،آرامش،خوب،احساساتایجاد-

امنیتاحساساضطراب،کاهشترس،

دوستیابیبهکمک-

غذاسیریاحساسبهکمک-

دردیآستانهکاهش-

یسرطانهایسلولرشدازپیشگیریبهکمک-

(بالاموارددر)جامعهدرتعصبونفرتبروز-

:توسیناکسیافزایشهایراه

ورزش✓

نوازشفیزیکی،تماس✓

اجتماعیتعاملات✓

دوستیکباگذراندنوقت✓

گرفتنماساژ✓

آفتابنور✓

تازههوایدررویپیاده✓

موسیقی✓

:توسیناکسیکمبودعلائم

دیگرانباضعیفارتباطات-

حدازبیشترسواضطراب-

محبتاحساسدرناتوانی-

ارگاسمبهرسیدندرمشکل-

(متعددشرکای)پرخطرجنسیرفتارهای-

قندیموادبرایزیاداشتهای-

زندگیازاندکرضایتاحساس-

آشفتههایخواب-

عضلانیدردهای-

:منابع
کتاب هنری-

 -Harvard Health
Healthonline
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ورزش پیلاتس و تأثیر آن بر سلام 
كارشناس تربی  بدنی آسایشگاه خیریه كهریزک البرز/فرزانه كیانی 

قرنال هایسنخستیندرپیلاتسدستمرین هایبهبیستمقرنسال هاینخستیندرپیلاتستمرین های
تاودندبتنفسوبدنحرکتکردنهماهنگبرایروشیوشدندابداع«پیلاتسجوزف»دستبهبیستم

ممکنماهیچه هااینحقیقت،در.کندتقویتودرگیرهمرااستوارکنندهوکوچکماهیچه هایبتواندبدن
کناردرسپیلاتورزشولی.بمانندضعیفهمیشهدلیلهمینبهونشوندتقویتورزش هابیشتردراست

یداپبیشترینیرویتامی کنددرگیرهمراکوچکماهیچه هایاینبدن،مهمماهیچه هایسایرتقویت
.ی کندمتقویترامفاصلوکردههم ترازرابدنکلیساختارپیلاتسورزش.شوداستوارتربدنوکنند
رامثبتتایجنمی توانیدبرسند،نظربهسادهبسیاراستممکنکهپیلاتستمرین هایصحیحانجامباشما

بدنبهکمیشارفکهاستاینپیلاتسخوبی.ببریدپیورزشاینبالایتأثیرگذاریبهوببینیدچشمبه
لگوهایادقیقتنظیموعضلانیتعادلرویاین،ازجدا.می زندبدنمفاصلبهکمیضربه یومی کندوارد

.دهدافزایشرابدننیرویوبگیردراآسیب دیدگیجلویتامی کندتمرکزهمعضلانی-عصبی

ارهایکبهترمی کندکمکشمابهمی شود،ایجادانعطاف پذیریوپویاییباهمراهکهنیروافزایشاین
نینهمچوبکشیدنفسبهترباشید،داشتهبیشتریتحرکوانرژیروزمدتدردهید،انجامراروزمره

وشدابداع«پیلاتسجوزف»توسطپیلاتسورزش.شویددچارحرکتیمحدودیت هایودردبهکمتر
راندهاستوارکنوکوچکماهیچه هایبتواندبدنتااستتنفسوبدنحرکتکردنهماهنگبرایروشی

هبونشوندتقویتورزش هابیشتردراستممکنماهیچه هااینحقیقت،در.کندتقویتودرگیرهم
اینبدن،مهمماهیچه هایسایرتقویتکناردرپیلاتسورزشولی.بمانندضعیفهمیشهدلیلهمین

پیلاتسورزش.شوداستوارتربدنوکنندپیدابیشترینیرویتامی کنددرگیرهمراکوچکماهیچه های
کهتسپیلاتمرین هایصحیحانجامباشما.می کندتقویترامفاصلوکردههم ترازرابدنکلیساختار

اینبالایرگذاریتأثیبهوببینیدچشمبهرامثبتنتایجمی توانیدبرسند،نظربهسادهبسیاراستممکن
.ببریدپیورزش

ازجدا.دمی زنبدنمفاصلبهکمیضربه یومی کندواردبدنبهکمیفشارکهاستاینپیلاتسخوبی
یب دیدگیآسجلویتامی کندتمرکزهمعضلانی-عصبیالگوهایدقیقتنظیموعضلانیتعادلرویاین،

.دهدافزایشرابدننیرویوبگیردرا

مركزیماهیچه هاینیرویافزایش
.می شودشناختهبدنهسته ییامرکزیماهیچه هایرویتمرکزشدلیلبهبیشترپیلاتسورزش

راباسنوکمرپهلو،شکمی،ماهیچه هایهمه یوهستندبالاتنههسته یواقعدرمرکزیماهیچه های
رابدنتانربهتوباشیدداشتهنیرومندیبالاتنه یمی توانیدماهیچه هااینتقویتباشما.می شوندشامل

.داریدنگهسرپاواستوار

بهتربدنیوضعیتوفرم

ه ها،ماهیچبودننامتعادلوضعفجلویمی کندکمکشمابهبالاتنهکردناستواروبدنفرمبهبود
.برویدراهوبنشینیدبهتروبگیریدراکمردردیاشانهدردوافتادگیسردرد،

دردکمرکاهش

اینشدندرگیر.می کندتقویتودرگیررالگنوکمرشکم،عمقیماهیچه هایبه خوبیورزشاین
.می رودشماربهبدنوزنحملبرایکلیدینکته ینیرویشانافزایشوماهیچه ها

آسیب‌دیدگی‌هاازجلوگیری

رونیاندازهیکبهماهیچه هاکهبه طوریمی گیرد،بدندرراعضلانیتعادلعدمجلویپیلاتسورزش
.هستندمنقبضوخشکزیادینهوضعیفوشلزیادینهودارند

انرژیسطحافزایش

کمکماشبهاین.کندتقویترابدنتنفسیوهوازیظرفیتمی تواندتنفسرویتمرکزباپیلاتس
اکسیژنیانجروخونگردشهمچنینوباشیدداشتهبیشتریشادابیاحساسبکشید،نفسبهترمی کند

.دهیدافزایشبدندررا

استرسسطحکاهش

بهندمی توانپیلاتسورزشدرتنفسیتکنیک هایکارگیریبههمچنینودرونیتمرکزوذهن آگاهی
.شوندمنجرعصبیسیستمآرامش
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قاعدگیدردهایکاهش

هنگامشکمقسمتدرغیرمعمولدردمعنیبهدردناکقاعدگی
اجازهوکندناتوانبسیارراشمامی توانددرداین.استقاعدگی

.کنیدفعالیتبه خوبیندهد

بدنانعطاف‌پذیریوپویاییبهبود

.بگوییمسخنانعطاف پذیریوپویاییمیانتفاوتدرباره یبایدابتدا
ایمعنبههمپویاییودارداشارهماهیچه هاکششبهانعطاف پذیری

ذیریانعطاف پبهبدنمناسبپویایی.استمفصل هاحرکتیدامنه ی
.داردنیازبدنینیرویهمچنینو

بدنهماهنگیوتعادلبهبود

وتعادلبهبودبرایمناسبیگزینه یمی تواندپیلاتسورزش
بدنتامی کندتقویتراماهیچه هاهمزیراباشد،بدنهماهنگی
اتمی کندکمکبدنترازبههمباشد،داشتهبیشتریاستواری

.کنندپیدابهبودهماهنگیوتعادل

بدنایمنیسیستمتقویت

تمسیسکارکردتقویتبهپیلاتسورزشمی دهندنشانپژوهش ها
.می کندکمکهممسنافراددربه ویژهایمنی

تمسیسرویورزشاینتأثیررویبیشترپژوهش هااینکهوجودبا
هنتیجیافته هاازمی توانولیکرده اند،تمرکزمسنافرادایمنی
ارکردکپیلاتسکمکبهمی توانندسنیهردرمردمهمه یکهگرفت

راونخجریانورزشاینزیرا.ببخشندبهبودراخودایمنیسیستم
.می کندکمکبدنایمنیسیستمتقویتبهومی دهدافزایش

شناختیوذهنیکارکردهایبهبود

ردکارکحافظه،تقویترویپیلاتسورزشداده اندنشانپژوهش ها
.می گذاردمثبتتأثیرمغزشناختیویژگی هایسایروذهنی

انگیزهافزایشبرایخوبیراهکاربهترین

ایندادهنشانپژوهشیکشناختی،کارکردهایبهبودبرافزون
ودهبمفیدهمدانش آموزانبه ویژهمردم،انگیزه یتقویتبرایورزش

.است

می کنندارکپیلاتسکهکسانیبودندباوراینبرهمدیگریمطالعات
ایفعالیت هانجامبهمی توانندبهترودارندبیشتریانگیزه ی
.بپردازندهدفبهدستیابیوگوناگون

ورزشیکارکردتقویت

تهرفورزشسراغبهتازهباشید،حرفه ایورزشکاریکنداردفرقی
یتمرین هاصورتهردرنه،یاکنیدورزشمنظمطوربهیاباشید،

.دهندارتقاراشماورزشیکارکردمی توانندپیلاتس

تهرفورزشسراغبهتازهباشید،حرفه ایورزشکاریکنداردفرقی
صورتهردرنه،یاکنیدورزشمنظمطوربهیاباشید،

خلق‌وخویوروحیهتقویت

تهرفورزشسراغبهتازهباشید،حرفه ایورزشکاریکنداردفرقی
یتمرین هاصورتهردرنه،یاکنیدورزشمنظمطوربهیاباشید،

.دهندارتقاراشماورزشیکارکردمی توانندپیلاتس

قوی‌ترومحکماستخوان‌هایایجاد

تننشسبهرازیادیزمانمردمبیشترشدهمنجرامروزیزندگی
رویفراوانیمنفیتأثیررویداداین.دهنداختصاصکم تحرکیو

.می گذارداستخوان هاتراکموسلامتی

اراستخوان هااستحکاموتراکممی توانیدکردنورزشباشما
.بگیریدراآرتروزواستخوانپوکیجلویودهیدافزایش

خوابوضعیتبهبود

وابخمی تواندپیلاتسکههستندموضوعاینازحاکیپژوهش ها
داشتهپیدرسال40زیرافراددربه ویژهرابهتراستراحتو

انجامبازایمانازپسزناندادهنشانهمپژوهشیک.باشد
وبهترخوابتوانسته اندهفتگیطوربهورزشاینمنظم

.باشندداشتهباکیفیت تری

جذابوسرگرم‌کننده

ه خوبیبکرده اند،امتحانراپیلاتستمرین  هایتاکنونکهکسانی
.تاسلذت بخشوسرگرم کنندهاندازهچهتاورزشاینمی دانند

ووعتنبه راستیشماورزشیبرنامه یبهپیلاتسکردناضافه
خودورزشازمی شودباعثوداردپیدربیشتریجذابیت

.ببریدلذتبیشتر

وزنکاهشدرپیلاتسورزشتأثیر

ویرتمرکزشلطفبهراشمابدنفرموظاهرمی تواندپیلاتس
تتقویوچربی سوزیهمچنینوبدنوضعیتبهبودوهم ترازی

ورزشاینکهکسانیکلی،طوربه.کنددگرگونبه کلیماهیچه ها
کشیدهولاغراندامیدارایمی دهند،انجاممنظمطوربهرا

.هستند

.اشیدبداشتهدقتگوناگونیعواملبهبایدوزنکاهشبرایولی
در.دکنکمکوزنکاهشبهنمی تواندبه تنهاییپیلاتسورزش

،استرسکاهشخواب،کیفیتبهحواستانبایدشماحقیقت،
.باشدهمبیشترکالری سوزیومناسبغذاهایمصرف

کمکماشبهپیلاتسورزشکهبگوییماینگونهبتوانیمشاید
ایننتیجه یدرتاکنیددنبالرابهتریزندگیسبکمی کند
ر،دیگمعنایبه.دهیدکاهشراخودوزنبتوانیدزندگیسبک

مترکتاکندتنظیمرابدنعصبیسیستممی تواندپیلاتس
همراشماانگیزه یهمچنینباشید،داشتهاضطرابواسترس
در.ددهیانجامبیشتریورزشوبدنیفعالیتتامی دهدافزایش

کالریهمکمیومی کندتقویتهمراشماپویاییمیان،این
ایانتخاب همی توانیدورزشاینانجامبابنابراین،.می سوزاند
وزنکاهشبرایبیشتریانگیزه یباوباشیدداشتهسالم تری

رژیم هایکردندنبالوورزش هاسایرانجامپس.کنیدتلاش
!نکنیدفراموشهرگزراسالمغذایی

-https://www.ghafaridiet.com:منبع
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تكنیک های ایجـاد انگیـزه بـرای 
دهر روز با انرژی بیدار شویاینكه

  در مسئول مركز توانبخشی و مراقبـ/ الهام توكلی 
رزــــزک البــــایشگاه خیریه كهریــــمنزل آس

تیمهسانگیزهازپرمی شویم،بیداررختخواباز راحتیبهروزهابعضی
یگردروزهایبعضیامامی دهیمانجامممکنشکلبهترینبهراکارهاو

شروعوبرخاستنبرایانگیزهوتوانومی زنیمغلترختخوابدر
شتربیخیلیمابرایدومموقعیتتکرارحتیگاهی.نداریمکارهایمان

:کنیمتکرارخودمانباراجملاتاینشاید!استاولموقعیتاز

دارد؟فاید ه ایچهچرا؟شوم؛بیدارخواباززودباید    
بدهم؟زحمتخودمبهچرابخورم؛سالمغذایباید    
ندارمراانجامشحوصله یاصلابرسانم؛اتمامبهراکاراینباید    

ه هایبهانبهکهشدخواهیدمتوجهمی کند،پیداادامهشرایطاینوقتی
کبی ش.بگیرنددستدرراشمازندگیکنترلکهداده ایدقدرتخود
انگیزهواقعدروباشندداشتهانگیزه کافیهمیشهنمی توانندافرادهمه 

وربه طوداردپایین هاییوبالاکهاستشکلموجیروندیکداشتن
دوجوشده ایثابتترفندهایاما.کردحفظراانگیزه نمی توانمداوم
رادخوانگیزه یآتشسخت،روزهایدرتاکنندکمکشمابهکهدارند

.داریدنگهشعله ور

انگیزهافزایشجه كاربردینكات
یدکنشروع

.کنیدفکرعمیق ترنایکبرندمعروفشعاراینبه(بدهانجامشفقط) 
ه یبهانده هاکنید،درنگثانیهچندحتیکاریانجامشروعبرایاگر

غزتانماینکهازپیشبنابراین.کردخواهیدپیداغیرمنطقیومنطقی
.ویدشکاربهدستفقطکند،توطئهشماعلیهتاباشدداشتهفرصت

.هیددانجاممی توانیدکهباشدکاریکوچکترینشروع،ایناگرحتی
نجپحددرحتیوسادهنظربهاقدامیککهکنیدتصورنمی توانید

رافپاراگیکبنویسید،جملهیک.باشدمؤثرمی تواندچقدردقیقه،
تکرارراکارهااینسپس…وکنیدمدیتیشندقیقهپنجکنید،مطالعه

درزرگبگام هایبرداشتنبرایکهراشتابیکوچکاقداماتاین.کنید
.می کندایجاددارید،نیازبلندمدت

باشیدداشتهانگیزه‌بخشورودی‌های

باغل.بگذردخودتانبهدادنانگیزهبدونروزیکحتیندهیداجازه
باهیاشتانرژیکهاستدلیلاینبهمی کنیم،ضعفاحساسکهزمانی

تادکنیتهیهانگیزشیخوراکخودبرایدرعوض،.می کنیمدریافترا
.دکنیپیدادستخوداهدافازبزرگ ترتصویریکازچشم اندازیبه

باشدکنندهکمکشمابرایزیرموارداینازیکیشاید

انگیزشیقول هاینقل▪

اجتماعیشبکه هایدریاشمازندگیتأثیرگذارافراد▪

علاقه تانموردکتاب های▪

معنویارتباطات▪

انگیزه بخشموسیقی های▪
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کنیدتعیینکوچکاهداف

نامبهاستراتژییکآمریکایی،بازرگان (Dave Ramsey) رمزیدیو
برهکاستکردهمعرفیبدهی هاپرداختبارابطهدررا«برفیگلوله ی»

نیدکپرداختراخودبدهیکوچکترینابتداهمیشه»:می گویدآنطبق
بزرگتربدهی هایسمتبهبرفیگلوله ی یککار،اینباترتیباینبهو

«.کرده ایدپرتاب

عیینتراکوچکیاهداف.کنیماستفادهتکنیکاینازمی توانیمماهمه 
10داریدقصد.شودشماجسورانه وبزرگتراهدافبهمنجرکهکنید

ازقبلوکیلومتر2سپسکنید،شروعکیلومتر1بابدوید؟کیلومتر
!رسیدخواهیدکیلومتر10بهبه راحتیشوید،متوجهاینکه

بهید،می زنضربهبرفگلوله ییکمانندکوچکتراهدافبهکههمان طور
.دهیدادامهراهتانبهکهمی دهیدانگیزهخودتان

کنیدگیریاندازهراخودپیشرفت

.دمی آورارمغانبهمابرایراباورنکردنیانگیزه یپیشرفت،احساس
ویمتقیکدرراآن هاکنید،اندازه گیریراخودپیشرفت هایبنابراین

کاریحجمدهندهنشانکهدهیدانجامدیگریکاریاکنیدیادداشت
همشاهدبه آرامیراخودپیشرفتتاهستیدانجامشحالدرکهباشد
.کنید

بابایدروزانهوبودمشتری هاباگرفتنتماسمسئولفردیمثال،طوربه
زمیرویخالیبطرییکاو.می گرفتتماسمشتریمشخصیتعداد
هگلولکاغذتکهیکمشتری،هرباتماسازپسوبوددادهقرارخود
رایبطرکهگلوله هاییتعدادروزپایاندرومی انداختبطریداخلشده

.بودنداوکارمشاهده یقابلپیشرفتنمایانگربودند،کردهپر

باشیدداشتهمثبتیدرونیگفتگوی

پسازوت)باشدمنفیمداومبه صورتخودتانباشمادرونیگفتگویاگر
انجامرایبشماانگیزه یمطمئنا(…ونیستیکافیتونمی آیی،برکاراین
رویدهید،تغییرراخوددرونیگفتگوی.رفتخواهدبینازکاریهر

ی انرژومثبتجملاتازوکنیدتمرکزخودکوچکهرچندتوانایی های
.کنیداستفادهخودباصحبتهنگامبهبخش

دهیدکاهشراحواس‌پرتی‌ها

ه عنوانببی معنیفعالیت هایبه دنبالمی شود،سختشرایطوقتیاغلب
رهایکاجایگزینرامعنادارومفیدکارهایکنیدسعی.هستیمفرارراه

فیدمکوتاهویدیوییکبخوانید،کتابصفحهچند.کنیدبی معنی
.دهیدانجامکششیحرکاتکمیکنید،مرتبراخودمیزببینید،

كنیم؟حذفرامضرحواس پرتی هایمی توانیمچگونه
(کنیدامتحانراموارداین)

.یدکنحذفمی شوند،شماحواس پرتیموجبکهرااپلیکیشن هایی▪

.دهیدقرارجداگانهاتاقیکدرراتلویزیونکنترل▪

وغیرمفیدمجازیصفحات)کنیدامتحانرادیجیتالسم زدایی▪
.(کنیدحذفدارند،منفیاثرشماانگیزه یدرکهراصفحاتی

وشیگاینترنتکار،هنگامبهمثلا)کنیدحذفرامنفیسرنخ های▪
باشددسترستانازدورکهجاییدرراآنیاکنیدخاموشراخود
.دهیدقرار

کنیدفکرنتیجهبه

ندگیزمی خواهیدکهکنیدفکراینبهخود،درانگیزهایجادبرای
.باشدچگونهآیندهماهچندحتییاآیندهسالچنددرشما

ر؟چطوکنیدتغییراگربود؟خواهیدکجانکنیدتغییراگر
.نیدکاحساسواقعارانتایجتاکنیدتصوررامختلفسناریوهای

باشیدمنعطف

واقعاروزیاگرمثلاً .می دهیمتوضیحمثالیکبارامورداین
درمی خواهیدونداریدراباشگاهسمتبهحرکتتوانایی

ودکنیاستراحتکمیاستکافیبمانید،باقیخودتختخواب
ییرتغگاهی.کنیدورزشکمیخودخانه یحیاطیااتاقدرسپس
اربسیگرفتن،دوبارهانگیزه یراستایدرزمان،یامحیطروال،
.بودخواهدمؤثر

کنیدبرنامه‌ریزی

.استضروریندارید،انگیزهکهزمانیحتیخوببرنامه ریزی
خرآ.کنیدمشخصموعداززودترراخودهفتهبرنامه یبنابراین،

کهبگیریدتصمیم.استکاراینانجامبرایخوبیزمانهفته ها
هبراآنبایدزمانیچهدقیقاًواستاولویتشمابرایکاریچه

کنیدآمادهراخودتانبروید،جلوترقدمیکسپس.برسانیداتمام
خودبرایراپیشرفتتادهیدانجامدارید،نیازکهکاریهرو

.کنیدآسان تر

خوردخواهیدشکستکهبپذیرید

خوباًاتفاقکهمی خوریمشکستنیزشرایطموفق تریندرحتی
به.تاسمهمبسیاررشدبرایشکستمی کنید،ریسکاگر!است
بخششکست.باشیدآمادهآنبرایشوید،دلسرداینکهجای

.بپذیریدراآنپسبودخواهدشمامسیرازمهمی

آخركلام
.یمهستمنحصربه فردماهمه یکهباشیدداشتهیادبهنهایتدر

رانچهآبنابراین،.می دهندانگیزهمختلفافرادبهمختلفیموارد
تاسلازماین،برعلاوه.کنیدامتحاناست،بهترشمابرایکه

.داشتنخواهیمانگیزههمیشههرگزماکهبدانید

تفادهاسخودانگیزه یآتشکردنشعله وربرایشدهگفتهنکاتاز
یعاداتوروتین هاچالش ها،بامواجهههنگامدرهمچنیناماکنید

برایآن هاهمگی.بسازیدخودبرایدارید،نیازآن هابهکهرا
.هستندضروریموفقیتبهیابیدست 

:منابع

برایان:نویسنده/انگیزهایجادبرایموثرهایراهکتاب-
1395رانتشاسال/لیوساانتشارات/حبیبیفرزام:مترجم/تریسی

الس/لیوساانتشارات/پینکدانیل:نویسنده/انگیزکتاب-
2009انتشار
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درمــان امیدواركننده
ربرای بیــماری آلزایم

سرپرسـ  واحـد خـدمات امـور / صفورا عباسی
انآسایشگاه   خیریه كهریزک تهر-روانشنــاختی

بیماریینیبالعلائماولیه ترینهاترانوستیکازاستفادهبامی گویندمحققان
توقفنویدبخشآن هاجدیدروشاین.کرددرمانومشخصراآلزایمر

 برگشتغیرقابلعصبیآسیبشروعازقبلآلزایمرآسیب شناسیپیشرفت
درایلان-باردانشگاهشیمیگروهدرپوررحیمیشایپروفسور.است

مشخصرایبتاترانوستیکازاستفادهبامتفاوترویکردیپیشگاماسرائیل،
.استآلزایمربیماریعلامتیپیشعلائماولیه تریندرمانوکردن

می شود،تهشناخبتاآمیلوئیدنامبهکهکوچکیپروتئینآلزایمر،بیماریدر
ولیمولکماکروساختارهایدرکهمی شودتبدیلواسطه ایموادبهبه اشتباه
زیر هاپلاکازآنجایی که.می یابندتجمعپلاک هاوهافیبریلنامبهبزرگ تر

اینهکباورنداینبرمدت هادانشمنداننیستند،قابل مشاهدهمیکروسکوپ
.ندهستآلزایمربیماریعلتدرنورون هابهرساندنآسیبمسئولپلاک ها

برایقرنربعازبیشطولدردلارمیلیاردهاوبالینیآزمایش هایازبسیاری
بریلفیتشکیلازودهندمیقرارهدفکهآنتی بادی هاییومولکول هاتولید

وفقنامدرمان هاییچنین.شدگذاریسرمایهمی کنند،جلوگیریپلاک هاوها
.داشتهمراهبهراغیرقابل تحملیجانبیعوارضو

وض،عدرومی شدندتلقیسمیغیرخودپلاک هاوهافیبریلزمان،باگذشت
مقصداکنونمی شدند،شناختهالیگومربه عنوانکهقبلیمحلولواسطه های

ازهاستفادبااخیربالینیآزمایش های.می شوندمحسوبموذیبیماریاین
اننشراامیدوارکننده اینتایجالیگومرهادادنقرارهدفبرایآنتی بادی ها

 LecanemabوBiogen/Essai Aducanumabآنتی بادی هایوداده اند
.کرده انددریافتراFDAایالات متحدهدارویوغذاسازمانتأییدیه

خونریزی های:مانندقابل توجهیجانبیعوارضواثربخشیسربربحث
یماریبزودهنگامتشخیصبرایبهترابزارودرمانبهنیازمغز،تورموکوچک
بیشترن،ایبرعلاوه.می کندبرجستهرامراقبتاستانداردبهبودبرایآلزایمر

نفوذمغزیخونیسدزیرانمی رسندمغزبهکافیبه اندازهآنتی بادی ها
.می کندمحدودراآنتی بادی هاوپروتئین ها

روسازیداقابلوزیستغیرحلقویپپتیدهایتولیدباگروهشوپوررحیمی
زایمرآلعلامتپیشمرحلهاولیهتشخیصدرحیوانیمدل هایدرکهکوچکی

هغلبموانعاینبربوده اند،مؤثرالیگومرهاقراردادباهدفبیماریدرمانو
ککوچپروتئینبالوله آزمایشیکدرمولکول هااینهنگامی که.کرده اند

هیچودشمسدودکاملبه طورالیگومرهاتولیدشدند،ترکیببتاآمیلوئید
باراانسانینورون هایمحققانبعدی،مرحلهدر.ندادرخبعدیتجمع

هزندنورون هااکثر.کردندانکوبهحلقویپپتیدهایوسمیالیگومرهای
دهایپپتیبدونالیگومرهایمعرضدرکنترلگروهدرکهآن هاییاماماندند،
شیاثربخآن هاسپس،.مردندودیدندآسیببه شدتگرفتند،قرارحلقوی

زایمرآلبیماریمانندعلائمیکهریختهتراکرم هایدرراحلقویپپتیدهای
.کردندآزمایشمی کنند،ایجاد

به طورحلقویپپتیدهایباکرم هاتغذیهکهکردندمشاهدهمحققان
رهایالیگومتشکیلازجلوگیریباودادافزایشراکرم هابقایچشمگیری

رامعتجروندمی توانمی دهدنشانکهبردبینازرابیماریظاهراولیه،سمی
.الیگومرهاتشکیلازقبلحتی.کردمتوقفبیماریاولیهمراحلدر

ازورادیواکتینسخهیکازاستفادهباراریختهتراموش هایمحققانسپس
ارانتشتوپوگرافیطریقازتاقراردادندموردبررسیحلقویپپتیدهای
شخیصتیکمی شود،استفادهبیمارستان هادرمعمولاًکهفنیکپوزیترون،

.آوردنددستبهعلامتیپیش

2023فوریه6-ایلانباردانشگاه:منبع
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ــرد ی و  ــأثیر ورزش در افس ت
یـلامتــــسشـــزایـــاف

كارشـناس ارشـد روانشناسـی/ سمانه رشیدی 
رانه كهریزک تهـایشگاه خیریـــالینی آســب

الانهسمی تواندسواحلوپارک هامانندطبیعیمحیط هایدربدنیفعالیتانجام
100ازبیشوکندجلوگیریجهاندرواگیرغیربیماری هایمورد13000حدوداز

برعهمطالاین.کندصرفه جوییبهداشتیمراقبت هایهزینه هایدرپوندمیلیون
شیوعکاهشطریقازسلامتیدرافزایشطبیعیمحیط هایحیاتینقش

گزارشاساسبر.می کندتأکیدسرطانودیابتقلبی،بیماریمانندبیماری هایی
ازجمله–واگیرغیربیماری هایشایع ترین(WHO)بهداشتجهانیسازمان

املع–ریویمزمنبیماری هایودیابتسرطان،مغزی،سکتهقلبی،بیماری های
بیماری هایبهکهواگیرغیربیماری های.هستندجهانیمرگ ومیردرصد74

رهایمرگ ومیونمی شوندمنتقلدیگرفردبهفردیازهستند،معروفنیزمزمن
دنیبتحرکعدم.استافزایشحالدرمواردبیشتردربیماری هااینبهمنتسب

یابتدعروقی،قلبیبیماری هایازجملهواگیرغیربیماری هایازوسیعیطیفبا
بهداشتجهانیسازمان.استمرتبطروانسلامتپیامدهایوسرطان ها،2نوع
کهزدتخمین2022سالدربدنیفعالیتمورددرخودجهانیوضعیتگزارشدر

فعالیتدرصورتی که2030تا2020سال هایجهان بیندرجدیدموردمیلیون500
هزینه هایسالدرپوندمیلیارد21ازبیشوبماندباقیامروزیسطوحدربدنی

بدنیفعالیتازطبیعیمحیط های.دادخواهدرخجهاندرشود،متحملرادرمان
مانندمکان هاییبربه ویژهجدیدمطالعهاینبامی کنند،پشتیبانیتفریحی
.استمتمرکزشدهپارک هامانندشهرهاوبازفضاهایوشهرحومهسواحل،

مقطعیبررسییکازجملهداده هاییازاستفادهبااکس تردانشگاهمحققان
لالاخت-زدندتخمینراواگیرغیربیماریششمواردتعدادجمعیت ها،نماینده

مغزیسکتهقلبی،ایسکمیکبیماری،2نوعدیابتاساسی،افسردگی
ریحیتفبدنیفعالیتطریقاز-سینهسرطانوبزرگرودهسرطانایسکمیک،

وانندمی تمزمنبیماری هایازآنجایی که.می شودپیشگیریطبیعتبرمبتنی
شگیریپیدربدنیفعالیتکلیارزشدهند،قرارتأثیرتحتسال هابرایراافراد

یکیبدنفعالیتجمعیت،سطحافزایش.استبالاتربسیارمطمئناًموردهراز
جهانسطحدرعمومیبهداشتمؤسساتبرایمهمفزایندهراهبردیهدف
بایدساله64تا18بزرگ سالانکهمی کندتوصیهجهانیبهداشتسازمان.است

150تا75حداقل)متوسطشدتباهوازیبدنیفعالیتدقیقه300تا150حداقل
انجامودخسلامتیحفظبرایهفتهدر(شدیدشدتباهوازیبدنیفعالیتدقیقه
راتوصیه هااینبزرگ سالانازدرصد27.5جهانسراسردربااین حال،.دهند

.نمی کنندرعایت

دریک بارحداقلجهاندربالاتریاساله16بزرگ سالمیلیون2019،22سالدر
یتفعالازگزارش شدهحجمبهتوجهبا.کردنددیدنطبیعیمحیط هایازهفته
12763ازامراینکهمی زنندتخمینExeterمحققانطبیعت،برمبتنیبدنی
پوندمیلیون108.7سالانهوکردجلوگیریواگیرغیربیماری هایمورد

ازجمعیتنمایندهداده های.کردایجادبهداشتیمراقبت هایدرصرفه جویی
برایMonitor of Engagement with Natural Environmentنظرسنجی

بزرگ سالانتوسططبیعتبرمبتنیتفریحیبدنیفعالیتهفتگیحجمتخمین
-نرخاپیدمیولوژیکداده هایازمحققان.شداستفاده2019سالدرانگلستاندر

زاکهواگیرغیربیماریششبهشدهموردبررسیمواردمحاسبهبرایپاسخ
نتایجودکردناستفادهشده اند،پیشگیریورزشبرمبتنیبدنیفعالیتطریق
ت هایمراقببهداشتی،مراقبت هایمنتشرشدههزینه هایازاستفادهبارامرتبط

ایمراقبت ههزینهکهمی شودبرآورد.زدندتخمینبهره وریکاهشوغیررسمی
.باشدپوندمیلیارد1تقریبا2019ًسالدرجهاندربدنیفعالیتعدموبهداشتی

کهدیافرابرای:گفتاکس تردانشگاهپزشکیدانشکدهازگرلیرجیمزدکتر
ورزشیفعالیت هایدرشرکتبرایاعتمادبه نفسییاتمایلدسترسی،

گزینهکیطبیعتبرمبتنیبدنیفعالیتندارند،تناسب اندامیاسازمان یافته
بهبایدمامطالعهکهمعتقدیمما.استغیررسمیودسترسدربسیار

هستند،محلیجمعیتدربدنیفعالیتافزایشدنبالبهکهتصمیم گیرندگانی
الیتفعتاکنندسرمایه گذاریپارک هامانندطبیعیفضاهایدرتادهدانگیزه

.شودآسان ترمردمبرایبدنی

2024ماهمیسلامتی،ونوروساینسدانشکدهانگلستان،اکس تردانشگاه-:منبع
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اختلال اضطراب اجتماعی 
روان شناسی ارشدكارشناس/اهیــــآرزو ش
خیریه كهریزک تهرانایشگاهــآسنیـــبالی

اختلال اضطراب اجتماعی یا هراس اجتماعی بـه عنوان شـایع ترین نـوع
مومی اختلال اضطرابی و سومین اختلال روانی ازنظر شیوع بین جمعیت ع

این اختلال اگر درمـان نشـود بـا دوره ای مـزمن و پنهـان همـراه . است
می گردد و اختلال اساسی در کـار و حوزه هـای اجتمـاعی، عملکردهـای 

دگی علمی، خانوادگی و شخصی ایجاد می کند و سبب کاهش کیفیـت زنـ
.فرد می شود

این اخـتلال زمینه سـاز اختلال هـای شخصـیتی، اختلال هـای خلقـی، 
اضطرابی و اختلال های مرتبط با مواد است و ازاین رو در سـال های اخیـر، 
به عنوان اختلالـی دارای اهمیـت درزمینـه بهداشـت همگـانی در نظـر 

وزه، باوجود حجم بسیار تحقیق های انجام شده در این ح. گرفته شده است
تحقیق هــای . ریشــه اضــطراب اجتمــاعی بــه خوبی درک نشــده اســت

ولوژیکی همه گیرشناسی و بالینی نشان می دهند که بین فرآیندهای فیزی
ای متغیرهـ. و بیولوژیکی در اضطراب اجتماعی رابطه متقابل وجـود دارد

خلق وخو، سبک فرزند پروری، روابط بـا همسـالان و رویـدادهای منفـی 
.  زندگی بر رشد و توسعه اضطراب اجتماعی دلالت دارند

نوعی از عوامل شناختی که در تداوم اختلال اضـطراب اجتمـاعی نقـش 
طرح واره ها، الگوها یا درون مایـه های عمیـق و . دارند، طرح واره ها هستند

فراگیری هستند که از خاطره ها، هیجان و شناخت واژه ها و احسـاس های 
، در بدنی تشکیل شده اند، در دوران کـودکی و نوجـوانی شـکل گرفته اند

.مسیر زندگی تداوم دارند و به شدت ناکارآمد هستند

ن اختلال اضطراب اجتماعی نیز یک اختلال مـزمن و یکـی از شـایع تری
 مـدت اختلال های کودکی و نوجوانی است که باعث بروز مشکلات طولانی

هـراس اجتمـاعی بیشـتر از . در حوزه های مختلف عملکـردی می شـود
. ستاختلال های اضطرابی دیگر با ناسازگاری باورهای مرکزی در ارتباط ا

باورهای مرکزی که در تحقیق های تجربی توجه زیادی بـه آن هـا نشـده 
ای فرزند است، می توانند به عنوان یک متغیر میانجی احتمالی بین شیوه ه

یز پروری والدین و تمایل بیماران مبتلابه هراس اجتمـاعی بـه تهدیـدآم
دین کـه شیوه مراقبتی وال. تعبیر کردن موقعیت های اجتماعی قرار گیرند

ام را از طریق انتقاد و یا مراقبت افراطی اعمال می گردد، به فرزند این پیـ
می دهد که در روابط اجتماعی ناتوان، فاقد صلاحیت و ناکارآمـد اسـت و

ورهـای دیگران را انتقادگر و دلیل انزوای رفتارش بداند؛ لذا این عوامل، با
. مرکزی در ترس های هراس اجتماعی می باشند

طرح واژه درمانی
ی طرح واژه درمانی برای درمان بیماران مبتلابه مشکلات مـنش شـناخت

ریافـت مزمنی که به قدر کافی از رفتاردرمانی شناختی کلاسیک کمکی د
ناختی طرح واژه درمانی بر پایه رفتاردرمانی ش. نمی کردند، تدوین گردید

کلاسیک بناشده و برریشـه های تحـولی مشـکل های روان شـناختی در
هـوم دوران کودکی و نوجوانی، استفاده از فن های برانگیزاننده و ارائـه مف

سـطح رفتاردرمانی شناختی در. سبک های مقابله ای ناسازگار تأکید دارد
. شناخت، رویکرد بالا به پایین را اتخاذ می کند
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شروعنگرانیسطحازاضطرابیاختلال هایدرمثالبه طور
اره هاطرح وبهدرنهایتوزیربناییمفروضه هایبهسپسمی کند،

دنبالبرعکسروندایندرمانیواژهطرحدرامامی پردازد،
سراغبهمستقیماًدرمانی،واژهطرحفرآینددر.می شود

بهنپاییروشعبارتیبهمی روند؛واژهشناختسطحعمیق ترین
.می شودپیش گرفتهدربالا

هبرامتخصصانتوجهمسئلهایناضطرابیاختلال هایحوزهدر
شکل گیریدرزمینه سازعواملنقشکهاستکردهجلبخود

 هاآنانگارینادیدهوقراردادمدنظربایدرااضطرابیاختلال های
.گذاردبتأثیراختلال هامفهوم سازیودرماننتایجبراستممکن

درمانگرانواژهطرح
خلق وخو،اساسی،هیجانینیازهاینقشدرمانگران،واژهطرح

لعوامبه عنوانراپروریفرزندشیوه هایوزندگیاولیهتجارب
راآن هاومی کنندتلقیجدیبسیاراختلال هازمینه ساز
دربسزاییاهمیتکهمی دانندواژهطرحتحولیریشه های

وایجادکنندهواولیهناسازگارطرح واره هایشکل گیری
طرحنهاییهدفیانگاعتقادبه.دارنداختلال هاتداوم دهنده

طریقازواژهطرحبهبود.استواژهطرحبهبوددرمانی،واژه
وعاطفیشناختی،مداخله هایدربرگیرندهکهدرمان،فرآیند
.استامکان پذیراسترفتاری

واژهطرحبهبود
طرحبامرتبطخاطره هایشدتکاهشیعنیواژهطرحبهبود
ناسازگاریازکاستنوواژهطرحهیجانیشدنفعالکاهشواژه،

.استدشواروطولانیواژه،طرحبهبودروند.واژه هاشناخت
دمی دهنتشکیلرافردهویتاصلیهستهطرح واره ها،ازآنجاکه

اطرافشمحیطوخودشبهراجعفردباورهایباعمیقاًو
ذالمی داند،فردکهمی شوندچیزهاییتمامشاملوگره خورده اند

واژهطرحتغییربرابردربیمار.می گیردانجامبه سختیآنتغییر
لذامی داند؛ذاتصیانتنوعیرامقاومتاینومی کندمقاومت

از،دبهبودرروندمی توانبلکهبرد،بینازنمی توانراطرح واره ها
اینوکاستآن هاهمراهعاطفهشدتوشدنفعالمیزان

یسوازطرح واره هاباجنگیدنبرایقویاراده ایداشتننیازمند
.داردفراوانتمرینودقیقانضباطبهنیازواستبیمار

دقیقه50مدتبهجلسه ایبیستدرمانفرآیندیکدربیماران
برایومی گیرندقرارجلسهیکهفتههروجلسههردر

.گیردانجامنیزدوماههپیگیریفرآینددرمان،اثربخشی

برایشفافوسادهزبانبهطرح وارهمدلتوضیح:اولجلسه
یمقابله اسبک هایوطرح واره هاکیریشکلچگونگیوبیمار

الگوهایجستجویوبیمارمشکلاتسنجش:دومجلسه
زندگیچندوجهیپرسشنامهتکمیلوزندگیناکارآمد

وشناساییوطرح واره هاخصوصدرفرضیه سازی:سومجلسه
آن هانام گذاری

واربیمخلق وخویومقابله ایسبک هایتشخیص:چهارمجلسه
سنجشمرحلهدرذهنیتصویرسازی

واژهوطرحرویکردطبقبیمارمشکلمفهوم سازی:پنجمجلسه
سنجشمرحلهدربه دست آمدهاطلاعاتکلیهجمع آوری

ندهتردکنوکنندهتائیدعینیشواهدبررسی:ششمجلسه
بیمارفعلیوگذشتهزندگیشواهداساسبرطرح واره ها

بهطرح واره هاکنندهتائیدشواهددادناسناد:هفتمجلسه
ناکارآمدپروریفرزندشیوه هایوکودکیدورانتجارب

ادگیرییوسالمجنبهوواژهطرحجنبهبینگفتگو:هشتمجلسه
بیمارتوسطسالمجنبهپاسخ های

هنگامواژهطرحآموزشیکارت هایتدوینوتهیه:نهمجلسه
واژهطرحبرانگیزانندهموقعیتبامواجه

وروزمرهزندگیطیدرواژهطرحثبتفرمنوشتن:دهمجلسه
طرح واره هاشدنبرانگیختهزمان

اجرایوتجربیفن هایازاستفادهمنطقارائه:یازدهمجلسه
خیالیگفتگوی

ماربیذهندر"سالمبزرگسال"مفهومتقویت:دوازدهمجلسه
علیهجنگیدنونشدهارضاهیجانینیازهایشناساییو

طرح واره ها

شناساییجهتبیماربرایفرصتیایجاد:سیزدهمجلسه
طتوسنشدهبرآوردهنیازهایووالدینبهنسبتاحساساتش

آن ها

عواطفریختنبیرونبرایبیماربهکمک:چهاردهمجلسه
ایبرحمایتزمینهنمودنفراهموآسیب زاحادثهبابلوکه شده

بیمار

باطارتبرقراریبرایجدیدیراه هایکردنپیدا:پانزدهمجلسه
یافراطجبرانواجتنابمقابله ایسبک هایازبرداشتندستو

وازمشکل سرفتارهایازجامعیفهرستتهیه:شانزدهمجلسه
درمانیآماج هاینمودنمشخصوتغییراولویت هایتعیین

ومشکل آفرینموقعیت هایذهنیتصویرسازی:هفدهمجلسه
رفتارمشکل سازترینبارویارویی

ونقشایفایطریقازسالمرفتارهایتمرین:هیجدهمجلسه
جدیدرفتاریالگوهایبامرتبطتکالیفانجام

المسوناسالمرفتارهایمعایبومزایابازنگری:نوزدهمجلسه

رفتارتغییرموانعبرغلبه:بیستمجلسه

درمانیواژهطرحکهمی دهندنشانپژوهش هانتایجدرمجموع
درمانیطرح وارهفعالیتواجتناباضطراب،وترسکاهشدر

واستبرخوردارلازماثربخشیوآییکارازاولیهناسازگار
ابمقایسهدرمناسبیجایگزینرادرمانیالگویاینمی توان

.دانستاختلالایندرمانبرایدرمانیالگوهایسایر

:منابع

طرح واره.جوریوی شان،مارکلوسکو،ژانت؛یانگ،جفری؛-
.ارجمندانتشارات.اندوززهراوپورحمیدحسنترجمهدرمانی،

هطرح واربادرمانیشناختآییکارمقایسهحسن؛پور،حمید-
.فراگیراضطراباختلالمبتلابهزناندرماندردرمانی

دلاور،فرامرز؛سهرابی،احمد؛علی،برجزاده،محسن؛خورشید-
 SADمبتلابهزناندردرمانیطرح وارهاثربخشی.علی
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اصول شناسـایی و اقـدامات 
یخودكشموثر در پیشگیری از 

اسی ـــد روان شنــــارشناس ارشــــك/ ن باقری ــمحس
المندیـد پرستاری سـارشناس ارشــــك/ علیرضا معماری 

موقتآرزوهایازکهشودمیاطلاقویرانگرخودرفتارهایازطیفیبهخودکشیرفتار
تاهزارهشتصدازبیشسالانهمطالعاتطبق. شودمیشاملراکاملخودکشیتامرگ
ایهمرگبیشتر.دهندمیدستازراخودجانخودکشیاثربرجهاندرنفرمیلیونیک

بررسیاگرچه.دهدمیرختوسعهحالدرودرآمدکمیکشورهادرازخودکشیناشی
نشاناربالاترینرخای،منطقهوجهانیمیانگینبهنسبتماکشوردرخودکشیمیزان

قابلافزایشخودکشیمیزانهااستانازبرخیدرویژههباخیردههدرامادهد؛نمی
.استداشتهتوجهی

انیبحرشرایطوتعارضاتتشدیدازهشدارییانشانهنوعیبهخودکشینرخافزایش
جوامعوروابطشبکهها،خانوادهافراد،روانسلامتبرمخربیتبعاتواستاجتماعی

جهانیروزعنوانبه )شهریور19معادل( سپتامبر10روز2003سالاز.داردمحلی
بهیخودکشازپیشگیریجهانیروزافزودن.استشدهشناختهخودکشیازپیشگیری

زمینهدرکهاست IASP نامبهازخودکشیپیشگیریالمللیبینانجمنابتکارتقویم
میمهفرصتروزاین.استداشتهمهمینقشخودکشیازپیشگیریراهبردهایتوسعه

آنازپیشگیریوخودکشیمورددرراعمومیآگاهیتامیکندفراهمهادولتبرایرا
لشامگیرد،میقراراستفادهموردحوزهایندرکهاصطلاحاتیمهمترین  .دهندافزایش

:باشدمیزیرموارد

کهوقتیخودکردنخفهیاوکردنمسمومرساندن،آسیبازناشیمرگ :خودکشی
ودخکشتنقصدوشدهانجامفردخودتوسطکاراینکهاستآنازحاکیموجودشواهد

.استداشتهرا

 .تاسشدهانجامخودشقصدکشتنبهفردخودتوسطکهعملی:خودکشیبهاقدام
.باشدهنداشتپیدرآسیبییاباشدشدهکشندهغیرآسیببهمنجرتواندمیعملاین

دنزصدمهقصدفردمیدهدنشانکهکلامیغیریاکلامیرفتارهر :خودکشیبهتهدید
درآنبهمربوطرفتارهایسایریاخودکشیبهاقدامیکاستممکنوداردراخودبه

.افتداتفاقنزدیکآینده

خودکشیباذهنیاشتغال :خودکشیفکارا

رگزدنمثلخود،کشتنقصدبدونبدنبهعمدیزدنصدمهرفتارهایهمه :زنیخود
دست

.میکندخودکشیجهانسراسردرنفریکثانیه 40 هر▪

.میکندخودکشیبهاقدامنفریکثانیه 3 هر▪

 .استساله 15 - 35 جوانانبیندرمرگاصلیعلتسهجزوخودکشی▪

.داردنفرششحداقلبرزندگیجدیتاثیریخودکشیهر▪

هاندازغیرقابلجامعهوخانوادهبرخودکشیاقتصادیواجتماعیروانی،تأثیرات▪
.استگیری

 29 تا 15 سندرمیرومرگعلتدومینوجهاندرمیرومرگعلتدهمینخودکشی
.استتصادفاتازبعدسال

:وجهانایراندرخودكشیآمار
9/48نفرهزارصدهردرخودکشیجهانیمیانگین➢

14/4نفرهزارصدهردر2022آمریکا➢

7نفرهزارصدهردر1400ایران➢

کشوردرفوتبهمنجرخودکشیوضعیت➢
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محافظعوامل
لعمخودکشیعایقمانندومیدهندکاهشراخودکشیخطرکههستندعواملی
:میشوندزیرمواردشاملومیکنند

مهمروابطسایرداشتنودوستانخانواده،حمایت✓

اخلاقیباورهایوفرهنگمذهب،✓

اجتماعیمشارکتهای✓

وشغلکسبطریقازاجتماعیگرایشهایرضایتبخشاجتماعیزندگی✓
فراغتاوقاتازمفیداستفاده

روانسلامتمراقبتهایوخدماتبهدسترسی✓

دشدیاسترسدرمیتوانندامانمیکنند،نفیراخودکشیخطرمحافظعوامل
.کنندبرقرارتعادلزندگیرویدادهای

پرخطرهايموقعی وعوامل
عواملژنتیک،فرهنگ،بهبستهخاصهایموقعیتدرخودکشیرفتارهای

زیرمواردشاملعمومیخطرعوامل .دارندبیشتریشیوعمحیطیوروانشناختی
:هستند

پایینتحصیلاتسطحواجتماعیاقتصادیوضعیت▪

شغلدادندستاز▪

اجتماعیاسترس▪

حمایتیهاینظامواجتماعیروابطخانواده،عملکردبامشکل▪

جنسیوجسمیهایسوءاستفادهمانندزاآسیبهایتجربه▪

سوگ▪

ناامیدییاارزشیبیاحساس▪

گراییهمجنسمانندجنسیهایگرایش▪

فردشخصیتوشناختسبکمانندغیرمتعارفرفتارهای▪

خودبهآسیبرفتارهایوتکانهکنترلفقدانمختل،قضاوت▪

ضعیفایمقابلههایمهارت▪

مزمندردوجسمیبیماری▪

گرفتنقرارافرادسایرخودکشیمعرضدر▪

خودبهجدیآسیببرایکشندهابزارهایبهدسترسی▪

مصرفسوءاسکیزوفرنی،شخصیت،اختلالافسردگی،مانندروانیاختلالات▪
الکلومواد

:خودكشیهشداردهندههاینشانهوعلائمشناخ 
موقعیتیهاینشانهوعلائم

بهعلاقهدادندستازمداوم،اضطراببودن،تهیوغمحالتافسردگی،•
دروجهتقابلتغییربردند،میلذتآنهااززمانیکههاییفعالیتیاهاسرگرمی

تصمیموتمرکزدرمشکلانرژی،دادندستازوخستگیمداماحساسوزن،
گیری

اطرافیانیافرددرقبلیخودکشیبهاقدامسابقه•

مهلکبیماریدلیلبهجسمیسلامتیدادندستاز•

عاطفیروابطخوردنبرهم•

اجتماعییاخویشاوندیروابطدرشدنطرد•

غیرمستقیم فتاریهاینشانهوعلائم
. نداردنیازمنبههیچکس •
. باشیمنکناراینازبیشتربودنخواهیمجبوردیگر •
.بودیبهترمنبدونتو •
کنمتحملتوانمنمیدیگرشدم،خستهزندگیاز •
کنمزندگیخواهمنمیمن•

الکلیامخدرموادمصرف •

QPR آموزشیالگوی

ازپیشگیریآموزشالگوهایرایجترینوترینشدهشناختهازیکی
این .شودمیشناخته »بتا «فارسیمعادلبا QPR بامخففخودکشی

 کنترغیب، Question بپرسواژهسهابتدایحروفازاختصاریعنوان
Persuade ،بدهارجاعو Refer استشدهساخته.

خودكشیدرباره فتگوبرایمناسبشرایط
هیماقداماتی‌که‌نباید‌انجام‌دیماقداماتی‌که‌باید‌انجام‌ده

چگونه ارتباط برقرار نکنیمچگونه ارتباط برقرار کنیم

دبا دقت گوش کنید، آرام باشی
صحبت های فرد را بیش از حد 

قطع نکنید
 احساسات فرد را درک کنید

)همدلی کنید(
بهت زده یا احساساتی نشوید

پیامهایی مبنی بر پذیرش و 
ه احترام به صورت غیرکلامی ارائ

دهید

عنوان نکنید که مشغول کار 
هستید

به نظرات و ارزش های فرد احترام
بگذارید

عنوان نکنید که مشغول کار 
هستید

صادقانه صحبت کنید
اظهارات مزاحم یا نامربوط بیان 

.نکنید

حس نگرانی خود را نشان دهید و
.بیش از حد سوال نکنیددبر احساسات فرد متمرکز شوی

میزان خطر و نوع مداخله
:د کسی که افکار خودکشی دارد ولی برنامه ای برای آن ندار:‌خطر‌کم‌

.از نظر عاطفی او را حمایت کنید▪

.از او بخواهید درباره احساسات خودکشی که دارد صحبت کند▪

از او بخواهید در مورد آخرین مشکلی که بدون توسل به خودکشـی▪
هـای موفق به حل آن شده، صحبت کند و به این وسیله بر توانمندی

.وی تاکید کنید

 .او را به متخصص سلامت روان ارجاع دهید▪

 .برنامه منظمی برای ملاقات یا تماس مداوم با او داشته باشید▪

فرد افکار و برنامه های مبهمی در مورد خودکشی دارد:‌‌خطر‌متوسط‌

روی احساسات خودکشی فرد کـار  .از نظر عاطفی او را حمایت کنید▪
.کنید و به نقاط قوت توجه کنید

. بگذارید  قرار منع خودکشی▪

این فرد را به روانپزشک، مشاور یا پزشک ارجاع دهیـد و در سـریع ▪
.ترین زمان ممکن برای او وقت ملاقات بگیرید

انی که با خانواده، دوستان و همکاران او تماس بگیرید و لیستی از کس▪
می توانند فرد را حمایت کنند، تهیه کنید

ز جمعیـت علمـی پیشـگیری ا-جمعیت علمی پیشـگیری از خودکشـی ایـران-: منابع 
به سـفارش دفتـر سـلامت روانـی،  .راهنمای پیشگیری از خودکشی ) 1398 ( خودکشی ایران

. اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

...ادامه دارد
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 burnoutدلزد ی
ــایی ــیلا میرآق ــالینی / ل كارشــناس ارشــد روانشناســی ب

آســـــایشـــــگاه خیــــریــــه كهریــــزک   تهران
بهاری،کدرزیادفشاراثربرایدکهشدهشرایطگونهایندرگیرکنونتاآیا

بیوناراحتزده،دلچیزهمهواجتماعیروابطکار،زندگی،ازکلیطور

باشید؟شدهعلاقه

روانیروحی،افسردگیوخستگیحالتیکبه burnout یاشغلیدلزدگی

واندازهازبیشاسترسشرایطی،چنینایجاددلیل.می شودگفتهفیزیکیو

:هکمی شودایجادزمانیشغلیفرسودگی.استطولانیزمانمدتیکبرای

برسداحساسیبیوپوچیبهروحی،نظرازفرد▪

کندبرآوردهراخوداصلیوثابتنیازهاینتواند▪

باشدتوانایی اشحدازبیشویازانتظارات▪

مرکزتتوانیدنمیکنید،میحساگراماهستند،استرسازپرهاشغلاکثر

 (burnout) اوتبرندچارشایددارید،کارتانازناراحتیاحساسیاکنید

ود،شمنفجرموتورشفراوان،دادنگازازپسماشینیماننددقیقاً .ایدشده

تپشعزیزمانندیاوشودپارهحدازبیشفشاراثربرکهطنابیمانند

همهکنکوربهماندههفتهدوناگهانفراوانخواندندرسازپسکهکنکوری

وبیوفتداتفاقکسیهربرایاستممکنشرایطاین.کندمیرهاراچیز

.هستیمتوجهبیآنبهمعمولاً

م؟كنیشناساییراآنعل وبررسیراخستگیوكوفتگیعلائمچگونه
واقعاًکهزمانی.نیستکارازشدیدزدگیدلیکسادگیبهکسالتوحسیبی

مینانجامدیگریخاصکارحیاتی،کارهایانجامجزبهکنید،دلزدگیاحساس

کهیکاربهاشتیاقتنهانه.گرداندبرنمیراشمانیرویعادیتعطیلات.دهید

بییزنکارهاسایرانجامبهبلکهدهید،میدستازرااستشدهدلزدگی تانباعث

میعصبانیکوچکیمسئلههراز.بریدنمیلذتها،لذتاز.شویدمیعلاقه

ویدکنمیحسراهااینتمامشما.چرادانیدنمیوناراحتیدکلیطوربه.شوید

فتهگدلزدگیبرایزیادیعلائم.نیستآنهاازگریزبرایراهیکهداریداعتقاد

ایبعضیاحتمالاً.کردخلاصهزیرموارددرراآنتوانمیکلیطوربهکهشده

:ایدکردهتجربهخوددلزدگی هایدرراآنهاهمه

بهلتمایمعمولاًوکنیدمیپیدا(عنقبدونچسباصطلاحا)منفیشخصیتی

.نداریدکاریانجام
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.تمرکزتواناییعدم ▪

.هافعالیتسایروروزمرهکاربهنسبتعلاقگیبی▪

.زدنجادروایستاییاحساس▪

.دوستانبابودنواجتماعیرفتارهایبهعلاقگیبیاحساس▪

یارژیمرعایتکردن،ورزشمانندسلامتیهایعادتانجامشدنمشکل▪
.منظمخواب

.کنیدنمیکارکافیقدربهوقتهیچشمااینکهاحساس▪

ازهاینیبهدیگراننیازهایتقدموخودنیازهایبهتوجهعدمواهمیتیبی▪
.خود

.شوندمیاهمیتکمتانشخصیاعتقاداتوعقاید▪

.صبریبی▪

.دائمیفرسودگیوخستگیاحساس▪

.بودنمصرفبیاحساس▪

.هستندمهمتانبرایکهچیزهاییومردمازبودنجدااحساس▪

.مکررحوصلگیبی▪

می،علدلایلبهآنهاعلتکهمشکلاتییاسردردمانندعصبی،هایبیماری
.نیستتوجیهقابلبیماریوپزشکی

واردماکثردر.باشیدعلتدنبالبایددارید،دلزدگیشدیدمتوجهکهزمانی
بودهعلتهمانبهمربوطشماناراحتیاوقاتاغلبزیرااست،آسانعلتیافتن

میهکرلایفنویسنده.گذاریدمیآنرویروزطولدرزیادیزمانمعمولاًو
اییتوانشدم،متوجهشدم،دلزدهامقبلیشغلعلتبهمنکهزمانی»:گوید

الحدرکرد،میصحبتمنباکسیکهزمانیحتی.امدادهدستازراتمرکزم
میمامتبایدکهکارهاییبابتنگرانوبودمامشغلیمشکلاتبهراجعفکر

مدوستروزآندر.کنمرهاراشغلآنتاگرفتمتصمیمروزینهایتدر.کردم
کهزمانی.کردمیصحبتمنبازندگیشمشکلاتمهمترینازیکیبهراجع

 ”.رممتنفشغلمازمن"گفتمجوابدرمن.پرسیدمرانظرشد،تمامصحبتش

میگیدلزدباعثنیزدیگریکارهایگاهی.نیستنددلزدگیعلتتنهاهاشغل
کرففقطعلتکردنپیدابرایپس.دارندشغلبهزیادیشباهتاماشوند،
بهتا«استکردهمشغولخودبهراشماذهنسایرینازبیشترچیزیچه»کنید

.کنیدپیداراجوابراحتی

كارمحیطدرخستگیوبی حوصلگیاصلیدلیل۷
کاریفشاروزمانکمبود-
کاربالایحجم-
زندگیوکاربینتعادلعدم-
سازمانتعهدعدم-
روانیبهداشتبهتوجهعدم-
کارازشدنخستهدرمهمعاملیپایین،مزایایوحقوق-
فردیبینمسائل-

:منابع

مریم،تفراسهادی-زناشوییدلزدگیوشغلیتحصیلیفرسودگیروانشناسی
1397-نهمتی

1402-جمشیدیزهاسلطانژاد،محمدرضا-شغلیفرسودگیازرهایی
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لف تأثیر ورزش زورخـانه ای برابعاد مخت
مجســمانی و روانــــی كودكان اتیس

اتیسمكودكاندرورزشنقش
کسبودهدافزایشرانوجوانانوکودکانجسمانیآمادگیتواندمیورزش

تصورالح.ببردبالانیزراآنهااجتماعیروابطونفسبهاعتمادموفقیت،مهارت،
اعتمادحاظلازکهکودکانیباشد،شدهتهیهاتیسمکودکانبرایتمریناتیکنید

یناهایضعفمیتوانورزشباوهستند،مشکلدچاراجتماعیروابطوبنفس
کهبلشودمیجسمیوضعیتبهبودتنهانهبدنیتمرین .دادکاهشراکودکان

بهنسبتاتیسمکودکان.دهدمیکاهشنیزرااتیسمناسازگارانهرفتارهای
خطرمعرضدرهمبیشتردارند،کمتریفعالیتاینکهعیندرمعمولیکودکان
هایبیماریازناشیخطراتکهدارندحرکتیبیزندگیشیوهکهچراهستند

رینتمدهدمینشانتحقیقات.دهدمیافزایشآنهادرراچاقیودیابتقلبی،
ارهایرفتکاهشحرکتی،وارتباطیاجتماعی،هایمهارتبهبودباعثفیزیکی
دارایکودکان .شودمیآنهاخودتحریکیرفتارهایواتیسمکودکانایکلیشه
ورزشودارندافسردگیخواب،خستگی،جملهازمشکلاتیاتیسمطیفاختلال

رزشوبهکودکاناینتشویق.باشدآنهااولیهدرمانیهایبرنامهجزوتواندمی
اهشکدرکههستندآن هاییاتیسمکودکانبرایبازیبهترین .استمهمبسیار

نقشهمآن هااعتمادبه نفسافزایشوموفقیتحسایجاداسترس،واضطراب
.دارند

اتیسمكودكانبرایمناسبهایورزش
یمجملهاز،باشدسختاوتیسمیکودکانبرایتوانندمیتیمیهایورزش

ودکانکبرایکههاکیولاکراسبسکتبال،فوتبال،مثلتیمیهایورزشتوان
تیمکهاستاینخاطربهموضوعاین .باشندسختخیلیتوانندمیاتیسمی

کهتیمیهایورزشکردنبازیوبردارنددررااجتماعیارتباطاتتمامکههایی
استنممکاتیسمکودکاندارندبرایبالاییبسیاراجتماعیهایمهارتبهنیاز

مهارتآندرکهاستاختلالیکاتیسم .باشدداشتههمراهبهراهاییسختی
بهتاباشدسختاتیسمیکودکانبرایاستممکنبنابراین .شوندمیدرگیرها

تشخیصندنتواناستممکنیاکنند،برقرارارتباطهاتیمیهمبابپیوندند،تیم
هایورزشجملهاز .دهدمیانجامکاریچهاحتمالاًمقابلتیماعضایدهند
سطوحهبنیازهاورزشاینگونهدارند،ودستیهایتوپیاتوپبهنیازکهتیمی

وعضلاتمیزانکاهشباهمراهاغلباوتیسم .دارندهماهنگیوقدرتازبالایی
استممکناوتیسمیکودکاننتیجه،در .باشدمیهاآنهماهنگیمشکلات

دارندواوتیسمکهکودکانیخصوصا،.باشندداشتهبازیطیدرسختیزمان
دراغلبکهتیمیهایورزشیبگیرند،دستدرتوانندمیسختیبهراتوپ

ونروشخیلییاسردیاوگرمخیلیجاهایمثلشوند،میبازیبازهایمحیط
هکصداهاییمثلدارند،حسیهایچالشاوتیسمیاکثرکودکان .صداپرسرو
اهآنبرایآنکنترلکهزیاددماییاوهالامپروشنایییاشوندمیتولید

.باشدمیسخت

اس ؟مناسباتیسمكودكانبرایتیمیهایورزشچه
آید،میحساببهالعادهفوقورزشیکمردماکثربرایشنا :کردنشنا

هاییمتدراوتیسمدچارکودکانبراین،علاوه.دارنداوتیسمکهکسانیخصوصاً
رحمطآندرفردیرقابتکهاستورزشیزیراکنندمیعملموفقبسیارشنا

.است

هب.استاتیسمکودکانبرایمناسبهایورزشازدیگریکی :باستانیورزش
ورعایتخاصمقرراتازوپیرویبودنانفرادیورتیمیکموزونحرکاتدلیل
تانیباسورزشیازورخانه ایورزشباشدداشتهسزاییبهنقشتواندمینوبت

ابآدوبی اسبابواسبابباورزشیحرکاتداردمجموعهنامپهلوانیورزشویا
ازایرانفرهنگیوتاریخیمحدودهدرکههاستآنبهمربوطرسومو

.داشته استرواجدورگذشته های

یی كودكان استثناكارشناس ارشد روانشناسی /پانته آحجتی 
ایشـــــگاه خیــــــریه كهریــــزک البـــرزــــآس
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دریازورخانهدردقیقه15-30مدتبهگروهیهماهنگوریتمیکحرکاتانجام
روهگبینبیشتراجرانوعاین.می پردازندهنرنماییبهورزشیهایمکانسایر
ضربریتمباوسرگروهیامیانداررهبریباواسترایجترجوانورزشیهای

استتوامجذابوکوتاهوحماسیاشعاریخواندنباومرشد

زورخانهپیدایش
مینجاماتنبهتنجنگهایکهقدیمخیلیزمانهایبهگرددمیبرزورخانهپیدایش

تگرفمیانجاممخصوصشیوهوسبکبهعصرآندرجنگیفنونتعلیموشد
،سواریاسبوکشتیواندازیتیرازبودعبارتروزآنجنگیعملیاتزیرا

.بودضروریمملکتیهربرایآنتعلیماتبازی،کهچوگان

زورخانهساختمان
هکوچپسکوچهدربیشتروکنندمیورزشآندرمردانکهاستجاییزورخانه

کوچهکفازگودترآنکفوگنبدشکلبهآنبام.استشدساختهشهرهای
داخلوبگذردآنازخواهدبهکههرواستلختییکوکوتاهآندر.است

کهدگیرنمیکوتاهرواینازرازورخانهدرگویندمی.شودخمبایدبشودزورخانه
ارانورزشکوورزشاحترامبهروندمیآنجابهتماشابرایکهکسانیوورزشکاران

یکزورخانهکفازکهچوبیاستسکوییزورخانهسردم.شوندخممکانآنو
ارددخوشآوازیکهزورخانهگردانندةیامرشد.استبلندترنیمومتریکتامتر

حرکاتازیکیویژهکدامهرکهگوناگونهایآهنگباومی نشیندسردمروی
ت،اسفردوسیشاهنامهازبیشترکهرزمیشعرهایومی گیردضرباستورزشی

راآنانوکردههماهنگورزشکارانحرکاتباراخودآوازوضربصدایومی خواند
بهسماتیکودکانبرایزیادیجاذبهتواندمیمشخصهاین.می انگیزدبرورزشبه

استگرفتنکشتیزورخانهکاردراصلینکته .باشدداشتهبودنموزیکالدلیل
ربایجامهگود،درپهلوان.استگودحتمیمراسمازبرهنگی.(برهنگیسنت)

حسیردازشپبیشترداردبرانگیختنشلوارکییالنگیخودمیانبرتنهاونداردتن
اتیسمکودکاندر

زورخانه ایورزشدر ونا ونحركات
:ازعبارت‌اندزورخانه‌ایورزش‌هایدرحرکاتاصلی‌ترین

بازیمیل

،دگوداخلدرکاریشیرینبرایاستبازمیلکهفردی.شودمیانجامانفرادی
.کندمیبازیمیل،گیریمیلانجامازقبل

زدنپا

گرداوپیرامونورزشکارانومی ایستدگودمیاندرمیاندارپازدنآغازازپیش
استچنینآنومی گویندچمنیپایآنبهکهمی زنندآرامیپاینخست.می آیند

یگر،دپایپنجهرویبرومی کندبلندزمینازاندکیراپایکپنجهورزشکارکه
ندکمیکمککودکبهکاراین.می رودپسوپیشآرامیبهومی دهدتکانراخود

.ندباشداشتهبهترینظموشدهآرام تروبهترعملکردوداشتهبهتریاحساس

گودبهورود

بهموعدازتردیرورزشکارکهمواردیدر.شودمیانجام،گروهیگودبهورود
ملحقمرشدازرخصتباگودداخلدرورزشکارانبقیهبهشودمیواردزورخانه

.دادآموزشاتیسمکودکبهتوانمیرااحتراموشناسیوقتگردد،می

باستانیسلام

چپپایوزدهزانوراستپایبررویورزشکارکهزورخانهورزششیوهبهنشستن
دستمچرویراستدستوچپزانویرویچپدستومیکندپیشجلوبهرا

یاجتماعومهارتآدابدرآموزشکهگویندمیباستانیسلامشیوهاینبه،چپ
.دارداتیسمکودکانبهموثری

زدنکباده

سپسوترهابزرگبهوشروعگودهایخردسالازچرخیدنمانندنیززدنکباده
بهوسدببوراآنکشیدنکبادهازبعدوقبلبایدورزشکارشود؛میتمامساداتبه

قاالکودکبهرابودنومهمنفسوعزتمندیکندارزشخودتقدیمازبالاترافراد
.کندمی

دعا

اجتماعیروابطبهبودموجبدعا.شودمیانجاممیاندارتوسطورزشآخردردعا
وعاطفیسلامتارتقایوبهبودموجبمنظم،معنویهایتمرینودعاشودمی

.شودمیبزرگاهدافایجادباعث

انكودكروانیوجسمانیمختلفبرابعادایزورخانههایورزشتأثیر
نهزورخاورزشهایداشترواجایراندرکهباستانیهایورزشترینشاخصازیکی

ازیشبقدمتیزورخانه،ایران،باستانیورزششدگفتهکهطورهمان.باشدمیای
ورزشدارندآشناییآنتاریخیسابقةوورزشاینباایرانیان.داردسالهزارسه

وزبانرسوم،آداب،نشان،نام،باکهاستجهانورزش هایکهن ترینیکیزورخانه
چوننامیشاعران.استیافتهراهجهانکشورهایدیگربهایرانیانخصلت های

.کرده انداشارهآنقهرمانانوورزشاینبهخودارزندهآثاردرسعدیوفردوسی
باییزیجوانمردی،موزون،حرکاتکاملترکیبنشان دهندةباستانیورزشنظامات

قدرتودرستکاریخرد،باجسمهمانندراروحوذهنحرکات،این.استنیکیو
.می  دهندپرورشهماهنگ

:كودكاندربدنمختلفابعادرشدبرایزورخانههایورزشتأثیر
جسمیرشدبرایزورخانههایورزشتأثیر

راعضلاتجوانان،رشدبرایمطمئنوسیله ایبه عنوانایزورخانههایورزش
تتقویباعثبالاخرهومی نماید،استوارومحکمرااستخوان هامی کند،نیرومند

.می شودبیناییحسوبساواییحسبه ویژهپنجگانهحواس

ذهنیرشدبرایزورخانههایورزشتأثیر

یبرارامحیطیعواملبامستقیمتعامل هایوتجربهامکانایزورخانههایورزش
ثرافردمشاهدهقابلوهوشمندانهرفتارهایبرتنهانهبازی.می کندفراهمافراد
.داردانکارغیرقابلتأثیراومغزفیزیولوژیکیساختبربلکهدارد،

عاطفیرشدبرایزورخانههایورزشتأثیر

راخودعواطفبه تدریجوکردهابرازآشکاراراخودعواطفسالگی7تا3ازکودک
امریساله7تا3کودکاندرترسوخشمناگهانیبروزمسلماً.می کندشناسایی

آنانالفعبسیارتخیلنیرویعلتبهسنیگروهاینکودکاندرترسواستعادی
آنانرایبکهمی شوندروبه روتازه ایموقعیت هایواوضاعبامرتباًاینکهدیگر.است

زندگیآندرکودککهمحیطیکلیبه طورکهداشتتوجهباید.استناآشنا
ورزشهایویژهبهمحلیوبومیبازی هایخلالدرکهتجربه هایینوعومی کند

عواطفبروزکیفیتدرمی گیرد،یادکهچیزهاییومی آوردبه دستایزورخانه
.استمؤثربسیارکودک

اجتماعیرشدبرایزورخانههایورزشتأثیر

کشفووجوانانکودکاناحساساتبیانبرایوسیله ایایزورخانههایورزش
آغازاردیگرانبابازیسالگیسهتادوازمعمولاً کودکان.استآنانارضایوروابط

یگراندباباشد،نیافتهرشدآناناجتماعیعلاقهوذاتیاستعداداگراما.می کنند
دنخواهنبازیدرشرکتواجتماعیروابطحفظبهعلاقه ایوشدنخواهندسازگار
یرفتارهاازتقلیدوهمانند سازیومحلیوبومیبازی هایطریقازکودک.داشت

وصلاحابرایفرصتیبلکهکرده،تمرینرااجتماعیرفتارهایتنهانهبزرگسالان
اخلدشهامتکودکطریقاینازمی کنندپیدااجتماعیرفتارشیوه هایگسترش

ستزیاجتماعدرمی توانچگونهکهمی گیردفراومی کندکسبرااجتماعدرشدن
فضای.می آموزدراآنراه حلکردنپیداومشکلاتبامبارزهمختلفروش هایو

ردآنانتاکندمیایجادرافرصتیزورخانهدرکودکانحضوروزورخانهبرحاکم
انهزورخدرحضوربدلیلمتوالیسالیاندرکهرااجتماعیروابطخوبیبهجوانی
.گیرندبکاررااندنمودهکسب

سایرازخودخاصویژگی هایوخصوصیاتبهتوجهبازورخانه ایورزش های
یکبهمتعلقبلکهاستکاملیبسیارورزشتنهانهوگشتهمتمایزورزش های

ورزش،ایندرملاکومعیارکهاستاینآنویژگیبارزترینواستفرهنگ
کنیممعرفیخوبرامحلیوبومیورزشاینبایستی.استبودنپهلوانوپهلوانی

یفرهنگوجسمانیشخصیتی،اخلاقی،مختلفابعادبرآنتاثیراترویبرو
بتوانطریقاینازتا،شوددادهجوانانبه ویژهجامعهافرادبهکافیشناخت
تلاشودادهقرارجوانانالگویراخودتاریخیوفرهنگیشخصیت هایواساطیر
.گردندحفظانسانیخوبخصلت هایتانماییم

انتشارات:تهرانارزش،دیدگاهازباستانیورزش،(1388)محمدّمهدی؛تهرانچی،-:منابع
،(خالداناصغرترجمه)ورزشی،فیزیولوژی،(1377)ماتیوسوفاکس-دومچاپامیرکبیر،

تهراندانشگاهانتشارات:تهران
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بهلامتی ـسز و راز ــرم
غذای سالمرـ  سفیـــــروای

ازمان‌مللرئیس‌کارگروه‌کسب‌و‌کارهای‌جاده‌ابریشم‌س/آقای‌دکتر‌مهدی‌کریمی‌تفرشی‌
ریاست‌هیات‌مدیره‌تعاونی‌تولید‌کنندگان‌محصولات‌غذایی‌کشور‌

رئیس‌هیات‌مدیره‌انجمن‌دارندگان‌نشان‌استاندارد‌ایران‌
(MKT GROUP)رئیس‌هیات‌مدیره‌مجتمع‌صنایع‌غذایی‌گلها‌و‌گروه‌صنعتی‌آل‌ام‌کا‌تی‌

نائب‌رئیس‌‌هیات‌مدیره‌انجمن‌علوم‌و‌فناوری‌غلات‌ایران
ان‌اسلامنائب‌رئیس‌هیات‌مدیره‌انجمن‌افزودنی‌های‌صنایع‌غذایی‌ایران‌،‌کارآفرین‌برتر‌جه

گیاهیداروهایآورتریناعجازکهاستنظیریبیترکیباتبدیلبیگنجینهطبیعت
ازهایرورمزازبسیاریهنوزشایدکهایگنجینه.استنهفتهآندربشرسلامتبرای

یدشااستنهفتهحبوباتوغلاتدرکهاعجازی.استماندهناشناختهبشربرایآن
.استبشرسلامتیبرایخداوندهایموهبتارزشمندترینازیکی

غلاتدرنهفتهاعجاز
غذاییهرماولطبقهدرکهاستغذاییمواداصلیگروهششازیکیعنوانبهغلات

مصرف.داردعهدهبرراروزانهانرژیتأمینسهمبیشترینگروهاینرواینازدارد،قرار
آمریکاقلبانجمن.می دهدکاهشجوانیسنیندرراشمامرگاحتمالکامل،غلات

احتمال.باشدکاملغلاتمی کنیماستفادهکهغلاتیازنیمیحداقلمی کندپیشنهاد
بسیارکاملغلاتازکهافرادیدرسرطانوعروقی-قلبیبیماری هایاثردرمرگ

چربیکههستندزیادیفیبردارایکاملغلات.استدیگرانازکمترمی کنند،استفاده
همین.می بردبالاانسولینبهنسبترابدنحساسیتومی دهدکاهشراخونبد

رژیمدرجوگنجاندن.می کندکمکبدندرقندهاسازوسوختبهترکنترلبهموضوع
وجودبا.شودمیعروقیقلبیبیماریبامرتبطبدکلسترولکاهشموجبغذایی
درصد35گذشتهدههطولدرانسانتوسطغذاییمادهاینمصرفجو،متعددخواص
درمانهمچونبسیاریدرمانیداروییخواصدوسرجووجو.استیافتهکاهش

منگنز،پروتئین،ازسرشارجو.داردرحمورودهپوستی،مشکلاتعصبی،اختلالات
فسفر،فنلی،اسیدهای،E،B1ویتامینفیتیک،اسیدفیبر،سلنیوم،اکسیدان،آنتی

بیماریکاهشسینه،سرطانبهابتلاخطرکاهش.استمسومولیبدنبیوتین،منیزیم،
نظیربیمادهاینآسایمعجزهخواصدیگهازعمرطولافزایشوعروقیقلبیهای

.استغذاییمادهاینمهمخواصدیگرازاندامتناسبولاغری.است

مغذیموادازنظیربیای نجینه ندم،
عالیمنبعیکگندم.استجهانتولیدپرغلهدومینوغلاتمهمترینازگندم

نشاستهبویژهکربوهیدراتمعدنی،موادها،ویتامینازغنیمنبعیکوگیاهیپروتئین
 Bهایامینویتازخوبیمنبعنیزومنیزیممنگنز،رژیمی،فیبرخوببسیارمنبعیکو
3،B 1،B 6 ،B 5هایویتامینحاویوB 2،B 9،E وK،،مقادیریوفسفر،آهن،مس

کاهشگوارش،دستگاهسلامتیوزن،کاهشبهکمک.باشدمیکلسیمورویپتاسیم،
هبابتلامقابلدرمحافظت،صفراکیسهسنگازجلوگیری،2نوعدیابتبهابتلاخطر

بی،قلبیماریدرمقابلمحافظتکودکی،دورانآسمدرمقابلمحافظت،سینهسرطان
وانهج.استجهانمصرفپرغلهایننظیربیخواصازبخشیتنهامزمنالتهابکاهش
ومهمیهاویتامین.باشدمیکربوهیدراتوپروتئینفیبر،انرژی،ازغنیمنبعگندم
گندمجوانهدرفراوانمقداربه E,B ویتامینفولات،مثلبدنبرایروزانهنیازمورد
روی،آهن،پتاسیم،مثلمعدنیموادزیادیمقادیرحاویهمچنین.شوندمییافت

می3امگااسیدهایدارایهمچنینگندمجوانه.باشدمیسلنیوموفسفرکلسیم،
ووقیعرقلبیهایبیماریازپیشگیریاقداماتوبدنایمنیسیستمتقویت.باشند

پیریضدهایویژگیدارایگندمجوانه.باشدمیگندمجوانهمهمخواصازسرطان
اثیرتهازخمبهبودسرعتواستقامتها،ماهیچهرشدذهن،تقویتبرتواندمیواست

ازهمچنینوکندمیکمکغذاهضمبهگندمجوانهدرموجودمغذیمواد.بگذارد
درنهفتهاعجاز.شودمیوزنکاهشباعثوکردهپیشگیریهاشریانبهآسیب

ادامهابشودمیبینیپیشوداردبسیاریهایپژوهشوشناختبهنیازهنوزطبیعت
زشکیپجایخوبیبهدورچنداننهایآیندهدرسنتیطببشرکشفیاتوتحقیقات

.بگیردراشیمیاییداروهایپایهبرونوین
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MBTIتس  
كارشناسی ارشد روانشناسی شخصی  ،كارشناس آموزش و پژوهش مركز علمی كاربردی كهریزک البرز/ محبوبه لقا

نوعشناساییبرایکهاستفردیروان سنجیپرسش نامهیک،MBTI تست
بلایزاتوسطتستاین.استشدهطراحیافراداولویت هایوقوتنقاطشخصیت،

اساسبرو (Katherine Briggs) بریگزکاترینمادرشو (Isabel Myers) مایرز
شدهتهیهشخصیتانواعدرمورد (Carl Jung) یونگکارلتئوریرویبرکارشان

است

MBTIتستاهمیت

ازبهتریشناختتامی کندکمکافرادبهشناسیشخصیتتستمشخص،به طور
کهاستخصیصه هاییباارزش ترینازیکیشناختاین.کندپیدادیگرانوخود
تشناخاهمیت.باشندداشتهاختیاردرمی توانندمجموعه اییاسازمانهردرافراد

یتموفقبرایاهمیتیچنانازافراد،برایهموسازمانبرایهمشخصیت،ازصحیح
 گرفتدست کمراآننمی توان عنوانبه هیچکهاستبرخوردسازمانیوفردی

فردشخصیتاز«بهتر»هیچ کس،شخصیتونداردراشخصیت«بهترین»هیچ کس
نجاریناهیاعملکرداختلافپیداکردنبه دنبالتستاینهمچنین.نیستدیگر

.بدانیدبیشترخودتاندربارهکهاستاینفقطآنهدفعوض،درنیست؛

،MBTI تستبهشدهدادهپاسخ‌هایاساسبر

ویژگی هایافراد،کهاستاینتستهدف.دارندراشخصیتنوع16ازیکیافراد
شغلیاولویت هایضعف،قوت،نقاطعلاقه  مندی ها،جملهازراخودشخصیتی

.کننددرکوکشفبیشتررادیگرافرادباسازگاریواحتمالی

MBTI شخصیتتستاصلیمعیارچهار

(I) درون‌گراییو (E) برون‌گرایی -1

ررسیبشخصیتانواعتئوریدریونگتوسطباراولیندرون گرایی،وبرون گرایی
عاملتوپاسخچگونگیتوصیفبرایروشیبه عنواناصطلاحات،اینازیونگ.شد

آشنادممراکثربرایاصطلاحاتایناینکهبا.کرداستفادهاطرف شاندنیایبامردم
متفاوتمعمول شانکاربردباتاحدودیآن ها،استفاده MBTI تستدرامااست؛
.است

تعاملاتازهستند، (action-oriented) عمل گرا،(Extraverts)برون‌گراافراد
.می گیرندانرژیبقیه،باوقتصرفازومی برندلذتمکرراجتماعی

ازهستند، (thought-oriented) فکرگرا،(Introverts) درون‌گراافراد
.ندمی گیرانرژیبودن،تنهاازومی برندلذتمعنی داروعمیقاجتماعیتعاملات

یکیمداریتمایلمابیشتراماهستیم،برون گراودرون گرامتفاوت،درجاتباماهمه
.شودمعرفیماشخصیتبه عنوانعبارتدواین از

(N) شهودییا (S) حسی -2

 .استاطراف شاندنیایازافراداطلاعاتجمع آورینوعمعیار،اینتعیین کننده
ندمی توانمختلف،موقعیت هایدرافرادهمهدرون گرایی،وبرون گراییمثلدرست

یکیدردارندتمایلمردم،MBTI شخصیتتستبراساس.باشندحسییاشهودی
دارند؛واقعیتبهزیادیتوجه، (Sensing) حسیافراد.باشندغالبدوایناز

رویدارندتمایلافراد،این.بیاموزندحواس شانازمی توانندکهراآن چیزیبه ویژه
 شهودیافراد .ببرندلذتکردنتجربهازوکنندتمرکزجزئیاتوواقعیت ها

(Intuition) ارهدربآن ها.کنندتوجهتصورات والگوهابهبیشترمی دهندترجیح
.می برندلذتآنازومی کنندفکرانتزاعینظریه هایوآیندهاحتمالات،به

(F) احساسییا (T) منطقی -۳

ودیشهیاحسیازکهاطلاعاتیاساسبرافراد،تصمیم گیرینحوهبامقیاساین
یمنطقمی دهندترجیحکهافرادی.می شودمشخصاست،آمدهدست بهآن هابودن

گامهنآن ها.می کنندتأکیدبیشترعینیداده هایوواقعیت هابر (Thinking) باشند
 (Feeling) احساساتکهکسانی .هستندبی غرضومنطقیاستوار،تصمیم گرفتن؛

نظردرهمرااحساسات شانومردمتصمیم گیری،هنگامدرمی دهند،ترجیحرا
.می گیرند

(P) ادراکییا (J) قضاوت‌گر -۴

هککسانی.استخارججهانبامقابلهبهمردمتمایلنحوهدربارهنهاییمقیاس
.می دهندترجیحرااستوارتصمیماتوساختارهستند، (Judging) قضاوت گر

ومنعطف تربازتر،فکرباشند،(Perceiving) ادراکیدارندتمایلکهافرادی
دیابه.استتعاملدرهمقبلیمقیاس هایباگرایش،دواین.دارندسازگارتری

انکمک تمعیاراین.باشندبرون گرامدتیمی تواننداشخاصهمهباشید،داشته
یاحسی)اطلاعاتجمع آوریهنگامهستید؛برون گرازمانیچهکهبفهمیدمی کند

.(منطقییااحساسی)تصمیم گیریهنگامیا(شهودی

ارزیابی‌هادیگربا MBTI تستتفاوت

MBTI نوعیکونداردوجودغلطیاصحیحپاسخنیست؛تستیکواقعدر
رائهایاروانسلامتارزیابیتست،اینهدف.نیستدیگرنوعازبهترشخصیت،

ایتست هدیگرانواعازبسیاریبرخلافهمچنین.نیستهمدیگرتشخیص های
استاین MBTI تستازهدف.نمی شودمقایسههنجاریهیچباشمانتایجروانی،

مورددربیشتریاطلاعاتافراد،سایرنتایجباخودتستنتیجهمقایسهبه جایکه
.بیاوریددستبهخودمنحصربه فردشخصیت

بشناسیم؟بهترراخودمانتاکنیمپیدادسترسیتستبهچطوری

.دهیدامانجراتسترایگانبهوبزنیدکوچکسرچیکاستکافیتستانجامبرای

کاربومسایت   - :منبع
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ــوش  ــه و ه ــ  حافظ تقوی
كودكان با مصرف شیرماهی

كارشـناس ارشـد مهندسـی / مهندس توران ابراهیمی
برزایشگاه خیریه كهریزک الـــعلوم صنایع غذایی آس

وحافظهتقویتمغزی،هایفعالیتانجامبرایضروریعناصرمهمترینازیکی
حدود.استفسفرکلسیم،کناردرهادندانوهااستخواناستحکامبهکمکهمچنین

نیاستخواهایسلولدهندهتشکیلهایبلوکدربدندرموجودفسفرازدرصد85
تنظیمبدن،برایمعدنیموادسایرجذبدرفسفرهمچنین.داردقرارهادندانو

میایفاحیاتینقشیهااندامسایردرانرژیانتقالوجذبوخوناسیدیته
رفتنبالاهمچنیناشتها،کاهشمفرط،خستگیموجببدندرفسفرکمبود.نماید

ذاییغمنابعازلازمدلیلهمینبه.شودمیحافظهضعفمشکلاتومعدهاسیدیته
باانهخوشبخت.کنیداستفادهخودغذاییهایوعدهدرراهستندفسفرازسرشارکه

نیازدمورفسفروکلسیمتوانیدمیخودغذاییهفتگیبرنامهدرشیرماهیمصرف
ودکانکدرویژهبهقویوسالمهایدندانداشتنبرایونمائیدتأمینخوبیبهرابدن
.کنیدمصرفراشیرماهیمانندکلسیمحاویغذاییمواداستبهتر

شیرماهی
میزندگیفارسخلیجوعماندریایدراستجنوبماهیانازیکیکهشیرماهی

نوبجشیرماهی.استکشورجنوبدرویژهبهغذاییموادتریناصلیازیکیوکند
.ارددلذیذیولطیفگوشتواستخاریاتیغفاقدوظریفبسیارهایپولکدارای

وشتگبهشبیهنیزآنگوشتوقرمزرنگبهگاهاً وشفافمعمولاماهیاینچشمان
تنجروشیرماهشواقعدر.رودمیکاربهنیزماهیتنساختدرواستقرمز

درداردکهایخوشمزهطعمومتعددخواصدلیلبهکهشودمیمحسوبماهیان
.استمحبوبجهانکشورهایاکثر

:ازعبارتندجنوبشیرماهیخواصبارزترین

لاغریووزنکاهشبهکمک
خونپرفشاریبهمبتلاافرادبرایمفیدوخونفشارکاهش
بدکلسترولکاهش
افسردگیاثراتکاهشوخووخلقبهبودبهکمک
هااستخوانتقویتواستحکامبهکمک
باردارهایخانمبرایمفیدبسیار

شیرماهیغذاییارزش
دمواوهاویتامینانواعازسرشارومفیدبسیارغذاییمنبعیکهاماهیانواعهمه

.روندمیشماربهمفیدچربیوبدنبرایضروریچرباسیدهایهمچنینمعدنی
روتئین،پازنظیربیغذاییمنبعیکونیستمستثنیقاعدهاینازنیزشیرماهی
.ازیمپردمیآنهامهمترینبررسیبهادامهدرکهباشدمیهاویتامینانواعوفسفر

آهنازغنیمنبع

وسازیخونبرایکهداردوجودآهنمتنابهیمقادیرجنوبشیرماهیگوشتدر
میمککبدنعمومیسلامتبههمچنین.استضروریبسیارخونیکمازپیشگیری

اربسینوجوانانوکودکانباردار،هایخانمبرایکافیمیزانبهآنمصرفونماید
.استحیاتی

تضروریاازآهنعنصروجودجنینی،بهتررشدبرایهمچنینرشد،سنیندرزیرا
قاعدگیمشکلاتدارایکههاییخانمبرایخونسازی،دلیلبههمچنین.است

.استمفیدبسیارPMSسندرومهمچنینوهستند

دانگنجاندهخودغذاییرژیمدرراشیرماهیمصرفکهافرادیبدانیداستجالب
.شوندمیدچارمفصلیمشکلاتواستخوانیدردهایبهدیگرانازکمتر
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۳امگاچرباسیدهای

سلامتدرواست3امگاآنهامهمترینکهامگاخانوادهمفیدهایچربی
یرشماهیدردارد،حیاتینقشقلبومغزویژهبهبدنحیاتیهایارگان

انسانبدندر3امگااشباعغیرچرباسیدهای.شوندمییافتوفوربه
هااسیداینبهدستیابیبرایبدنوشوندنمیتولیدخودخودیبه

ترکیباتاز3امگا.باشندآنحاویکهاستغذاییموادمصرفنیازمند
نآفقداندرکهاستهاسلولوهااندامازبسیاریسلامتبرایضروری

قلبی،حملاتریسکافزایشافسردگی،مشکلاتدچاراستممکن
توانمیرا3امگادرصدبیشترین.شوید…وعصبیهایتنشمیگرن،

استجالبولی.یافتمرغتخموماهیشیرهمانندهاماهیانواعدر
زنیشیرماهیواستبیشتربسیارماهیگوشتدرآندرصدبدانید

زاتوانیدمیآنمصرفبابنابراین.داردخوددررا3امگامقادیربیشترین
آلزایمر،نظیر3امگاکمبودبهوابستههایبیماریازبسیاریبهابتلا

.نمائیدجلوگیری…وموریزشپوستی،عروقی،وقلبیهایبیماری

بیمارینوع۳ازپیشگیریوید

یمخودگوشتدریدفراوانیمقادیرحاویشیرماهیاینکهبهتوجهبا
ووختسومتابولیسمتنظیمدرمهمینقشتواندمیآنواسطهبهباشد
أثیرتمعدنیمادهایندانیدمیکههمانطورزیرا.نمایدایفارابدندرساز

درمفرطلاغرییاچاقیباکهداردتیروئیدغدهعملکردبرمستقیمی
لازمزانمیمصرفباتیروئیدپرکارییاکاریکمهایبیماری.استارتباط

بدندر3امگاچرباسیدهایهمانندنیزید.شوندمیکنترلبدندرید
راآن،دارندیدخوددرکهغذاییموادمصرفبابایستیوشودنمیتولید
بیوضعفموجبتواندمیبدندریدکمبود.نمودتامینبدنبرای

.گرددافسردگیهمچنینشدیدچاقییالاغریحسی،

کلسیم

دنبنیازموردکلسیمتامینبرایخوبیمنبعهاماهیهمهکلیبطور
.افتیجنوبشیرماهیدرتوانمیراآنبالاینسبتامقادیرکههستند

اهاستخوانکنندهمستحکمودهندهتشکیلاولیهموادازعنصراین
نهمچنینوجوانانوکودکاندرقدبلندیوهااستخوانرشددرکهاست

تحقیقات.داردبسزایینقشهااستخوانشکستگیازپیشگیری
لازمزانمیبهرشدسنیندرکهکودکانیدهدمینشانتغذیهمتخصصین

وکیپبهکمترپیریدوراندراند،کردهمصرفکلسیمحاویغذاییمواد
.اندشدهدچارمفصلیمشکلاتواستخوان

بدنبرایطبیعیکمپلکسب

یهاویتامینانواعازتوجهیقابلمقادیربودندارادلیلبهشیرماهی
نارگاسایرومغزسلامتبرمستقیمیتاثیر B5و B12ویژهبهبگروه
شیرماهیدرموجود B5و B12ویتامینخواصمهمترین.داردبدنهای

:ازعبارتند

مغزعملکردبهبود▪

موریزشازجلوگیری▪

پوستشدنروشنوجوانیشادابی،▪

کلیویفوقغددفعالیتبهکمک▪

عصبیوروحیمشکلاتوافسردگیازجلوگیری▪

حالیبیوخستگیازپیشگیری▪

خووخلقبهبودبهکمک▪

خوابیبیمشکلرفع▪

عصبیسیستمتقویت▪

واهویتامینازسرشارمفیدغذاییمنبعشیرماهیآنکهبرعلاوه
دتوانمیپرداختیم،آنهابهکهاستبدنبرایضروریمعدنیمواد
ینهمچنهابیماریازبرخیعلائمکاهشیاکنترلدربسزایینقش

هبوابستههایبیماریویژهبه.باشدداشتهآنهادرمانوکنترل
تبطمرهااستخوانوعضلاتتحلیلوزودرسپیریباکهسنافزایش

.است

مادرسلام وجنینرشدبهكمک
میخودبارداریدوراندرشیرماهیشمصرفباباردارهایخانم

.ایندنمشایانیکمکاورشدروندبهبودوجنینسلامتیبهتوانند
زیرا.نمایندجلوگیریمادربدندرمغذیموادکمبودازهمجنین
ودنشضعیفازپیشگیریومادرسلامتیبرایضروریهایویتامین

رفمصواسطهبه…وپوستیمشکلاتمو،ریزشها،استخوانتحلیل
اندوردرشیرماهیمصرفهمچنین.گرددتامینتواندمیشیرماهی

جنینرشدباهمزمانباردارهایخانمدروزنکاهشازبارداری
.نمایدمیجلوگیری

كلی یرینتیجه
بدنکردعملکیفیتتوانیدمیکیفیتباوسالمغذاییموادمصرفبا
بهعهمراجبهنیازهمچنین.ببخشیدارتقاراهاارگانکلیهسلامتیو

عیمصنووشیمیاییهایمکملوهاویتامینمولتیمصرفوپزشک
درشیرماهیویژهبههاماهیخریدهنگامدر.برسانیدحداقلبهرا

ویتازگبهحتمامسافتبعددلیلبهکشور،جنوبازغیرشهرهای
.ویدنشمسمومیتوبیماریدچارتاباشیدداشتهتوجهآنکیفیت

:باشندزیرموارددارایبایدتازهماهی‌های

.چسبندهکاملاًمقیاس هایبابراقسطحیک ✓

ومخاطلجن،ازعاریعمیق،صورتییاقرمزرنگباهاییآبشش ✓
.نیستبو

رازدهبیروناستخوان هایوبریدگیبدونوبراقشکمحفره ✓
.کنیدتمیز

.اقیانوسشبیهملایم،رایحه ای ✓

.شفافرنگ✓

.نیستجداواستاستوارگوشت ✓

.اقیانوسشبیه،خفیفبوی✓

.رنگتغییربدون ✓

سالموتمیزبسته بندی ✓

ازتاداریدنگهجداهمازراشدهپختهوخامدریاییغذاهای ➢
.شودجلوگیریباکتری هامتناوبآلودگی

سطوح،برشچاقوها،خام،دریاییغذاهایبهزدندستازبعد➢
.بشوییدصابونگرمآبباراخوددستانواسفنج ها

.داریدنگهیخچالدررادریاییغذاهایهمیشه ➢

ممکنکهاستخامآبهایحاوی.بیندازیددوررامرینیتمواد➢
.دهدجایخوددرراباکتری هااست

asan mahi.coسایت-:منبع
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اجتماعیلام ــس
مدیر امور اجتماعی / سن زاده لیاسیــآرزو ح
رز         ـزک البــهریــه كـــگاه خیریـایشـــآس

سهبهداشتجهانیسازمانتعریف.استبعدیچندموضوعیسلامت،
:گیردمیبردرراسلامتاصلیبعد

.کندعملدرستیبهبدناعضایتمامکهاستحالتی:جسمیبعد-أ

نطبقموتغییراتباذهنیفرآیندهایموفقعملکردازاستحالتی:روانیبعد-2
قیمنطروشبهمشکلاتحلدرسعیواندیشیمثبتنامطلوب،شرایطباشدن

...و

ازشخصهرشناختیتواناییواجتماعیعملکرددربرگیرنده:اجتماعیبعد-3
.استبزرگترجامعهازعضویعنوانبهخود،

.تاسمطرحهمسلامتمعنویجنبهبعد،سهاینبرعلاوهامروزهحتی

ارتباطچگونگیبهواستاجتماعیزندگیازفردارزیابیبیانگراجتماعیسلامت
اریمبرمی شماجتماعیسلامتواجدرافردزمانی.شودمیمربوطافراددیگربافرد
ودهدظهوروبروزمتعارفحددرراخوداجتماعینقش هایوفعالیت هابتواندکه
تحققصورتدر.نمایداتصالوپیونداحساساجتماعیهنجارهایوجامعهبا

دروهستندشادایروحیهوانگیزهدارایشهروندانوافراداجتماعی،سلامت
بیارزیا»رااجتماعیسلامتگلداسمیت.بودخواهدسلامتوشادابجامعهنهایت،

بهکهدمی نمایتعریف«دیگرانباارتباطدرفردمنفیومثبتمعنی داررفتارهای
ورفتارحرکات،اصلیموتورکهآنجااز.می گرددمنجرجامعهدرفردبودنکارا

وایلمسآنبهاتکابامی تواندانسانوماستتفکرکیفی،جهتدرمانگرش های
دهد،جهتخودعملکردبهوکردهتحلیلوتجزیهراخودپیرامونپدیده های

جامعههبنسبتمثبتذهنیتازفردبرخورداریوصحیحاجتماعیتفکراتداشتن
ماعیاجتماهیتبهتوجهبابنابراین.شودبهترمیاجتماعیزندگیداشتنموجب
هبتوجهازنمی توانآورد،وجودبهمی تواندامراینکهچالش هاییوبشرزندگی

آنروان شناختیوعاطفیعینی،جنبه هایکناردرسلامتاجتماعیجنبه های
دیگریکبهاعتمادداشتناجتماعیزندگیاولیهاصولازیکیهمچنین.شدغافل
دردگیزنتداومباشند،نداشتهاعتمادیکدیگربهنسبتجامعهدرافراداگر.است

می شودموجبجامعهدراجتماعیاعتمادکاهش.بودخواهددشوارجامعه ایچنین
کهآیدوجودبهاعضابینناامنیاحساسورابطهبرقراریازترسنوعیهمواره

رتصوایندرکهشودمیتعاملاتوهمکاریکاهشورابطهتقویتوتداومازمانع
تماعیاجنابسامانی هایوانحرافاتازبسیاریمنشأکهطلبیمنفعتوفردگرایی

.می یابدرواججامعهدراست

كییزدید اهازاجتماعیسلام 
انمی تورااجتماعیسلامتاستمعتقد،حوزهاینبزرگمحققانازیکیکییز

ماعیاجتسلامتکییزنظراز.کردتعریفجامعهدرفردعملکردوشرایطارزیابی
:استشدهتشکیلزیرجزءپنجازافراد

درقابلشمتروابطکیفیتازفردارزیابیمعنیبه:اجتماعیانسجامویکپارچگی–1
ساحسامردمکهاستگستره ایاجتماعییکپارچگیاجتماعی؛گروه هایوجامعه

اجتماعیگروه هایوجامعهبهمتعلقودارندمشترکیوجهدیگرانبامی کنند
.داردوجودمنطقیومعنادارپیوندوارتباطجامعهاعضایبینوهستند

اجتماعیسلامتپژوهشیعلمیمجله-

دخواجتماعیارزشازفردارزیابیبیانگر:اجتماعیمشارکتیاداشتسهم-2
وعضکهدارنداعتقادهستند،دارارابعداینازمطلوبیسطحکهکسانی.است

سهم.دارنددیگرانبهارائهبرایارزشمندیچیزهایوهستنداجتماعدرمهمی
دمی کنناحساسمردمحدچهتاوچگونهکهاستآننشان دهندهاجتماعیداشت

عنوانبهواستارزشمندومهمجامعهبرایمی دهند،انجامجهاندرآنهاآنچهکه
رجریاندسازندهتعاملیجامعه،وفردبینبنابراینمی شود؛تلقیاجتماعیکمک
.است

هکافرادی.استدیگرانویژگی هایوجامعهازفردتفسیر:اجتماعیپذیرش-3
دافراازمجموعه ایصورتبهرااجتماعهستند،اجتماعیسلامتازبعدایندارای

هکمنفی ایومثبتجنبه هایونقض هاهمهبارادیگرانومی کننددرکمختلف
.می پذیرنددارند،

قابلویمنطقفهم،قابلاجتماعاینکهبهاعتقاد:اجتماعیانطباقوپیوستگی-4
کهنیجهانوعدربارهتنهانهسالم انداجتماعینظرازکهافرادی.استپیش بینی

مندعلاقدهد،میرخاطرافشانآنچهبهراجعهمچنینبلکهمی کنندزندگیآندر
انندتومیافراداین.هستنداطرافشانوقایعفهمبهقادرمی کننداحساسبوده،

.نددهانطباقاجتماعیوضعیتوشرایطباراخودهای¬خواستهونیازهاوضعیت،
وامعهجتکاملمسیروپتانسیل هاارزیابیازاستعبارت:اجتماعیشکوفایی-5

ه ایبالقوتوانمندی هایواستتدریجیتکاملیکحالدراجتماعاینکهبهباور
.داردمثبتتحولبرای

ازدیگرانوخودکهمعتقدندوامیدوارندجامعهآیندهبهافراداین
برایاندمی‌توجهانوهستندبهره‌منداجتماعیرشدبرایپتانسیل‌هایی

.شودبهتردیگرانوآنها

درفردجذبمانعاعتماد،عدمواجتماعیفعالیت هایدرنداشتنمشارکت
فصلهیچکهمی کنداحساسفردصورتایندرمی شود،اجتماعیچارچوب های

وارزش هابهنسبتونداردوجوداجتماعی اشوفردیارزش هایبینمشترکی
،(اجتماعییکپارچگیکاهش)می شودبی اعتمادوبی تفاوتاجتماعیهنجارهای

یخارجساختارهاییانیروهابهاجتماعسرنوشتکهمی کنداحساسبنابراین
ردبالقوه ایتواناجتماعبرایواجتماعتشکیل دهندهاجزایبهنهاستمربوط
شخصتفکراینبا،(اجتماعیشکوفاییکاهش)نیستقائلخودتکاملیمسیر

رادهآینوفهمیدراآننمی توانکهاستپیچیدهآن قدرجامعهکهمی کنداحساس
بهنسبترادخومثبتنگرشبنابراین.(اجتماعیپیوستگیکاهش)کردپیش بینی

.(اجتماعیپذیرشکاهش)می دهددستازجامعهآنافرادحتیواجتماع
ومی دهددستازراخودکارآییفردشد؛ایجادفرددرفوقنگرش هایکهوقتی

اشدبداشتهنمی تواندجامعهآیندهوپیشرفتدرمهمینقشکهمی کنداحساس
ومی یابدکاهشفرداجتماعیسلامتنهایتدرو(اجتماعیداشتسهمکاهش)

وفسادگسترشواجتماعیرفتارهایدراختلالشخصیت،تعارضآننتیجه
.می شود...وبزهکاریاجتماعی،ناهنجاری های

هنجارهاپذیرشدراجتماعیسلام نقش
قادررافردکهاستاجتماعیهنجارهایپذیرشدرمهمیعاملاجتماعیسلامت

سلامتازکهافرادی.می کندنامطلوبپاسخ هایازاجتنابومثبتتعادلبه
آنهاابوشوندروبرواجتماعیزندگیچالش هایبامی توانندبرخوردارنداجتماعی

دارایکهایدرجامعه.باشندداشتهجامعهدربهتریعملکردونمایندمقابله
انعنوبهخودنقشوخودبهنسبتبهتریاحساسافراداستاجتماعیسلامت

ازندهسوترپررنگنقشنیزجامعهدرنتیجهدرودارندمنسجمکلیکازجزئی
جامعهتواندمیدیگر،افرادهمراهیوهماهنگیباکهنقشینمایند؛میایفاراتری

.ببردپیششدنبهتروتوسعهپیشرفت،تعالی،زندگی،کیفیتارتقایسمتبهرا

:منبع
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مارچوبهخواص شگف  انگیز 
كارشناس تغذیه و رژیم درمانی/ مهسا حسین پور

تفاع مارچوبه با نام علمی گیاهی است علفی و چند ساله که ار
آن تا چند متر می رسد و دارای شاخه هـای نسـبتا چـوبی و 

برگ های آن فلسی شـکل مـی باشـد و صاف می باشددارای
3شاخه  هائی باریک و دراز و سبز رنگ و به صورت دسته های 

. تائی خارج می شود8تا 

:  تركیبات شیمیایی
اسید مارچوبه دارای آسپاراژین ف کونی فرین، اینوزیت، تانن،

ای آن دانه ه. گالیک، آسپاراگوز و اسید سوکسی نیک می باشد
این روغن زرد مایل به قرمز . درصد مواد روغنی است 15دارای 

مارچوبه حاوی آب، پروتئین، چربی،مـواد نشاسـته ای،. است
اسـیم، کلسیم، فسفر، آهن، روی، سدیم، منیزیم، سلنیوم، پت

، ویتـامین ب 2، ویتـامین ب 1فیبر، ویتامین آ، ویتـامین ب 
.و اسید فولیک می باشدk ،Eویتامین ث، ،3

:درصد مواد موجود در مارچوبه بصورت زیر اس 
گرم90آب 

گرم5/2پروتئین 
گرم2/0چربی 

گرم4/2مواد نشاسته ای 
میلی گرم22کلسیم 

میلی گرم60فسفر 
میلی گرم1/1آهن 

میلی گرم2سدیم 
میلی گرم275پتاسیم 

واحد900ویتامین آ 
میلی گرم2/0-1ویتامین ب 
میلی گرم2/0-2ویتامین ب 
میلی گرم5/1-3ویتامین ب 
میلی گرم35ویتامین ث 

یکی از مهمترین خواص مارچوبه این است که به  علت داشتن 
ک کلروفیل، خونساز است و به ساختن گلبول های قرمز خون کم

.  ندو کسانی  که کم خون هستند باید از آن استفاده کنمی کند

از دیگر خواص بسیار ارزشمند مارچوبه ایـن اسـت کـه خاصـیت 
سـم ضدالتهابی دارد، بنابراین برای درمان آسم، آرتریـت و روماتی

ود دارد در مارچوبه ترکیبی از پتاسیم و اسید آمینه وج.مفید است
که اثر مدر دارد و در نتیجه کمک می کنـد آب اضـافه بـدن دفـع 

مارچوبـه بـه. ضعف مثانه را برطرف می کند و ادرار آور است. شود
گاه علت داشتن اینولین که نوعی کربوهیدرات اسـت، بـرای دسـت

روز فیبر موجود در این گیـاه مـانع از بـ. گوارش بسیار مفید است
.  یبوست می شود

از دیگر خواص این گیاه داروئی این اسـت کـه بـه عنـوان آنتـی 
ر اکسیدان برای درمان سرطان، آب مروارید و ناراحتی چشمی موث

فولات موجود در آن برای سیستم قلبـی عروقـی ضـروری . است
یار قند خون را کنترل می کند، لذا برای افـراد دیـابتی بسـ. است

. وداز این گیاه برای درمان واریس استفاده می شـ. توصیه می شود
ی خوردن آن دید چشم را تقویت می کند، از ریزش مو جلوگیری م

جهت . کند و همچنین برای تقویت نیروی جنسی بسیار مفید است
سم زدایـی بـدن، جلـوگیری از خسـتگی مفـرط و همـین طـور 

.افسردگی کمک می کند

:مضرات
و یـا مارچوبه را نباید آنهائی که مبتلا به ورم مجاری ادرار هستند
یسم و اشخاص عصبی مصرف کنند همچنین برای مبتلایان به رمات

.سنگ کلیه خوب نیست
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در سالمندان؛ هنر درمانی 
مزایا، اهـداف و راهكارها

كارشـناس روابـط عمـومی / مهدی مـرادی اقـدم
آســــایشگاه خیریــــه كهریــــزک تـــهران

دیلتبحاضرعصردرروانیاختلالاترایج ترینازیکیبهاضطرابواسترس
هکمی شوندمواجهروزمرهزندگیدراختلالاینباافراداوقاتگاهی.شده اند

بازنیسالمندانازبسیاری.نداردوجودآنازرهاییبرایراهیمی رسدنظربه
منفییرتاثکهاختلالی.می کنندنرمپنجهودستاضطرابواسترسمشکلات

درمانیهنر.داردآن هاآرامشوجسمانیسلامتیزندگی،کیفیترویبسزایی
ایندر.استسالمندیدراضطرابازرهاییشگفت انگیزراه هایازیکی

مسنافراددردرمانیهنرفوق العادهمزایایبررسیبهداریمقصدمطلب
.بپردازیم

(Art Therapy) چیس ؟درمانیهنر

هبدرمانیهنردرچیست؟هنردرمانیکهکنیمبررسیبایدچیزهرازقبل
ورساستبامقابلهبرایخلاقانههنرهایبی نظیرظرفیتازاستفادهدنبال

اشینقمانندهنرهاییکهمی کنندتصورمردمازخیلی.هستیمافراداضطراب
اینداده اندنشانتحقیقاتکهاستحالیدراین.هستندسرگرمیصرفا

در.ددارنافرادروانیوجسمیسلامتحفظرویزیادیمثبتتاثیرفعالیت ها
فراهمافرادبرایراجسمیوروحیآرامشسویبهپلیهنردرمانیواقع

بایدباشد،داشتههمراهبهرانتیجهبهترینروشاینباشدقراراگر.می کند
درشرکتباآنبرعلاوه.گیردانجامدیدهآموزشوخبرهافرادتوسط

دستیخوبنتایجبهمی توانیدنیززمینهایندراختصاصیآموزشیکلاس های
درالبتهمی کند؛کمکسالمندانروانسلامتحفظبههنردرمانی.کنیدپیدا
داشتهحضورمسنافرادکناردرمانگرانهنرکهاستلازمسالمندیدوره

.باشند

می كند؟كارچطورسالمنداندردرمانیهنر
وکزتمرقوهبهبودارتباطی،مهارت هایتقویتباعثسالمنداندردرمانیهنر

کهمی شودباعثرویهاینتداوم.می شودانزواوتنهاییاحساسکاهش
.شودتقویتممکنشکلبهترینبهمسنافراددرنفسعزتاحساس
هوهلدرشایدموارداین.می رساندمطلوبیحدبهراافرادخودآگاهیهمچنین

هکاستاینواقعیتامابرسند؛نظربهافتادهپاپیشوسادهخیلیاول
ازیروانوروحیاختلالاتازبسیاریجرقهمی دهند،نشانپزشکیتحقیقات

هردرعواطفواحساساتآوردنزبانبه.می گیردشکلمواردهمیندرنقص
یزترچالش برانگامریبهسالمندانبرایموضوعاین.نیستآسانیکارسنی

ازپیشرفتهویکدرجهسالمندانخانهیکسببهمینبه.می شودتبدیل
زیزعسالمندانشرایطبهبودبرایجهانیاستانداردهایبابه روزمتدهایتمام
.می برندبهره

هنر درمانی برای سالمندان شامل چه مواردی می شود؟
میمهنکته.دارندوجودسالمنداندردرمانیهنربرایمختلفیتکنیک های

هنری،فعالیتانتخابدرحتماکهاستایندهیدقرارنظرمدبایدکه
درلمندانساتجربهیاشغلیسابقهوجسمیتواناییعلاقه،قبیلازموضوعاتی

افرادبمناسدرمانیهنرتکنیک هایبهترینجملهاز.کنیدلحاظرازمینهاین
:کرداشارهزیرمواردبهمی توانمسن
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…وگواشآبرنگ،گچ،پاستل،مداد،بانقاشیوطراحی▪

استراحت ترخیلیمجسمه سازیبرایرسخاکباقالب گیریسازیمجسمه▪

جشن هاومناسبت هابرایاختصاصیصورتماسک هایساخت▪

ایفابسزایینقشاسترسکاهشدرکهدارندوجودخاصیرقص های)رقصیدن▪
(می کنند

(مستندنگاریونویسیداستاننویسی،خاطره)نویسندگیتمرین▪

شعرنوشتن▪

تئاتردرنقشایفای▪

طبیعتازعکاسی▪

قرارنیزسالمندانسرگرمی هایدستهدرهنردرمانیبرایشدهذکرروش های
بهنسالمندامناسبسرگرمیانواعدربارهبیشتراطلاعاتکسببرایمی گیرند

.کنیدمراجعهپارسایانسالمندانسرایوب سایتدرشدهنوشتهمرتبطمقاله

سالمندانسلام بردرمانیهنرفواید
اآن همهم ترینجملهازکهداردهمراهبهرامتعددیمزایایسالمنداندردرمانیهنر

:کرداشارهزیرمواردبهمی توان

.می کندکمکسالمندانحواستقویتبههنریفعالیت✓

.می کندتقویتراتفکرمهارتجدیدهنرهاییادگیری✓

بودبهسالمندانعصبیسیستمدرارتباطبرقراریبهمربوطبخشعملکرد✓
.می یابد

.می کندپیداکاهشسالمنداندراضطرابواسترس✓

.می یابدکاهششدتبهسالمنداندرافسردگیبهابتلااحتمال✓

.نمی آیددرمانیهنرفرآیندبادرگیرسالمندانسراغناامیدیاحساس✓

حفظدرمانیهنردرفیزیکیحرکت هایدلیلبهسالمندانعضلانیقوای✓
.می شود

.ودمی شتقویتسالمندانعاطفیسلامتدیگرانباارتباطبرقراریدلیلبه✓

.می دهدمسنافرادبهراعواطفواحساساتآزادانهبیانفرصتدرمانیهنر✓

وندکنفکرزمینه ایبیماری هایبهکمترسالمندانمی شودباعثدرمانیهنر✓
.استمفیدبیماری هادرماندراین

انیهنردرم.می شودفراهمسالمندانبرایهنریفعالیت هایبازیستنشادفرصت
.می شودشناختهسالمنداندرشادیافزایشروش هایازیکی

آلزایمربهمبتلاسالمندبرایدرمانیهنراثر
ازیکی.ارددبسزاییتاثیرآلزایمربهابتلاازجلوگیریبرایسالمنداندردرمانیهنر

ایقوومغزتوانمندی هایازاستفادهعدممسنافراددرآلزایمرشکل گیریدلایل
هکمغزازبخش هاییواحساستفکر،قوایشدندرگیربهدرمانیهنر.استتفکر

یلدلهمینبه.می کندکمکمی گیرند،قراراستفادهموردکمترروزمرهزندگیدر
حتی.می کندعملسالمنداندرآلزایمربرابردرسدیماننددرمانیهنر
ازجلوگیریبرایمی توانیدنیزمی خوردچشمبهسالمنداندرآلزایمرنشانه هایاگر

اینموسیقی،ونقاشی.کنیدبازویژه ایحسابدرمانیهنررویآن هاپیشروی
گذشتهدرسالمندانرفتهدستازحافظهازبخشیبازگردانیبهکهدارندراپتانسیل

نقشآلزایمربهمبتلاسالمنداندرمانبرایکهاستمهمیموضوعاین.کنندکمک
.داردبسزایی

/https://parsayannursinghome.com-:منبع
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وب سای دسترسی پذیری 
ن معلولیبرایای آنـمزایو

كارشناس ارشد امنی  شبكه/ مهندس سعیدحیاتی
ایدارافرادکهاستهاییسایتوبساختمعنایبهوبپذیریدسترسی
درارکتمشنرخوبپذیریدسترسی.کننداستفادهآنازبتوانندمعلولیت

وب،دنیایمختلفهایحوزهگسترشبا.دهدمیافزایشرامجازیفضای
صدق.شودمیبسیاریتوجهوبپذیریدسترسیمفهوموواژهبهروزهااین

ودهیمتوضیحسادهزبانبهراوبپذیریدسترسیمقالهایندرداریم
.کنیمبیانراآنهایمزیتوچراییچیستی،

چیس ؟وبپذیریدسترسی
تاسهاییسایتوبساختوطراحیمعنایبهسایتوبپذیریدسترسی

قابل(جسمانیمعلولیتوفیزیکیناتوانیهرگونهبا)افراداکثربرایکه
ناتوانیومعلولیتنفریکنفر5هربینازآمریکاکشوردر.باشنداستفاده
هبکهاندکردهاعالمکشوراینجمعیتازنفر57.000.000حدود.داردجسمی

کموضوعنقصماهیچه،فلجکوررنگی،نابینایی،)فیزیکیناتوانیازنوعی
اینازنفر30.000.000حدودکهاستشدهگزارش.هستنددچار(شنوایی

دولوپروبیککهاستاینمهمسوالاما.دارندشدیدمعلولیتافراد
شدهطراحیسایتکهباشدمطمئنتواندمیکجااز(وبدهندهتوسعه)

یدسترساصلاًواستاستفادهقابلوپذیردسترسیکاربرانهمهبرای
شود؟میمواردیچهرعایتشاملوبپذیری

ناپذیردسترسیهایسای وبویژ ی
شماتسایهایرنگتواندنمیوداردکوررنگیشخصیکهکنیدفرضمثال

اصیخهایرنگمعمولاًرنگکورافراد.دهدتشخیصیکدیگرازخوبیبهرا
تفادهاسهایتانلینکیامحتوامتندرهارنگاینازشمااگروبینندنمیرا

یادنیستنشماسایتمطالبازاستفادهبهقادرعمالاشخاصاینکنید
یبراموسازتواندنمیواستحرکتیمحدودیتنوعیدچارفردیاینکه
باواندتمیتنهاوکنداستفادهشماسایتهایتبکردنبازوکردنکلیک

ولاسکرراوبصفحاتدیگرمخصوصهایدستگاهیاکیبوردازاستفاده
خوانینارساوخوانیپرشدچارنیزافرادازبرخی.کندسرچوزومکرده،

باشد،نشدهسازیبهینهدقتباوکافیاندازهبهشماصفحاتاگروهستند
تسایمحتوایتحلیلودرکبرایرازیادیزمانشوندمجبوراستممکن
وخواندنمنظوربهسایتدرابزارهاییکهاستمهمبسیار.کنندصرف
رانکارب.شوددادهقراردارندبیناییاختلالاتکهافرادیبرایمحتواشرح

(انخوصفحه)ریدراسکرین.کنندمیاستفادهخوانصفحهیکازمعمولاً
خواندمیابینکمیانابیناکاربرانبرایراسایتمحتوایکهاستبرنامهیک

.ندکنبرقرارارتباطسایتمطالبوموضوعباتاکندمیکمکآنهابهو
وبصفحاتتوانندمیکهدارندوجودهمهادستگاهازسرییکهمچنین

.دهندقرارکاربراناختیاردرودرآوردهبریلحروفصورتبهرا

کرد؟طراحیاستانداردلاًکامراوبپذیریدسترسیشودمیآیا

ورادافهمهشرایطبتوانندکهاستسختبسیارمتوسطدولوپرهایبرای
رسدستوبگیرندنظردرراکنندمیاستفادهآنهاسایتازکهکاربرانی

بمناساصولحداقلاستبهتراما.کنندفراهمآنهاهمهبرایراوبپذیری
وندبیاموزراوبپذیریدسترسیاستانداردهایواینترنتصفحاتسازی

سازیهبهینکاربرانبرایتولیدیمحتواینوعبامتناسبراخودسایتوب
.کنند

وبپذیریدسترسیاستانداردهای
نطراحاهمهبرایوبپذیریدسترسیهایچالشسطحبررسیکهآنجااز

واولیهاصولازسرییکوبجهانیکنسرسیومنیست،ممکنسایت
.استکردهوضع1999سالازراوبپذیریدسترسیاستانداردهای
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پذیردسترسبرایراطراحیتیمکاراستانداردهااینبهتوجه
یومکنسرسکهنامی.کندمیترآسانسایتهایبخشتمامکردن

است، WCAG استکردهانتخابوبپذیریدسترسیبرایجهانی
سایتوبمحتوایپذیریدسترسیراهنمایعبارتمخففکه

.است

وبپذیریدسترسیدستورالعملموارد
وبپذیریدسترسیبرایرهنمود۴شاملدستورالعملاین
 :است

درجودمومحتوایتوانندمیکاربرانهمهآیا:شناختوفهمقابلیت
بفهمند؟راسایت
ارتباطهصفحمحتوایباتوانندمیافرادهمهآیا:عملگراییقابلیت
کنند؟برقرار
کنندمیاستفادهسایتازکهاشخاصیهمهآیا:درکقابلیت
دارند؟راصفحاتمحتوایتحلیلودرکتوانایی

یمدارندخاصیهایمحدودیتکهافرادیآیا:ابزارهاباسازگاری
لتبدیوخوانصفحههمچونهاییدستگاهازاستفادهباتوانند
کنند؟استفادهسایتمحتوایازبریلکننده

چیس ؟وبپذیریدسترسیمزایای
مشارکتنرخافزایشبهتوانمیوبپذیریدسترسیفوایداز

اشارههاسایتسئویبهبودومجازیفضایدرجامعهافرادهمه
.کرد

مشارکتنرخبهبودوبرابری
امعهجافرادهمهبرابریوبپذیریدسترسیمزیتبهترینواولین

طراحیادولوپرهربرای.استمجازیفضایدرمشارکتمیزاندر
ازمحدودیتبدونوراحتیبهبتوانندکاربرانهمهکهاینسایت

.تاسالعادهفوقاتفاقیککننداستفادهسایتوبهایبخشهمه
یتمعلولدارایکهافرادیبهتواندمیکاربریتجربهبهبوداین

اصخزبانیکباآشناییناوسوادیکمعلتبهیاهستندخوانش
تاکندکمککنند،برقرارارتباطسایتمحتوایباتوانندنمی

.کنندتجربهرابهتریشرایط

سئوبهبود
جستجوموتورهایسازیبهینهوب،پذیریدسترسیدوممزیت
ازصفحاتمحتوایکهشودمیحاصلاطمینانروشایندر.است

شرایطدارایکاربرانوجستجوموتورهایبرایهارباتطریق
وبپذیریدسترسیهایروشازیکی.استخوانشقابلخاص،
ووتیصمحتوایبرایزیرنویسومتنجایگزینیبرتمرکزسایت

موتورهایوهاخوانصفحهبرایکهطوریبه.استویدئویی
استکاربراننفعبهتنهانهکاراین.باشندمشاهدهقابلجستجو

ارنظرموردمحتوایتاکندمیکمکجستجوموتورهایبهبلکه
سایتوبمحتوایچقدرهرواقعدر.کنندپیداترراحتوبهتر
ایهرباتبرایراآنکنیدپذیرتردسترسیکاربرانبرایراخود

.ایدکردهتردرکقابلنیزگوگل

پذیردسترسیهایسایتوبطراحی
نظرازکهایمشدهمواجههاییسایتوببامواقعیدرماهمه

باافیککنتراستمتن،رنگ:مثال.نیستندکاربردیچندانظاهری
ایهتلفندراستفادهبرایآنمنویهایدکمهیانداردزمینهپس

میمناسبکاربریرابطیکطراحیبا.استکوچکبسیارهوشمند
برهعلاو.دهیمافزایشراسایتوبپذیریدسترسیمیزانتوانیم

هرباکاربرانهمهبرایسایتمحتوایاینکهازبایداینهاهمه
اناطمیناست،مشاهدهقابلباندیپهنایوتکنولوژیدستگاه،

بوپذیریدسترسیبهکههاییشرکتوهاسازمان.کنیمحاصل
دخومشتریانوکاربراننظرجلبباعثتنهانهدهندمیاهمیت

ازوسیعیطیفدادندستازخطرازراخودبلکهشوندمی
.کنندمیحفظمخاطبان

الزامات قانونی برای دسترسی پذیری وب
کهیفوایدومزایاعلتبهوبپذیریدسترسیاینکهبرعلاوه

قانونیملزوماتسرییکشود،رعایتبایدداردجامعهبرای

میطرحایناجرایبهمجبورراطراحانکهدارندوجودنیز

پیرامونمسائلامریکا،متحدهایالتدرمثالبرای.کند

نعنواتحتشکایاتازایمجموعهعلتبهپذیریدسترسی

یکاآمردر.گرفتقرارتوجهمورد«معلولیتدارایآمریکاییان«

تجاریفضاهایوعمومیاماکن:گویدمیکهداردوجودقانونی

دارایشهروندانکهشوندساختهوطراحیشکلیبهباید

ازردممسایرهمانندبتوانندنیزجسمانیمحدودیتومعلولیت

.کننداستفادهآنها

باماااست،شدهوضعفیزیکیفضاهایبرایاصلدرقانوناین

ریدخهمچوناینترنتیهایفعالیترواجوتکنولوژیگسترش

وبصفحاتبودنناپذیردسترسیموضوعآنلاینآموزشو

ازیکیدیکسیوینفروشگاه .شدمطرحنیزتوانانکمبرای

2017سالدرفدرالقاضییکحکمبهکهبودمواردیاولین

ایتسوبمحتوایپذیریدسترسیدستورالعملاجرایبهملزم

.شدخود

بهسیدیکوینازبودسوپرمارکتاینمشتریکهنابیناییمرد

.کردشکایتسایتوبپذیریدسترسیرعایتعدمعلت

بوکردمجبورراآنهاوکردصادرمردایننفعبهرارأیدادگاه

وایمحتپذیریدسترسیاستانداردهایاساسبرراخودسایت

هایبازرسیموردسایتاین.کنندروزرسانیبهاینترنتی

ینااساسبرهنوزشودحاصلاطمینانتاگیردمیقرارسالانه

.کندمیعملاستانداردها

هبرنامبــاپذیردسترســیســایتوبیــکداشــتن

هـدفیـکصحیــح،اجــرایوپاســخگوییریــزی،

فعــالبــا.اســتسـازمانهربـرایدسـتیابیقابـل

رویکــردکــههاییســازمانحیطــه،ایــندربــودن

ومشـتریانقبـالدروانـدکردهدرکراپذیریدسترســی

اعتمـادکننـد،میمسـئولیتاحسـاسخـودمخاطبان

دخــوبــازارتواننــدمیوآوردهدســتبــهراکاربــران

.دهنــدگســترشرا

-darkoob.co.ir:منبع
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تــاریخچه سینــما در ایــران
كارشناس روابط عمومی آسایشگاه خیریه كهریزک تهران / مریم عباس نژاد اصل

وقرناعجازاینمروربهتاشدمآنبرسینماملیروزمناسبتبهمقالایندر
بهیلمفنمایشوفیلم بردارىدوربیننخستینورودبانى.بپردازمایرانبهورودش

 خانابراهیمنیزایرانىفیلم بردارنخستینواستبودهمظفرالدین شاهایران،
.استعکاس باشى

سینماروزنامگذاری

بزرگداشتباهمزمانوایرانسینمایبزرگجشنچهارمیندر1379سالدر
«سینماملیروز»عنوانبهماهشهریور21کهبودایرانبهسینماورودسالصدمین
ماهشهریور21وشودمیبرگزارروزایندرسینماخانهجشنسالهروشدشناخته

.شدتقویمواردنمادینروزیعنوانبه

سینماتاریخچه

نامسینماتوگرافکهانداختندراهبهرادستگاهى1895دسامبردرلومیر،برادران
نچرخاندبالومى یر.مى دادنشانرامتحرکعکس هاىپیچیدهدستگاهاین.داشت

سپآنها.مى گذاشتندنمایشبهسفیدپرده اىروىرامتحرکعکس هاىآندستک
تاستادندفرمختلفکشورهاىبهنمایندگانىسینماتوگراف،ازپاریسى هااستقبالاز

اینازیکىقاجاردورهایراناما.کنندآشنادستگاهاینباراکشورهاآنمردم
.نبودکشورها

ایرانبهسینماورودتاربخچه

ایندر.کردحرکتاروپامقصدبهتهراناز1279سالفروردیندرمظفر الدین شاه
شاهکهاستآمدهمظفرالدین شاهمبارکهسفرنامهدر.شدآشناسینماباکهبودسفر
تماشاىبهعکاس باشىخانابراهیممیرزااتفاقبه1279تیرهفدهمیکشنبهروز

رواجازپسسالپنجحادثهاین.استرفتهماژیکلانترنوسینموفتوگرافدستگاه
گرافسینموفتواشتباهاًرادوربیناینشاه)داد؛رخپاریسدرلومیربرادراناختراع

پسهمایکحدود.رفتسینمادیواربهمجدداًمظفرالدین شاهبعد،هفتهدر(.مى نامید
اوستاندشهردر1279مرداد23سه شنبهدرسینما،بامظفرالدین شاهدیداراولیناز

ابراهیم خانمیرزاوشدبرگزارگلعیدروزجشنبلژیک،دردریاساحلدر
ورودانىبترتیباینبه.شدشاهازسینموفتوگراف اندازىعکسمشغولعکاس باشى

فیلم بردارننخستیواستمظفرالدین شاهفیلم،نمایشوفیلم بردارىدوربیننخستین
.مى شودمحسوبعکاس باشى خانابراهیمنیزایرانى

ایراندرفیلم‌بردارىوسینمایىمدرسهنخستین

هرشتدرتحصیلاتشاتمامازپسکهبود،روس/ارمنىمهاجرىاوگانیانس،اوانس
رافیلملیدتوسپسوسینمایىمدرسهتأسیسفکربااوگانیاسن.آمدایرانبهسینما

ارببنتیجه اىمدرسه،دورهنخستینبراىاعلاندرجازپس.آورددرعملمرحلهبه
دادروى1309اردیبهشت20درهنرپیشگىمدرسهافتتاحبعدی،اعلان هاىباونیامد

سرانجام.رساندندبه پایاننفر12فقطرادورهایناما.کردندنام نویسىنفرسیصدو
مختلفىدروسدومدورهدرشد؛برگزارجرایددراعلانچاپازپسنیزدومدوره

...ولباستاریخژیمناستیک،رقص،موسیقی،ورزش،بازیگری،فیلم برداری،شامل
هندبه1317سالدر.نمایدبرگزارراسومدورهنتوانستاوگانیانس.مى شدتدریس

ىجهانجنگازپس.شدسیاسىمسائلدرگیرولىدهدادامهراسپنتاکارتارفت
آنزابعد.نامیدمژدهرضااسلامبهگرویدنازپسراخودناموبازگشتایرانبهدوم
.نیافتتوفیقىولىکندبرقرارارتباطسینماباتاکردتلاشبارچندنیز

لُردختر-ایرانسینماىدرتجربهاولینوسپنتاعبدالحسین

ازسپ.گرفتصورتایرانىاردشیرطریقازوتصادفىبه طورسینماباوىآشنایى
.شدهنوشتایرانىاردشیرفنىنظرباسناریوتئوری،بصورتزمینهایندرمطالعه
فارسىبانزبامى بایستکهبودبازیگرانانتخابفیلم،تهیهدردوایناساسىمشکل

کارمندانازیکىهمسرسرانجامبسیار،جستجوىازپس.مى داشتندآشنایى
راىبعدنقش هاى.شدبرگزیدهلُردخترنقشایفاىجهتروح انگیربناماستودیو

ییرتغباسپنتاخودرافرعىنقش هاىومى کردندایفاپورىسهرابوشیرازىهادى
.مى کردصحبتلحنوصدا
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بلاـران‌بعد‌از‌انقــنمای‌ایــسی
دینىحاکمیتکهشدمطرحتصوراینابتدادرانقلاب،پیروزىبا
اینفرهنگىحیاتازسینماونداردسازگارىسرسینمابا

ذهنیتاینانقلابرهبرسخنانبااماشد؛خواهدحذفسرزمین
طرفازمهرجویىداریوشساختهگاوفیلمتأییدباوشدبرطرف
آیندهمورددرتازهاىتلقىسالم،سینمایىبعنوانایشان،

.بودمتفاوتبرخوردهابهرحالاماآمد؛پدیدایرانسینماى

.شدادغامعلوموزارتدرهنروفرهنگوزارتانقلابپیروزىبا
ازىبسیاروشدصادرسینماهابازگشایىدستورنخستروزدر

هاىپانىکمدفتر.درآمدنمایشبهاستعمارىحتىیاانقلابىآثار
شوراىمشترکجلسهدر.شدتعطیل1358سالاولدرخارجى

رماهتیدرهنرمندانوسینمادارانواردکنندگان،کنندگان،تهیه
رجىخافیلمنوعهرورودازکهشدگرفتهاینبرتصمیم،1358

سالزاکهایرانىفیلمهاىنمایشپروانهسپسو.شودجلوگیرى
.شدلغوبودندگرفتهمجوز59تا58

اىسالهدر.یافتاىتازههاىویژگىنیزممیزىانقلابازبعد
بهاسینمسیاسی،حادّتنشهاىجریاندرانقلابازپسنخست

تحتمفیلتولید.رسیدکیفىوکمىلحاظازخودحدنازلترین
معیارهاىنوسانومسؤولانمداومتغییرسیاسی،ثباتىبىتأثیر

اىفیلمهورودگذاری،سرمایهدرامنیتعدمنتیجهدروممیزى
گانتولیدکنندازتعدادىبین،ایندر.بودیافتهرونقخارجى

جریانبهدیگرباررافیلمتولیدکردندتلاشایرانىفیلمهاى
هداشتانطباقنیزاسلامىآرمانهاىباکهاىگونهبه.اندازند

لحاص...واسلامسربازمجاهد،فریادها،برزخىفیلمهاى.باشد
.تلاشنداین

واقتصادىفرهنگی،سیاسی،امورمجموعه1360سالازبعد
باآنمثبتتأثیروگرفتقراردولتنظارتتحتسینماصنفى

ازسنگینعوارضحذفخارجی،فیلمهاىورودمحدودیت
ونماسیصاحبانمیانارتباطبهبخشیدننظمداخلی،فیلمهاى
یارىبسوکنندگانتهیهبهبانکىوامپرداختفیلم،صاحبان

ارادهازمتأثرشدهانجاماصلاحات.دادنشانراخوددیگرموارد
یغاتتبلسینمایىسیاستایناما.بودایرانىسینماگرانعام

لقابممیزىبحثدرآنازبخشىکهداشتپىدرنیزمنفى
.باشدمىتوجه

ذارانسیاستگمیانمناسبتررابطهایجادبا1364سالازبتدریج
ومنتقداننظرتوانستکهشدخلقآثارىسینماگران،و

واجهمنیزعمومىاقبالباونمایدجلببخودنیزراروشنفکران
جشنوارههاىسطحدرراایرانسینماىحالعیندروشد

.کندمطرحجهانى

جدیدسینماىدومنسلدرخشانکارهاىفورانشصتدهه
فحذیارانهدولت،تصمیمباهفتاددههابتداىدر.استایرانى

رىتصویهاىرسانهمؤسسهتأسیسسالایندیگررویداد.شد
.بودشورکویدئویىشبکهقانونىفعالیتهاىسازماندهندهبعنوان

حضوردورهایندر.شدمطرحویدئوآزادسازىپىدراتفاقاین
براىجایزهکسبوجهانىجشنوارههاىدرایرانىفیلمهاى
.نبودارزشمندخودبخودىسینمایىمدیریت

گاهدادآندرکهشدارائهسینماقانونپیشنویس،1379سالدر
.استدهشپیشبینىسینمایىخطاهاىبهرسیدگىبراىصالحه

سومسالهپنجبرنامهدرایرانسینماىاستراتژىهمچنین
نماىسیبهکهدورهاینمشخصهوویژگى.یافتانتشارتوسعه

.دباشمىمدرنیتهوسنتبحثاست،مشهورخرداددومازبعد
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می کند؟اثرچگونهوچیستفیلم درمانی
نكارشناس صمعی و بصری روابط عمومی آسایشگاه خیریه كهریزک تهرا/ مهیار جعفری

ارراهکازشاخه ایبه عنوانروشاینمی شود؛محسوب(سایکودراما)درمانیازدرامنوینشیوه ایتراپیسینمایادرمانیفیلم
ینماییسفیلمیکمشاهدهبهکتاب،خواندنمانندراه کارهاییانجامبه جایبیمارآندرکهاستشدهشناختهنیزدرمانیکتاب

مادرونییزندگوفرهنگازعمیقانعکاسیحالعیندر.می کنندممکنمابرایراواقعیتازفراردقایقیبرایفیلم ها.می نشیند
برقیعمیتأثیرمی تواندکهمی گذرانیمسرازراجمعیتجربه ایمی رویم،فیلمتماشایبرایوقتی.هستندانسانعنوانبه

اینازانیدرمسینما.کنیمنگاهخیالی،چهوواقعیچهدیگر،دنیاهایبهفیلمطریقازمی توانیمما.بگذاردماافکارواحساسات
.می کنداستفادهدرمانبرایکاتالیزورنقشدرتأثیر

چیس ؟سینمادرمانیوفیلم
طریقازرهاییوسنفتزکیه تطهیر،نوعیآن هاباوربهکاتارسیس.می شداستفاده«کاتارسیس»برایوسیله ایعنوانبهتئاترازباستانیوناندر

یاسیسکاتار.می کنندرهاییاحساسمی گذارند،اشتراکبهرابازیگرانبارااحساساتشانوقتیتماشاگرانکهاستاینبراعتقاد.بودهنر
بارایسکاتارسمفهومفروید.می کردندترکراتئاتر.پاکیاحساسباتماشاگرانومی شدحاصلهمدلیفرآیندطریقازاحساساتپاکسازی

درن تر،مدوراندر.می شدرضایتنهایتدروتسکینبهمنجرکارایناوعقیده به.کردبازسازیسرکوب شدهاحساساترهاسازیوکشفنظریه  
.می کردنداستفادهمشابهشیوه ایبهکتاب درمانیازدرمانگران

می كند؟كارچگونهسینمادرمانی
.کندکسمنعراکنندهمراجعهمشکلاصلیجنبهخاصطوربهکهفیلمی.می کندتکلیفکنندهمراجعهیکبهراخاصیفیلمدیدندرمانگر

.دشواستفادههمخانواده هاوزوج هابرایمی تواندروشاین.می کندمطرحبعدیجلسه درراخودنظروتماشارافیلممستقلطوربهمراجع
نجپاو.استسینمادرمانیگروه هایگرتسهیلومی نویسدسینمادرمانیدربارهکهاستروان درمانگریدکتر ،(Birgit Wolz)وولتزبیریجیت

.استکردهمعرفیسینمادرمانیدرفیلمیکانتخاببرایدستورالعمل

داروعنوانبهخنده.1

کناردرم هافیل.باشدآندرگیراستممکنمراجعکهمشکلیازفاصلهایجادوخندیدنبرایباشندراهیمی توانندفیلم هااستمعتقدوولتز
.می دهندفردبهتازهدیدگاهییافتنبرایفرصتیهستند،فرارراهاینکه

عاطفیتخلیهبرایگریه.2

دشواراستممکنکنیم،بیانکاملطوربهرااحساساتدهیماجازهخودمانبهاینکهاما.هستیمسوگواریروندگذراندنحالدرمااوقاتگاهی
.کندفراهمرانیازمورداحساسیتخلیه استممکنفیلمیک.باشد

دلگرمیوامیدآوردندستبه.۳

.شوداوبینیخوشموجبومراجعالهام بخشوکندارائهمشکلبراینشاط آوروامیدوارکنندهراه حلیاستممکنفیلمیک

قوتنقاطکشفومنفیباورهایبردنسؤالزیر.۴

بهیتشخصکهقدرتیدرکهشودمتوجهوکندتنهاییاحساسکمتراستممکنمراجعنشیب هایش،وفرازوشخصیتیککردندنبالبا
.استسهیمنیزمی آورددست

ارتباطاتبهبود.۵

ازیکییادوستزندگی،شریکبافیلمتماشایانتخاب.بروندبینازمی توانندکجاارتباط هاکهمی دهندنمایشاغلبفیلم هاشخصیت های
می شودتشویقاو.می شودمشاهدهمرحلهواردمراجعفیلم،انتخابازپس.کندایجادارتباطاتبهبودبرایفرصتیاستممکنخانوادهاعضای

برایرااصلیمرحلهچهارمحققان.می کندفکریچهودارداحساسیچهفرآیند،ایندرکهباشدمتوجه.کندتماشارافیلمفعالطوربهکه
:می کنندمعرفیسینمادرمانیفرآیند

شناسایی.1

.می کندتوجهاوعواطفواحساساتبهوهم ذات پنداریشخصیتباخودمشترکاهدافورفتاردلیلبهمراجع

کاتارسیس.2

.می کندرهاییحسشخصیتتجربیاتطریقازمراجع

بینش.۳

.می کندبرقرارارتباطاوباخودمشترکتجربه بینودرونیراشخصیتتجربه مراجع

جهانی‌سازی.۴

انعکاسزیرانمی کند،تنهاییاحساسدیگرمراجع
رفتهگنظردربایدنیزفرهنگ.استدیدهراخودتجربه

ورهنگفکهکنندانتخابفیلم هاییبایدپزشکان.شود
.می کنندمنعکسرامراجعانهویت

بهداشتوزارتماهنامه-تیبانسایتوب-سلامتنامههفته-:منابع
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پرسیدیم خانه یا كهریزک؟
 فــ  كــهریـــــــزک

م‌تـوان‌گفت‌وگوی‌صمیمی‌با‌یکی‌از‌نونهالان‌ک:‌شرح‌
زشک‌ذهنی‌ساختمان‌نیلوفر‌که‌دوست‌دارد‌در‌آینده‌پ

.شود‌
ساکن1395آذرماه3متولدبهزادفرزندفرهمندرضاامیر

ذهنیمعلولینروزانهخدماتازاستسالیچندجهادشهرک
هخیریآسایشگاهباهوشوپرتلاشتوانخواه.بردمیبهره

ستاامیدوارآیندهبهاماکمسنوجودباالبرزاستانکهریزک
کارهبمشغوللباسدرفروشگاهپدرش:کندمیبیاناینطورو

خانوادهمادرشوپدرهمراهبهزینبنامبهخواهریک.است
.دهدمیتشکیلرااشان

؟؟؟پرسیدیمامیررضااز

لبخندباالبتهوخاصیلذتباداری؟دوستروغذاییچه
پیتزادادجواب

هلومثلخندهباقرمزداری؟دوسترورنگکدام

سفیدسیبدادپاسخسریعخیلیمیوه؟کدام

رنگبانقاشیاستپرسپولیستیمطرفداراینکهترجالب
صخصوبهشمالتفریحبرای.دارددوستخیلیراانگشتی

دادادامهغمگینیلحنباوپسنددمیبیشتررارادونامحله
همرالجنگامابرومکوهنمیتوانمجسمانیوضعیتخاطربهکه

الانهمینرومادروپدراگهپرسیدیممهسااز.دارمدوست
مگویمیپدرمبهدادجوابجملهیکدرمیگی؟؟چیببینی

تزحماتتمامبابتگویممیمادرمبهوببردشهربازیبهمرا
.ممنونم

امیررضا؟؟جذابپاسخوپرسیدهسوالات

.دارمدوستشانمادر؟خیلیوپدر

یمبازیخواهرمباکهمافیابازیوفوتبالعلاقه؟موردبازی
.کنم

میخشپپویاشبکهازکهنگهبانسگکارتنفیلم؟بهترین
.شود

زیادیعلاقهوشودپزشکآیندهدردارددوستماامیررضای
.بردمیلذتمحلیهالایآهنگشنیدناز.داردکاراینبه

کهکندمیآرزوودارددوستراطلیسچیعلیرضاپاقدمترانه
باراخودشکارهایتماموبیاورددستبهراخودسلامتی
.دهدانجامخوددستان

...کهریزکواما

ااینجدرمن.استیادگیریبرایخوبیخیلیجایکهریزک
بابتکهریزککارکنانهمهاز.میگیرمیاد...وموسیقینقاشی،

ووزدلسمعلمحسنخانیخانماز.میکنمتشکرزیادهایتلاش
خدماتازاینجادرما.کنممیدانیقدروتشکرپرتلاش
لقبیازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتی

گفتار،پزشکیمددکاری،،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپی،
لانمعلوحضوراستذکرشایان.کنیممیاستفاده...ودرمانی

وباشدمیفعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدر
یشکوفایوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدف

زندگیکردننزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعداد
برگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهی

متناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویان
حسوتقویتکفاییخودبرایمددجویانوعلایقباتوان

بهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیت
قایارتمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفس

.باشدمیآنانزندگیکیفیت

آسایشگاه خیریه كهریزک البرزكارمند روابط عمومی /حمید اسدی 
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یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

وز پزشک برگزار ش دآیین بزرگداشت ر

هاییتآفازنشدهاثباتهایدانشبهاتکاومجازیفضاهایازبرگرفتهنشدهبندیدستهاطلاعاتکسبزندگی،اشتباههایروش:آوردادامهدرایشان
حضورابکهریزکخیریهموسسهسویازمناسبتهمینبهاستگفتنی.گرددمیآنانکارشدنترسختوپزشکیجامعهبهآسیبحالدرکهاست

.آمدعملبهتقدیرآنهاهایتلاشازهدیهوتقدیرلوحگل،اهدایبامدیرهوامناهیئتعضوآسیمعلیآقایحاجوموسسهمدیرعاملداناقبادیحمید

عضو شورای شهر تهران؛ فراهم سازی
ورت است یر ساخت های لازم برای سالمندان یک ضر ز

سبتنجامعهسازیحساستهرانشهرهایسمنستاددرمااصلیوظیفه:گفتتهرانشهرهایسمنستادرسالتووظیفهبهاشارهباعلویاحمد
براییبزرگچالشنشودپرداختهموضوعاتاینبهاگرواندگرفتهخودبهکمرنگ تریجایگاهگاهاکهاستسالمندیهمانندمهمیموضوعاتبه

.داردمااسلامیوایرانیفرهنگدرریشهمعلولانوسالمندانبهاحترامو تکریم:شدیادآورتهرانشهرهایسمنستادرئیس.آیدمیپدیدجامعه
راهنگفراینکهداریمهم وظیفهو امروزنهیممیارجراآنانوجودودانیممیخودگرانقدرگنجینهراسالمندانغربیکشورهایبرخیخلافبرما
تلاشواماهتمضمنباید:کردتاکیدواشارهآیندهسالیاندرکشورپیریبحرانبههمچنینعلویاحمد.دهیمترویجخوداسلامیایرانیجامعهدر

.کنیمفراهمسالمندیجامعهبرایرالازمهایساختزیرجمعیت،سلامتسمتبهجامعهحرکتبرای

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

خیریهموسسهعاملمدیرمدیره،امنا،هیئتاعضایحضوربا
ابوعلیحکیمولادتروزدرتهران،آسایشگاهمدیروکهریزک

هایتلاشازاست،شدهنامگذاریپزشکروزعنوانبهکهسینا
وابطرگزارشبه.شدقدردانی،تهران،کهریزکآسایشگاهپزشکان
گاهآسایشمدیرنژادنحویدکتر،کهریزکخیریهموسسهعمومی

وهاتلاشازتقدیرراآییناینازاجرایهدفتهرانکهریزک
یکم:گفتوکردعنوانمختلفهایحوزهدرپزشکانزحمات
عهجامجایگاهاهمیتدرکویادآوریبرایمغتنمیفرصتشهریور
زشکیپجامعهاینکهبیانباوی.استپزشکانتوانمندوپرتلاش

:افزوداندداشتهخودگذشتگیازهموارهحساسمقاطعتمامدر
کنونتاتاسیسابتدایازمتعددیمتخصصوماهرپزشکان

ایندرمعلولانوسالمندانروحوجسمدهندهتسکینواحیاگر
کهراچ.استتجلیلوتقدیرشایستهخودامراینکهبودهمجموعه

ویپزشکبینشبابلکهخودپزشکیمهارتودانشبافقطنه
لشمقابدراقتداربافردیکندحسبیمارکهمعنااینبههمدلی
.پرداختندخدمتبهکندمداوارااومیتواندکهاستنشسته

،تهرانشهرهایسمنستادرییسعلویاحمد
ککهریزخیریهموسسهمدیرههیأتعضوقمیمجید

کارکنانومدیران،سمن هانمایندگانازبرخیو
درحضورباشهرهایسمنافزاییتوانستاد

شیتوانبخهایکارگاهازکهریزکخیریهآسایشگاه
ودرمانیمراکزهمچنینوسفالگریخیاطی،هنری،

بهیرسانخدمتنحوهجریاندروبازدیدفیزیوتراپی
هب.گرفتندقرارمجموعهاینسالمندومددجو1750

داحم؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
هیاتوتهرانشهرهایسمنستادرئیسعلوی
وکهریزکخیریهآسایشگاهازبازدیدضمنهمراه

،زمرکاینساکنمددجویانهایتوانمندیباآشنایی
برایاگرشهرشورایدرمردمخادمعنوانبه:گفت

ورتصریزیبرنامهوتدبیر"سالمندیجامعه"چالش
وی.ایمکردهظلممردموخودمانحقدرندهیم
نژادازفارغنوعانهمومردمبهخدمت:داشتاظهار

نهادینههاایرانیمااعتقاداتوفرهنگ دردینو
حکیمدکترمرحومبزرگمردروحبرامروزماواست
زحمتخیریهموسسهاینایجادبرایکهزاده

همهکهکنممییادآوریومیفرستیمدرودکشیدند،
درونکردهفراموشراخوداجتماعیوظیفهبایدما

.بیاییمکارپایخودتوانحد
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر

ویکرد انجمن های علمی در یزکمرکز علمی کاربردیتوانمندسازی مدیران فرهنگی و دانشجویی با ر کهر
استانکاربردیعلمیجامعدانشگاههمتبه

مدیرانتوانمندسازیکارگاهشرق،تهران
ازرتقدینیزهمایشومراکزدانشجوییفرهنگی

جامعدانشگاهروسایحضوربافرهنگیفعالان
درکهریزککاربردیمرکزعلمیوشرقتهران
ککهریزخیریهآسایشگاهاداریاجتماعاتسالن

علمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار
معاونواحدیدکترحضورباکهریزک؛کاربردی
یاحمددکترشرق،تهرانجامعدانشگاهفرهنگی
دکتروکهریزککاربردیعلمیمرکزریاست

،کهریزکخیریهآسایشگاهریاستنژادنحوی
علمیآموزشمراکزفرهنگیمدیرانگردهمایی

مرکزمیزبانیبهشرقتهراناستانکاربردی
ازپیش.شدبرگزارکهریزککاربردیعلمی
پورسلمانیدکترهمایش،مراسمشروع

گاهکارسخنرانبعنوانفرهنگیارشدکارشناس
وفرهنگیمدیرانتوانمندسازیبامحوریت
درخصوصوداشتهایرادراسخنانیدانشجویی

وشأنحفظفرهنگی،مدیراننقشوفرهنگ
محوله،وظایفدرستانجامدرآنانویژهجایگاه
جملهازکهکمالاتوهاارزشها،خوبیترویج
.تندداشاشاراتیاست،فرهنگیمسئولینوظایف

خیرخواهانهاقداماینقطعطوربهرودمیبشمارهدفجامعهبهرسانیخدمتاساسیارکانازیکیمردمیهایمشارکت

.شدخواهدنیزهدفجامعهخشنودیموجباست،برخورداروالاییجایگاهازپروردگارنزداینکهبرعلاوه

ن دستگاه ویلچر به مددجویا50اهدا 
یزک تهرانایشگاه ـــآس یه کهر خیر

اینهبفرهنگیمسئولانورودضرورتوسازیفرهنگخصوصدرواحدیدکترکهشدبرگزاردانشگاهفرهنگیفعالانازتقدیرهمایشادامهدر
عارشپیشقراولانبعنوانفرهنگیمسئولانازوکردندایرادسخنانیسازیفرهنگجهتمجازیفضایهایظرفیتازهاآناستفادهومقوله

لندمدتببرنامهیکازمراکزبرخورداریبعدیسخنرانبعنواننیزاحمدیدکتر.کردندیادکاربردیعلمیمراکزدرکارآفرینیومهارتیآموزش
رایاندانشجوعلمیهایانجمنوفرهنگیهایکانونفعالینازحمایترسانه،وهنرحوزهبهپرداختنمنظور،بهدانشجویاندعوتجهتفرهنگی

.دانستندمراکزفرهنگیمسئولیناقداماتمهمترینجملهاز

بمجرتیمتوسطآمدهبعملنیازسنجیبهتوجهبا

وکهریزکخیریهآسایشگاهتوانپزشکیوسلامت

ابمتناسبویلچرهاهدفجامعهجسمیشرایطبررسی

.گردیداهداوتهیهمددجویانومعلولیتنوعووزن

تمعلولیدارایافرادبرایتوانبخشیتجهیزاتتهیه

افزایشروزمره،فعالیتهایانجامدرتسهیلبهمنجر

ودبهبودیگرانبهوابستگیکاهشفردی،استقلال

.گرددمیآنهازندگیکیفیت



یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

در معیت بازدید پیشکسوتان فوتبال و تیم جوانان پرسپولیس
یزک تهران یه کهر نماینده اداره اوقاف از آسایشگاه خیر

جهتایشانبرایتندرستیوسلامتیارزویضمنمددجویانباگفتگودرپرسپولیستیمپیشکسوتانازجباریرضادیدارایندر
باپایاندر.شدآنانخوشحالیومسرتباعثدادکهمساعدقولپرسپولیسبازیهایازیکیوتمریناتدرمددجویانحضوروهماهنگی

.نمودندپذیراییبنفشهونارونهایبخشمددجویانازشیرینیومیوه

یه بازدید مدیر عامل و هیئت مدیره موسسه خیر
یزک از فعالیتهای عمرانی در حال اجرا کهر

ستددرکارهایجملهازتهویههمچنینوبهداشتیهایسرویسبهسازیها،کشیسیمتعویضسازی،کف،کاریسنگکاری،سرامیک

مورد1369سالازبنفشهگانهپنجپروژهاستذکربهلازم.باشدمیزادهحکیمدکتردرمانگاهو4بنفشههایساختماننوسازیطرحاقدام

ادامههاآنبهسازیگرامینیکوکارانحمایتبامددجویاناختیارتحتبناهایحدازبیشاستهلاکبهتوجهباوگرفتهقراربرداریبهره

.یافتخواهد

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

مدمحپرسپولیس،تیمپیشکسوتبازیکنجباریرضا

جوانانتیمبهمراهاستقلالپیشکسوتانازخرمگاه

زاریشهرستاناوقافادارهنمایندهمعیتدرپرسپولیس

رشگزابه.کردندبازدیدتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

وتبالفپیشکسوتان،کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط

اوقافادارهنمایندهمعیتدرپرسپولیسنوجوانانتیمو

نایموسسشامخمقامبهاحترامادایبمنظورریشهرستان

حاضرایشانمزارسربرزادهحکیمدکترمرحوممجموعه

ودکردنبازدیدبنفشهونارونهایبخشازسپسوشدند

.آوردندارمغانبهمددجویانبرایراانگیزیخاطرهساعات

لینمعلووسالمندانزندگیکیفیتبهبودراستایدر

بهیاسگلساختمانراهروهایوهااتاقکهریزک

4بنفشهساختمانبازسازیوشدمجهزگازیکولرهای

تردک.باشدمیاجراحالدرزادهحکیمدکتردرمانگاهو

ایندرکهریزکخیریهمدیرآسایشگاهنژادنحوی

انتصیومددجویانحالرفاهبمنظور:کردعنوانبازدید

اهاتاقبرایگازیکولردستگاه41تعدادآنانسلامتاز

اندازیراهوتهیهیاسگلساختمانهایراهروو

اهساختمانقدمتبهتوجهبا:آوردادامهدروی.گردید

ومکانی،بالینیکیفیتسطحارتقاءراستایدرو

4بنفشههایساختماننوسازیطرحمددجویانزندگی

وفنیواحدکاردستوردرزادهحکیمدکتردرمانگاهو

.باشدمیاجراحالدروگرفتقرارمجموعهاینعمرانی
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر

وهی  یزک؛ اولین کارگاه حس درمانی گر یه کهر به همت آسایشگاه خیر
سالمندان مبتلابه دمانس در ایران برگزار شد

خیریهآسایشگاهروانشناسیتیمایراندرباراولینبرای
ودمانسبیماریپیشرفتشدنکندهدفباکهریزک،
قداماحس،برمبتنیشناخت هایرفتنبینازجلوگیری

نساکسالمندانگروهیدرمانیحسکارگاهبرگزاریبه
موسسهعمومیروابطگزارشبه.کردمرکزایندر

اسکارشندانشجویتبار،رحیمیمائدهکهریزک؛خیریه
ارشدکارشناسحسینیسودابهوبالینیروانشناسارشد

(طرحمجریوپردازایده)سالمندانروانشناسمشاور
ودمانسبیماریپیشرفتشدنکندراستایدر

قداماحسبرمبتنیشناخت هایرفتنبینازجلوگیری
نساکسالمندانگروهیدرمانیحسکارگاهبرگزاریبه
نکهایبهاشارهباتباررحیمیمائده.کردندمرکزایندر

درمانبه عنواندیگرکشورهایدردرمانیحس
اجرالحادردمانسبیماریپیشرفتازپیشگیری کننده

وجهمتکهریزکخیریهآسایشگاهبهورودبا:گفتاست،
بهمبتلایانرویروان شناختیدرمانیمداخلهشدم

نایبهکمکبرایروشیلذانیستامکان پذیردمانس
ودگیزنکیفیتاینکهبرعلاوهتاکردیماجرامددجویان
بهیابیدستبا،یابدبهبودافراداینبهزیستی

عزیزانایناعتمادبه نفسکوچک،هرچندموفقیت های
.گرددترمیمنیز

برایاسبمنشرایطکردنفراهموانگیزهایجادمدیریت،اصولاساسی ترینازیکی:گفتسخنانیطیتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترادامهدر
برایراهنبهتری.دیدخواهیمسازمانبهره وریوعملکردبهبوددرراآننتیجهدهیم،قراراولویتدرراکارمندانبهتوجهونیکیمدیران،به عنوانمااگر.استکارکنان
.هستندبهترین هاشایستهمی کنند،کارتعهدوعشقباکهکسانیاستمجموعهکارکنانبرایمناسبشرایطکردنفراهمموفقیت،بهرسیدن

وز کارمند و تجلیل از آیین گرامیداشت  ر
یه  یزککارکنان نمونه موسسه خیر کهر

بزارهایاساختوکهریزک،درساکن،متوسطوضعیفدمانسمبتلابهخانموآقاسالمندانگروهانتخابباراکارمانباراولینبرایما:افزودوی
پروتکلیکلبه صورت:داشتعنوانکهریزک،خیریهآسایشگاهتجربهنیم قرنبهاشارهباتباررحیمی.کردیمشروعآناناستفادهبرایخلاقانه
قابل ذکر.زدیمرقمرارخداداینتجربیبه صورتکهریزکخیریهآسایشگاهسابقهوپشتوانهباماونداردوجوددرمانبراینسبیودقیقدرمانی

بهزیستی،ونهمچسازمان هاییمشارکتنیزومردمیحمایت هایبهاتکابااستتوانستهفعالیتنیم قرنازبیشباکهریزکخیریهآسایشگاهاست
.نمایداقدامکشوردرتوان بخشیونگهداریدرپیشگامبه عنوانکشورینهادهایسایروامدادکمیتهاجتماعی،تأمین

رانمدیونمونهازکارکنانتجلیلوکارمندروزگرامیداشتآیین
منااهیاتاعضاءحضورباتهرانکهریزکخیریهموسسهشایسته

خیریهموسسهمدیرعاملداناقبادیحمیدموسسه،مدیرهو
وهرانتکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترکهریزک،

.دشبرگزارمهرسالندرموسسهکارکنانومعاونان،مدیرانسایر
دحمیتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه

خیرعرضضمنکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملداناقبادی
کارکنانهمهبرایسلامتیآرزویوکارمندروزتبریکومقدم
ستون هایوتپندهقلبسازمانی،هردرکارمندان:داشتاظهار

.ندمی سازممکنرامجموعهپیشرفتوحرکتکههستندپنهانی
کارکنان،بی دریغتلاش هایوزحماتبدوننیزماسازمان

بازروهرکهعزیزانی.برسدارزشمندجایگاهاینبهنمی توانست
ار...وتوانبخشیودرمانیاجرایی،اداری،امورپشتکار،وتعهد
خودرکایانباشیدخودجایگاهدرشماازیکهراگر.می بریدپیش

خواهدکاستیدچارمجموعه ندهید،انجاممسئولیتودقتبارا
وهستیدکهریزکبزرگخانوادهاستوارستون هایشما.شد

زحماتازوباشیمشماخدمتدرهموارهکهمی دانیمخودوظیفه
.کنیمقدردانیشما



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

یزک استان البرز  یه کهر وی نمادین جاماندگان اربعین حسینی در آسایشگاه خیر پایی آیین مراسم عزاداری و پیاده ر بر

ذهنیلمعلوکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختماندرحضورباجوادالائمهدمامگروهاعضایمراسمپایاندراستگفتنی
.کردندکودکانتقدیمراهدایاییبازدیدضمناتیسم،کودکانوجسمی

آیین افتتاح پل عابر پیاده و آسانسورهای
یزک استان البرز  یه کهر شرقی و غربی آسایشگاه خیر

ارییمهربانیازمالامالقلبیوگشادهرویباکهالبرزاستانایجادهنقلوحملوراهداریکلادارهکارکنانازجمعیومدیرارزشمندحضوراز
ادارهکلمدیرفرزندیعلیمهندس .خواهانیمروزافزونتوفیقاتمنانخداوندازوکنیممیتشکروتقدیرصمیمانهبودندبزرگمجموعهرسان

از.یمدارحضورکهریزکبزرگمجموعهصفایباجمعدرکهخوشحالیمخیلی:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانایجادهنقلوحملوراهداری
هصمیمانکردندیاریعابرپلغربیوشرقیآسانسورهایوپیادهعابرپلپروژهتکمیلدرراماکهعزیزانیتمامزحماتویکدلیاتحاد،

کهخدماتیعواقدر.کردیمتجربهرازیباییبسیارلحظاتامروزهمکارانوبنده:داشتبیانپایاندرفرزندیعلیمهندس.کنیممیسپاسگزاری
بسیاربرزالاستانکهریزکخیریهآسایشگاههاحوزهتمامدرتقریبا.استکنندهخیرهوارزشمندبسیارشودمیارائهکهریزکبزرگمجموعهدر

.رسندیمخبسیارکنیمکاریمددجویانرضایتجهتتوانستیماینکهازهمکارانوما.استکردهپیدامردمبینایویژهجایگاهودرخشیدهخوش
شکرتوتقدیرصمیمانهتوانخواهانومددجویانبهکهریزکمجموعهمهربانوخدومپرسنلهمچنینوکارگشاودلسوزمدیرزحماتوخدماتاز

.کنیممی

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

ضورحبااربعینجاماندگاننمادینرویپیادهوعزاداریمراسمآیین
معلولانسالمندان،ازجمعیعزاداری،دستهجوادالائمه،دمامگروه

خیریهآسایشگاهدرنیکوکارانوخیرینمردمی،هایگروهاس،ام
آسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا .شدبرگزارکهریزک

یدنفرارسمناسبتبهتسلیتضمنالبرزاستانکهریزکخیریه
هکاستسالچند:کردبیانخصوصدراینشهیدانسالاراربعین
میاننیحسیاربعینآستانهدرمعلیکربلایسویبهپیاده رویسنت

ارادتهبدینوسیلتاگرفتهشکلعزیزمانهموطنانبویژهمسلمانان
چاواری .دهندنشانالسلامعلیهالحسیناباعبداللهخاندانبهراخود

خاندانبهدلدادهوعاشقمعلولینوسالمندان:افزودادامهدر
حسینیناربعیرویپیادهقافلهازکهالسلامعلیهالحسیناباعبدالله

مهبهحضوراربعینجاماندگانرویپیادهآییندربودندماندهجا
تمصیبذکروعزاداریبهدمامگروهانگیزحزننوایباورساندند
وحضوراز:گفتپایاندرچاواری.پرداختندکربلادشتشهیدان
هبرنامباکهمذهبیفعالهایگروههمچنینومومنمردممشارکت

یودندکردهکربلاییراآسایشگاههوایوحالخوب،بسیارهای
وهاعزاداریقبولیمنانخداوندازودارمراتشکروتقدیرنهایت

.نمایممیمسئلتروزافزونتوفیقات

وقیشرآسانسورهایوپیادهعابرپلافتتاحآیینمراسم
ادارههمتبهالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهغربی

حضورباالبرز،استانایجادهنقلوحملوراهداریکل
وحملوراهداریادارهکلمدیرفرزندیعلیمهندس

اهآسایشگمدیرهمراه،هیئتوالبرزاستانایجادهنقل
ازجمعیومدیرانمعاونین،البرز،استانکهریزکخیریه
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهدرنیکوکارانوخیرین

آسایشگاهمدیرروشنوجدانیدکتر .شدبرگزارالبرز
کرتشوخوشامدگوییضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

مهستیاینجاامروز:داشتبیانخصوصایندرمدعویناز
وراهداریکلادارهارزشمنداقداماتوهاتلاشثمرهتا

مشاهدههمکناردرراالبرزاستانایجادهنقلوحمل
رقیشآسانسورهایوپیادهعابرپلافتتاحواقعدر.کنیم

ترددتسهیللحاظبهآسایشگاهعابرپلغربیو
نیتباکهبودارزشمندبسیارکارکنانومددجویان

ایجادهنقلوحملوراهداریکلادارهخیرخواهانه
کهریزکخیریهآسایشگاهمدیر .شدانجامالبرزاستان
شههمیهمکارانوبنده:داشتبیانپایاندرالبرزاستان

داشتیچشمهیچبیکههاییکمکوخدماتقدردان
.هستیمگیرد،میصورتمددجویانرضایتورفاهجهت
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر

ان البرزاکران فیلم عزاداری مددجویان آسایشگاه در مراسم هفتمین همایش تجلیل از پیرغلامان حسینی است
خیریهآسایشگاهمددجویانمحرمایامعزاداریفیلم

ازتجلیلهمایشهفتمیندرالبرزاستانکهریزک
سینیحاللهآیتحضورباالبرزاستانحسینیپیرغلامان

کرج،جمعهامامواستاندرفقیهولینمایندههمدانی
ج،کرشهرستانهایمردمنمایندهزادشیرینعلیدکتر

واسلامیشورایمجلسدرآساراواشتهاردفردیس،
وهباشکمحلیواستانیمسئولانومردمازکثیریجمع

 .شداکرانشهرمحمدجامعمسجددرتمامهرچه
خیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا

دستازتشکروخداقوتضمنالبرزاستانکهریزک
بیانحسینی،پیرغلامانازتجلیلمراسماندرکاران

ذکروعاشورازیارتمراسممحرمایامسالهر:داشت
کهریزکبزرگمجموعهدرکربلادشتشهدایمصیبت

شهیدانسالارعزایومحرممراسماماشودمیبرگزار
کهریزکآسایشگاهسالمندانومددجویانبرایامسال
دست:افزودادامهدرچاواری .بودارزشمندوپرباربسیار

ومذهبیوفرهنگیفعالهایگروهوهامجموعهتمام
بهووجودتمامباکهمذهبیهیئاتوذاکرینهمچنین

مددجویانهوایوحالسنتی،ومرسومهایشیوه
شورومعنویتازآکندهراکهریزکبزرگمجموعه
.فشارممیگرمیبهراکردندحسینی

تماموانیوجدافشیندکتردلسوزانهوکاربلدکارگشا،مدیریتازخودینوبهبه:گفتپایاندرآزاددانشگاهپزشکیعلومدانشکدهرییسمشاور
افزونوزرپیشرفتاینکهامیدواریموکنیممیقدردانیصمیمانههستندمددجویانبهخدماتارائهمشغولنظیربیایارادهوعشقباکهکارکنان

ازوآمدهجدوبهشودمیارائهمددجویانبهکهخدماتیوعملکردپیشرفت،ازحاضرینبازدید،حاشیهدراستگفتنی.باشدداشتهادامهپیشازبیش
.کردندخوشحالیابرازیابددستمردمبیندرجایگاهیچنینبهتوانستهکهریزکخیریهموسسهاینکه

ییسمشاوربازدید پزشکیعلومدانشکدهر
یهایشگاهــــآسازآزاددانشگاه یزکخیر برزالاستانکهر

استاندرنیحسیغلامانپیرازتجلیلمراسماندرکاراندستتماماز:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر
ادامهشپیازبیشهاحمایتاینکهامیدواریموکنیممیسپاسگزاریصمیمانهآسایشگاهمدجویانعزاداریفیلماکرامبابتهمچنینوالبرز

احیهنسپاهفرماندهجعفریپاسدارسرهنگمحمدشهر،جمعهامامغضنفریالمسلمینوالاسلامحجتمراسمایندراستگفتنی.باشدداشته
جماعاتائمهوروحانیتشهری،مدیرانوشهردارزادهحسنمهردادشهر،اسلامیشورایاعضایورئیسعزیزیرضا،(ع)جوادالائمهمقاومت

تندداشحضورشهروندانازکثیریجمعوبیتاهلذاکرینومداحانازتعدادیوتکایاوهیئاتمسئولانشهیدان،معظمهایخانوادهشهر،سطح
سلامتیبرایوشدهمنقلبآسایشگاهمددجویانمحرمایامعزاداریفیلمباتماشایشهیدان،سالاروسروربهمحبتازآکندهومعنویفضاییدرو

.کردندطلبعاجلشفایوعافیتخداونددرگاهازتوانخواهانهمه

آزاداهدانشگپزشکیعلومدانشکدهرییسمشاوردالوندیدکتر
ازآگاهیوتعاملخیرخواهانه،هدفبارجاییدکترهمراهبه

افشیندکترباجلسهضمنمددجویانبهشدهارائهخدمات
لاله،مراکزازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی

علومهدانشکدرییسمشاوردالوندیدکتر.کردندبازدیدگلهاورز
لیمخوشحاخیلی:کردبیانخصوصایندرآزاددانشگاهپزشکی

وارزشمندبسیارمجموعهدرتاشدماحالشاملتوفیقامروز
رانمناخداوندبابتاینازوباشیمداشتهحضورکهریزکمردمی

وتمعرفانسانیت،هایدرسازپرونظیربیروزیککهشاکریم
امهاددردالوندیدکتر.شدنمایانمابرایمددجویان،بهمهربانی

وتعاملسطحبتوانیمکنارهمدرتاهستیماینجاامروز:افزود
کهمببخشیارتقاراکهریزکمجموعهوآزاددانشگاهبینهمکاری

ککهریزمجموعهکهارزشمندیتخصصیوعلمیتجاربباقطعا
یسازآگاهجهتتوانیممیداردمددجویانتوانبخشیموضوعدر
هتجدرمهمیگامدانشجویانبینآنانتشاروانتقالهمچنینو

.برداشتتوانخواهانموفقزندگیواهدافپیشبرد



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

برگزاری کلاس آموزشی ضمن خدمت با موضوع 
یزک استان البتب دنگی در  یه کهر رزآسایشگاه خیر

دنگیبتمیرومرگمیزانزیادیحدتامناسبپزشکیهایمراقبتبهدسترسیوزودهنگامتشخیصونداردوجودشدیددنگیبرایخاصیدرمانهیچ
امبیمارانوحرکتیجسمیونخاعیضایعهمددجویانوذهنیمعلولکودکانسالمندان،پرخطرگروهسهازمراقبترواینازدهدمیکاهشراشدید

لازمایهآموزشفراگیریوبهبودیروندبهتاهستیممصممهاکلاساینمنظمومداومبرگزاریبادارندرادنگیتببیماریبهابتلااحتمالکهاس
.کنیمکمکپرستارانوبهیاران

وزه اختلالا ت برگزاری کنفرانس علمی یک ر
شناختی دوران سالمندی _شایع عصبی

یزک استان البرز یه کهر درآسایشگاه خیر

دبیروبرزالدرمانیوبهداشتیخدماتوپزشکیعلومدانشگاهعلمیهیاتعضوواعصابومغزهایبیماریتخصصیدکتریزادهباقیسمیهدکتر
باکهرسندیمخخیلی:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهکارکنانومدیریتازتشکروخداقوتضمنعلمیکنفرانس
شایعاختلالاتروزهیککنفرانسکهریزک،سالمندانومعلولینکاربردیعلمیآموزشمرکزوایرانکاردرمانیعلمیانجمنهمکاری

پیدادستدهشترسیماهدافتمامبهتقریباکهشدبرگزاربالابسیارعلمیترازدرتوانبخشیتاپیشگیریازسالمندیدورانشناختی_عصبی
.کردیم

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

آگاهیهدفبادنگیتبموضوعباخدمتضمنآموزشیکلاس
تاقداماجهتلازمآمادگیوبیماریگسترشازپیشگیریبخشی،

هایبخشبهیارانوپرستارانحضورباضروریمواقعدرفوری
اختمانستئاترآمفیسالندرپرستاریدفترهمتبادرمانیوبستری

هخیریآسایشگاهپرستاریمدیراحمدیمعصومه.شدبرگزاراقاقیا
تعدادبهتوجهبا:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزک

ایهنقصوذهنیاختلالاتباکودکانسالمندان،شاملکهمددجویان
ردکهباشدمیاساموحرکتیجسمیمعلولینهمچنینوزادیمادر

وپرستاراندقیقآموزشوآگاهیهستند،دنگیتببیماریمعرض
درتادادیمقرارکاردستوردررادرمانیوبستریهایبخشبهیاران

تجهرالازمآمادگیبیماریاینبهمددجویانابتلایوضروریمواقع
یکدنگیتب:افزودادامهدراحمدی.باشندداشتهفوریاقدامات
یخوردگسرماوآنفلونزاهایبیماریشبیهواستویروسیعفونت

تقلمنانسانبهآلودههایپشهنیشطریقازکهتفاوتاینبااست
.داردبستگیناقلکنترلبهدنگیکنترلوپیشگیری.شودمی

ختیشنا_عصبیشایعاختلالاتروزهیکعلمیکنفرانس
همتبه(توانبخشیتاپیشگیریاز)سالمندیدوران
کاربردیعلمیمرکزوایرانکاردرمانیعلمیانجمن

افشیندکترحضورباکهریزکسالمندانومعلولین
استانکهریزکخیریهآسایشگاخهمدیرروشنوجدانی

یکیفیزطبمتخصصانپزشکان،اساتید،ازجمعیوالبرز
اعصاب،مغزوجراحیعمومی،جراحیتوانبخشی،و

ریدکتسالمندیطبمتخصصانروانپزشکی،متخصصان
نمسئولیومدیرانکاردرمانی،مقاطعتمامیاعصاب،علوم
ینادر.شدبرگزارآسایشگاهتئاترآمفیسالندرمراکز

تاختلالاباآشناییهدفباکهروزهیکعلمیکنفرانس
ازپیشگیریهایراهسالمندی،دوراندرشناختی_عصبی

هبداروییغیروداروییدرمانهایمداخلهاختلالات،بروز
رگزاربشناختیتوانبخشیوروانشناسیدرمانهایعبارتی

پزشکطرحدرشاغلپزشکانعمومی،پزشکانوشد
یدکتراتوانبخشی،وفیزیکیطبمتخصصانخانواده،

ومغزجراحیعمومی،جراحیپراکتیک،کاریوایحرفه
ی،روانپزشکمتخصصاناعصاب،ومغزمتخصصاناعصاب،

دکتراعصاب،علومدکتریسالمندی،طبمتخصصان
رشداکارشناسیپزشکی،آموزشدکتریشناسی،سالمند
درنگرجامعهآموزشارشدکارشناسیوپزشکیآموزش

هدفگروهکاردانی،رشتهمقاطعتمامیوسلامتنظام
.دادندمیتشکیلراروزهیکعلمیکنفرانس
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر

یزک استان ا یه کهر لبرزبرگزاری مانور مقابله با زلزله در آسایشگاه خیر
باHSEایحرفهبهداشتواحدپیگیریوهمتبا

ولازمآمادگیسریع،هایواکنشآموزشهدف
هنگامدراحتمالیتلفاتوصدماتازپیشگیری

کزمرلالهساختماندرکارکنانحضوربازلزلهوقوع
انسالمندروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامع

بهداشتمسئولفرکیانیمحمد.شدبرگزارمرد
استانکهریزکخیریهآسایشگاهHSEایحرفه
ه،زلزلیازمین لرزه:کردبیانخصوصایندرالبرز

شدنآزادعلتبهکهاستزمینجنبشولرزش
وستهپگسل هایدرسریعگسیختگیازناشیانرژی
هادامدرفرکیانی.می دهدرویکوتاهمدتیدرزمین
اطقمنجزءنیزالبرزاستاناینکهبهتوجهبا:افزود
رویداداینطرفیازوشودمیمحسوبخیززلزله

لازمراینبنابافتدمیاتفاقغیرمنتظرهکاملاطبیعی
آموزشمددجویانحتیوکارکنانتمامکهاست
اتبگیرندفرارازلزلهموضوعبارابطهدرلازمهای

ریعسهایواکنشانجامبابتوانندزلزلهوقوعهنگام
آنازناشیمرگحتیوجسمانیصدماتازاصولیو

.نمایندپیشگیری

اههمرمددجویانشکوهباحضورکهخوانینوحهوعزاداریمراسمایندر:افزودنیکوکاران،وخیرینازوتشکرهاعزاداریقبولیآرزویضمنچاواری
بموجطهارت،وعصمتخاندانوبیتاهلمداحتوسطباوفایشاصحابویارانوحسینامامشهادتمقامرسایدرسراییمدیحهوخوانینوحهبابود

یشگاهپبهراخودقلبینیازهایوهاخواستهحاضرمددجویانوسالمندانوشدحاضرینوعزادارانعظیمخیلپاکاحساساتتحسینوبرانگیختن
.شدندپذیرایینیکوکارانتوسطفصلمیوهوشربتباحسینیعزادارانپایاندراستذکربهلازم.گذاشتندمیاندربیتاهلوخدا

پایی یامامناسبتبهزنیسینهوسوگواریمراسمبر
یایشگاهـــآسدرمحرم یزکهــخیر رزالباستانکهر

مرکزکنانکارحضورباکهزلزلهبامقابلهمانوردر:گفتپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهHSEایحرفهبهداشتمسئول
صدقرواینازداشتپیدرراحاضرینرضایتکهشداجرابرنامهطبقزلزلهوقوعازبعدوقبلضروریمواردتمامشدبرگزارلاله

میمانهصزلزلهمانوربرگزاریاندرکاراندستازپایاندر.نماییمبرگزارپنجگانهمراکزدرراضروریومهممانوراینآیندهدرداریم
درقبتمراوروزانهروزی،شبانهصورتبهحاضرحالدرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهباشدمیذکرشایان.کنممیتشکر
.دهدمیارائهتوانبخشیومراقبتینگهداری،خدماتسالمند800ازبیشبهگلهاویاسرز،لاله،مرکزچهاردرمنزل

بهیپذیرایموکببرپاییوهمچنینزنیسینهوسوگواریمراسم
ابکربلا،دشتشهیدانیادبهومحرمایامفرارسیدنمناسبت

درنیکوکارانوخیرینمددجویان،مسئولین،مدیران،حضور
جسمیمعلولاننگهداریوتوانبخشیمرکزیاسساختمان

ریچاواعلیرضا.شدبرگزارآسایشگاهاسامبیمارانوحرکتی
منضالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر

وبارهد:گفتخصوصایندرکربلا،شهیدانسوگواریایامتسلیت
برزنوکویهرسربرعزاپرچم هایورسیدفرامحرمماه

مههشهیدانسالاروسیدانگیزشهادتحزنعطر.شدبرافراشته
هایمراسمترینشکوهباازیکیمحرمماه.استکردهپرراجا

:گفتادامهدرچاواری.باشدمیجهانشیعیانمیاندرمذهبی
اتسنوطبقکربلا،شهیدانسوگواریایامفرارسیدنبازمانهم

اصحابازتن72نیزوسیدالشهداشهادتیادبهمراسمیگذشته،
ومددجویانسالمندان،حضورباحضرتآنبرگزیدهیارانو

درمراکزناشدنیوصفسوزوگدازیباشهیدان،سالارعاشقان
.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاه



یزک اخبار مرکز علمی کاربردی کهر

یزک؛ به همت مرکز علمی کاربردی کهر
یت های پزشکی و پرستاری برگزاری دوره آموزشی آزاد فور

کارگاهشرق،تهرانکاربردیعلمیجامعدانشگاههمتبه
همایشنیزومراکزدانشجوییفرهنگیمدیرانتوانمندسازی

تهرانجامعدانشگاهروسایحضوربافرهنگیفعالانازتقدیر
اداریاجتماعاتسالندرکهریزککاربردیمرکزعلمیوشرق

عمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاه
ریاستواحدیدکترحضورباکهریزک؛کاربردیعلمیمرکز

علمیمرکزریاستاحمدیدکترشرق،تهرانجامعدانشگاه
هخیریآسایشگاهریاستنژادنحویدکتروکهریزککاربردی
ردیکاربعلمیآموزشمراکزفرهنگیمدیرانگردهمایی،کهریزک

رگزاربکهریزککاربردیعلمیمرکزمیزبانیبهشرقتهراناستان
کارشناسپورسلمانیدکترهمایش،مراسمشروعازپیش.شد

یتوانمندسازبامحوریتکارگاهسخنرانبعنوانفرهنگیارشد
صدرخصووداشتهایرادراسخنانیدانشجوییوفرهنگیمدیران
ردآنانویژهجایگاهوشأنحفظفرهنگی،مدیراننقشوفرهنگ

کهکمالاتوهاارزشها،خوبیترویجمحوله،وظایفدرستانجام
.داشتنداشاراتیاست،فرهنگیمسئولینوظایفجملهاز

مواقعدرپرستاریوپزشکیهایمهارتآموزش
درمهمینقشمصدومونیازمندافرادبهضروری

گزارشبه.داردحوادثجدیتبعاتازپیشگیری
ظورمنبهکهریزک؛کاربردیعلمیمرکزعمومیروابط
هچهارشنبروز،مراقبتیودرمانیکادرافزاییدانش

هایفوریت"آزادآموزشیدورهماه،مرداد24
اداریاجتماعاتسالندر"پرستاریوپزشکی

درمانمدیروپرستاریمدیرسخنرانیبامجموعه
رامومدیررئیسیشیما.گردیدبرگزارآسایشگاه

ازیکیودبیرکهریزکخیریهآسایشگادرمان
اینبرشمردناهمیتبایکروزهدورهاینسخنرانان

ازناشیمیرومرگفزایندهروند:گفتهادورهقبیل
وانیفراورانندگیسوانحعروقی،وقلبیهایبیماری
واورژانسیرسانیخدماتبهجدیتوجهحوادث
اهآسایشگدرمانامورمدیر.کندمیطلبرافوریتی
فتپیشرتماموجودبا:افزودادامهدرکهریزکخیریه
تکنولوژیوعلمیمختلفهایزمینهدرکههایی

مقابلدرانسانهنوزمتأسفانهولیگرفتهصورت
عروقی،–قلبیاختلالاتازاعمحوادثازبسیاری

اصولیرسدمینظربه...وتصادفات،هاسوختگی
حوادثاینبامقابلهمنظوربهآمادگیکسبکار،ترین
.است

وقولهماینبهفرهنگیمسئولانورودضرورتوسازیفرهنگخصوصدرواحدیدکترکهشدبرگزاردانشگاهفرهنگیفعالانازتقدیرهمایشادامهدر
ومهارتیآموزششعارپیشقراولانبعنوانفرهنگیمسئولانازوکردندایرادسخنانیسازیفرهنگجهتمجازیفضایهایظرفیتازهاآناستفاده

عوتدجهتفرهنگیبلندمدتبرنامهیکازمراکزبرخورداریبعدیسخنرانبعنواننیزاحمدیدکتر.کردندیادکاربردیعلمیمراکزدرکارآفرینی
اقداماتمهمترینجملهازرادانشجویانعلمیهایانجمنوفرهنگیهایکانونفعالانازحمایترسانه،وهنرحوزهبهپرداختنمنظوربهدانشجویان

ویفرهنگادارهبامستمرهمکاریبرتر،مذهبیهایهیأتورزشی،مسابقاتمنتخبینازگردهماییاینپایاندر.دانستندمراکزفرهنگیمسئولین
.آمدبعملتقدیرحرکتجشنوارهبرگزیدگان

یزک ویکرد انجمن های علمی در کهر توانمندسازی مدیران فرهنگی و دانشجویی با ر

یزک اخبار مرکز علمی کاربردی کهر
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وکیپزشهایمهارتباافزاییدانشبرعلاوهآزاد،یکروزهدورهایندر:داشتاظهارنیزآسشایشگاهپرستاریمدیرمعماریعلیرضا

دراملکآمادگیبامراقبتودرمانکادرتاشودمنجرهادورهقبیلاینبرگزاریامیدواریموشوندمیآشناپیشازبیشپرستاری

.بشتابندبیمارانودردمندانیاریبهلحظاتترینحساس



فــالنـــامــه
یزک/ محمدرضا همتی یه کهر آسایشگاه خیر

وردین متولدین  فر

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

متولدین شهریور

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

اینکههستآنمهمآیدمیپیشهرکسیبرایزندگیدرهاسختی
تموقعییکدراستمدتی.بگذاریمسرپشتپیروزیباراهاسختی
وکردهایجادرازیادیاضطرابشمادرمسئلهاینوداریدقراربحرانی

کهیناازکارهاوبگیریدایعاقلانهغیرتصمیمشرایطیچنیندرشاید
کاهشراخوداضطرابکنید،سعیهرچیزازقبل.کنیدترخرابهست
ویدشمیدعوتجمعیبه.باشیدبحرانرفعوحلفکربهسپسودهید

.داشتخواهداطرافیانتانوشمابرایمثبتیپیامدهایشماحضورکه

گیریدلاینکهنگذاریدولیهستیددلگیرخوددوستانازیکیدستاز
اوعاطلابهراخوددلخوریوبگیریدتماساوبا.شودتبدیلکینهبه

اتواقعی.شودمیآگاهکردهکهاشتباهیازاوطریقاینبه.برسانید
کهدهرسیآنوقتگذشته،هایدرگیریازبعد.نگیریدنادیدهرازندگی

لازمهایمهارتشماخوشبختانه.کنیدجبرانراهاگذشتهبینیواقعبا
چندانموجودوضعبارسیدناما.داریدراخودموفقیتتضمینبرای

.بودنخواهددلپذیر

دادهاشمبهکاریپیشنهادهایکهکسانی.نخوریدرادیگرانظاهرفریب
شمچپس.ببینندراشماهایموفقیتعدموهاشکستدارندقصداند،

طرناکیخعواقبکهنکنیداعتمادهرکسیبه.کنیدبازخوبراگوشتانو
انجامبرایوشدهخواستهشماازکاری.داشتخواهدهمراهبهشمابرای

هکایالعادهفوقعملسرعتبهباتوجهولی.نداریدچندانیوقتآن
مانجادرشمابالایقدرت.دهیدانجامراآنراحتیبهتوانیدمیدارید،

.کشاندمیشمانزدمشورتبرایرازیادیعدهفکریهایفعالیت

رااشمعصبانیتوناراحتیاسبابکهرسیدهشماگوشبهشایعاتی
یشبایشایعه.ایدشنیدهکهراآنچهداریداطلاعکاملاولیکردهفراهم
جمعیدر.کنیدتوجهآنهابهکهنداردلزومیهیچبنابراین.نیست

واجتماعیزندگیواستاهمیتحائزشمابرایکهشدههاییصحبت
ماشنفعبهنتایجهرحالدرولیدادهقرارالشعاعتحتراشماشغلی

وسواسوباشیدنداشتههراسیهیچجمعیدستهکارهایاز.بودخواهد
.کنیددورخودازراکاریهای

تاداریدایندرسعیشماوکردهمشغولراشماذهنمهمایمسئله
تفاوتکهبدانیدبایداما.بفهمانیدنیزدیگرانبهرامسئلهایناهمیت

ایدشاست،مهمبسیارشمانظرازکهایمسئلهواستبسیارفردیهای
حلارآنتنهاییبهکنیدسعیپس.نباشدمهمقدرآندیگراندیددر

اامگیرید،میکمکدیگرانازکارهاانجامبرایمواقعبعضی.کنید
ورازفزندگیباشدیادتانکنندکمکشمابهنتوانندآنهااستممکن
.داردزیادیبسیارهاینشیب

ونترسیدآنهاازولیکنند،واردشمابهراهاییزیاندارندقصدایعده
معجبیندر.دهیدانجامدقتبهاید،گذاشتهقدمآندرکهراکاریفقط

عهمراجشمابهکسیزودیبه.کنیدحفظراآنهستیدمحبوبیتدارای
نیستساختهشمادستازآنچنانیکمک.خواهدمیکمکوکردخواهد

اوبهتاسدیگرانزبانزدهمیشهکهخوددقیقراهنماییباکنیدسعیولی
جهمتورازیادیهایلطمهمورد،بیحساسیتباشدیادتان.کنیدکمک

.کردخواهدشما

تاندوستانهمفکریوکمکبهاحتیاجایمسئلهدرکهکنیدمیاحساس
وریدبگیتماسآنهاترینصمیمیبازودترهرچه.نیستجایزدرنگدارید،

ایتازههایحلراهشمامشکلاتحلبرایتواندمیاو.کنیدمشورتاوبا
ارجوانبهمهآنازقبلولیداریدراکسیبهکردنکمکقصد.دهدارائه

.یدنکنعجلهتاناهدافپیشبردبرای.نشویداشتباهدچارتابسنجید
ینشناسقدراستممکنکهچراکنیدمحبتاوبهنیستخوبهمیشه

.آورددردبهرادلتان

میجلبخودبهراشمانظربسیاردهد،میانجامکهخیریعملباکسی
ارآنحالبهتاکردخواهدایناشناختهاحساسایجادشمادرامراین.کند

شماینبرامحکمیعاطفیروابطبتواندموضوعاینشاید.ایدنکردهتجربه
ترظممنبطوروبخشیدبهبودراخودشخصیمسائلداریدسعی.کندایجاد

کهرایاتفاقتاهستیدهاییالعملعکسدنبالبهکنیدرسیدگیآنهابه
تغیراتنکنید،عجله.کنیددورخودازهستیددرگیرآنباوافتاد،برایتان

.استراهدرمثبت

امراینازهمشما.استشیرینوتلخخاطراتدارایخودبرایهرکسی
میایینمخودبیشترشماذهندرخاطراتاینازیکی.نیستیدمستثنی

نیدکسعیپس.باشدمضرشمابرایآنمورددرتفکرادامهشایدکهکند
زمانگذربهراآنتلخروزهایوفکرکنیدزندگیخوشروزهایبه

هبکمیآورده،پایانبهراشماانرژی،کارهاازبعضیانجام.بسپارید
.کنیدجبرانراخوددستهازقوایتاداریداحتیاجتفریحواستراحت

نگرانیجایولیشدهمخدوشکمیشمامالیوضعیتکهاستمدتی
یکبارهکباشیدداشتهتوجهامااست،بهبودروبهوضعیتاینچوننیست
کمیبا.بسنجیدراامرجوانبتمامونکنیدبرخوردمشکلاتاینبهدیگر
کهآنشرطبهپیونددمیحقیقتبهرویاهایتاناطراف،بهتوجهودقت

ینگراندلتمامکهچراباشید،صبور.باشیدداشتهدرستیانتخاب
.شدخواهدبرطرفزودیبههایتان

اساحساینکردندوردرسعیوکنیدمیامنینااحساسشغلیزمینهدر
جبرانهایشکستباعثکهکنیددورخودازراتکبروغرور.دارید

نایازیکیدرکهداشتخواهیدهاییملاقاتزودیبه.شدخواهدناپذیری
نگاهربیشتاطرافتانبه.شدخواهدبازمسایلبرایامیدیروزنهها،ملاقات

.ددارنراروزمرهمسائلبهنسبتشماکردنبدگمانقصدایعده.کنید
اید،رفتهگراتصمیمشکهکاریبررویونکنیدتوجهآنهاهایگفتهبهزیاد

.بمانیداستوار

جهتوآنبهکمترامروزبهتاکهداردوجودشمازندگیدرمثبتینگاه
خواهدمثبتنکاتاینبهبردنپیباعثکوچکبرخوردیکوایدداشته

ازوگیریدکاربههایتانآرمانبهرسیدنجهتدررامثبتموارداین.شد
هایوقتکنیدکهمیاحساس.کنیداستفادهشکلبهترینبهآنها

نایبرآیندهامیدبهبایدولیایددادهدستازگذشتهدررابسیاری
دستازدوبارهراهافرصتتادریابیدراحالزمانوکنیدغلبهاحساس

.ندهید
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محافظ راه پله ها-خیر باشد

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

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

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

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

نان عالی ترین صفت ویژه مرز با-15
و رزمندگان سلحشور میهن 

.همان سوسبسید است-عزیزمان

عمودی
محمدرضا همتی/لوجد 48
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.ماستگانبزروگرامیاناینبهنسبتکهریزکخیریهآسایشگاهکارکنانکلیهاخلاقیتعهداتووظایفجملهاز-1

دستوروفرمان–سرمه-هادارائی-2

پذیراییوسیله-رقمیدواعداداز-کشتغیرقابلزمین-3

داردمادروپدربهاشارهواستبزرگان-ادبانهبیخطاب-کالاوجنس-4

.نشدهواقعقبولمورد-فرومایهودون-!ماستهمراههمیشه-آذرینام-5

سردیازملایمترکمی-چهرهخوشوزیبا-تهراننزدیکشهریابر-6

برابرومقابل-استمیانبرطریقمعنیبهحرفیدودومیاستودردیواژهمعنیبهحرفیسهاولیمتفاوت؛کلمهدو-هادروازه-7

دعاهرخطابحسن-کاردرتوانمندیوزبردستی-!نارفیقزدنی-8

باریتعالیصفاتاز-!باشیدداشتهرفتنبرایکافیپولاگراستبخشآرامش-!شدویرانکهبودنوا-9

تنفسیمجاریاز-نقاشپیامبر-سزاواروشایسته-10

همراهیحرف-قلهکدلدرقدیمیایمحله-آسمانینزولاتاز-استاستواربرآنساختمان-11

تحیتوسلام-!اخوتازنیمی-شمالشهرهایعروس-12

ظرفشوییمایعمعروفهایمارکاز-نوشتنیدرس-!سخاوتوبخششمظهر-13

کاپیتاناتاقک-هندسیاشکالاز-پرسشکلام-14

خانوادهبزرگترهایزندگیادامهبرایممکنگزینهبهترین-15

افقی
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