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به مناسبت سااروز  ااسا  
زک موکز علمی کاربودی کهوی

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
امعهجمعلولانکودکان،وسالمندانبهخدمتدرراقرننیمتوانستهکهجایی
حکیممحمدرضادکترکهزمانی13۵0دههابتدایدرپیشقرننیم .بزندرقم
ازآزردهوشکستهدلری،شهرفیروزآبادیبیمارستانوقترییسزاده،

درکنزدیراآنهاروزهرکهدرمانیغیرقابلبیمارانومعلولانباررقتوضعیت
رایبمأمنیبهراکهریزکدرالدولهامینمتروکهدرمانگاهمی دید،بیمارستان
تصوراهگهیچشایدکرد،تبدیلسرپناهبیمعلولسهدو،ازمراقبتوپذیرایی

وبتمراقمرکزبزرگترینبهکوچکدرمانگاهاینکوتاهمدتیدرکهکردنمی
کوتاهایفاصلهبهخدالطفبه .شودتبدیلنیازمندسالمندانومعلولاندرمان

دهزاحکیمدکتریاریبهنیکوکارانازجمعیمددجویاناینشدنبستریاز
 .دادندتشکیلراکهریزکخیریهمؤسسهیئتاولیههستهوآمدند

آنمدیرانتلاشونیکوکارانبخششومهریمنبهکهریزکخیریهموسسه «
تهران،استانکهریزکخیریهآسایشگاهچونمختلفیهایواحدتوانسته

روهگ،(ع)جوادالائمهخیریهدرمانگاهالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
ستایرادرراالبرزاستاننیکوکاربانوانگروهوتهراناستاننیکوکاربانوان

لولمعکودکانواس.امبهمبتلابیماران،توانبخشیوآموزشدرمان،مراقبت،
نفر32۵0ازبیشحاضرحالدرکند؛تأسیساتیسماختلالکودکانوذهنی
.داردپوششتحترامددجو

فرنمیلیونهشتوسالمندنفرمیلیونهشتازبیشحاضرحالدرآمارطبق
ودارندفعالیتکشوردرآسایشگاه400حدود.داردوجودکشوردرمعلول
ماتخدبهنیازکههاییخانوادهوشودمییافتبندرتکردهتحصیلپرسنل
اجعهمرغیرمتخصصافرادبهناچارنددارندمعلولانوسالمندانبرایمراقبتی

سالمندجمعیت1430سالتامی شودبینیپیشکهاستحالیدراین.کنند
.مباشیداشتهمعلولهممیزانهمینویابدافزایشنفرمیلیون26بهکشور
ارمعلولانوسالمندانازنگهداریوظیفهمنازلوهاآسایشگاهدرکهافرادی
اندنکردهدریافتاموزشیگونههیچدارندبرعهده

دانشگاهتاسیس1396سالدیدرموسسهمدیرههیاتکشورنیازبهباتوجه
علمیمرکز .کردمصوبراکهریزکمجموعهدر(کاربردی-علمیآموزشمرکز)
درمتخصصانسانینیرویتامینوتربیتهدفبا1396سالدرکاربردی-

ایندرامروز.کردآغازراخودفعالیتمعلولانوسالمندانازمراقبتزمینه
وپرستاریبامرتبطهایرشتهومددیاریمراقبت،رشته؛هفتدانشگاه
بااستاد60ازبیشتوسطکارشناسیوکاردانیمقاطعدراجتماعیمددکاری

 .می شودتدریستجربه

مرکزدرکاردانیوکارشناسیمقاطعدردانشجو330حدودحاضردرحال
.کرده ایمپذیرشجدیددانشجوی170هم1403مهردرومی کنندتحصیل
در .اندشدهدانش آموختهآموزشیمرکزاینازنیزدانشجو280قریبتاکنون
بصورتبقیهوموسسهکارکنانازمرکزدانشجویاندرصد40حدودحاضرحال
وپژوهشیحوزه هایدرآموزشیهایفعالیتکناردرمرکزهستند،آزاد

یحوزه هادرملیسطحدراستارتاپچندینطوریبهداردفعالیتهمفرهنگی
نمعلولاوسالمندانبرایلباسطراحیواوتیسمکودکانآموزشبامرتبط
دکانکوحرکتیوادراکیشناختی،مهارتهایتلفیقیتقویتافزارنرمطراحی
کهریزکخیریهموسسههایآسایشگاه .دارندفعالیتمرکزدرذهنیماندهعقب
مناسبلتعاموعلمیروبکردوبیماروسالمندتوجهیقابلتعدادحضوردلیلبه
مختلفهایرشتهازپژوهشگرانیتوجهموردورجوعمحلهموارهمحققانبا

راوبیخفرصتکهریزکآسایشگاهدرکاربردیعلمیمرکزتاسیس.استبوده،
ودانسالمنحوزهدرتحقیقاتیهایهمکاریوفعالیتهاتعمیقوگسترشبرای

پلیبحثمورددرتحقیقاتیهایزمینهجملهازاستکردهایجادمعلولان
.شودمیانجامپژوهشیفعالیتمواردسایروفارماسی

هایدورهقبیلازمتنوعیخدماتهمفرهنگیبخشدردانشگاهاین
ناس،روانشنظرتحتایمشاورهرایگانخدماتتفریحی،–فرهنگی
جویاندانشاساتید،بهرادانشجوییهایجشنوارهوعلمیهایانجمن

.کندمیارائهکارکنانو
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رکیفیت  زندگی کاری و  عوامل تاثیرگذا
استمراههسازمانیشرایطازدستهآنباکاریزندگیکیفیتکارکنان،ازبسیاریبرای
چالش،مسئولیت،بهنیازنظیرمهمیهایخواستهوتمایلاتتأمینبهقادرکه

ناناطمیوامنیتعدالت،وانصافکامیابی،شدن،شناختهخودگردانی،معناداربودن،
شایدند،کمیایجادکاریزندگینازلکیفیتفردیکبرایکهوضعیتی.نیستندخاطر
فاوتمتتمایلاتوهاخواستهافرادزیراباشد،نداشتهراتأثیرهمیندیگریفردبرای
.دارند

یف کاریزندگیکیفیتتعر
می شود،نامیده QWL به اختصارکه Quality of Work Life یاکاریزندگیکیفیت

نانکارکبرایمناسبکاریمحیط هایتوسعهوطراحیبه منظورکهاستمکانیسمی
اعضایکهاستمعیاریکاریزندگیکیفیت.استشدهارائهسطوح،تمامدرشاغل
اتتجربیطریقازرامهمشانشخصینیازهایآن  به واسطهمی توانندخاصسازمانیک
مشارکتبرایفراوانفرصت هایفراهم کردنمثالبرای.کنندبرآوردهسازماندرخود

شرطکار،ابمرتبطزمینه هایدربه ویژهتصمیم گیری،ومسئلهحلدرکارکنانمستقیم
خصیشرشدیاخودکنترلیخودسازی،بهمنجروتلقیکاردربیشترآزادیبرایلازم

.می شود

یه های کاریزندگیکیفیتبهمربوطنظر
روان‌شناختیرشدنیازهایاساسبرکاریزندگیکیفیت

ردکاریزندگیبهبودبرایراعاملچندبایدداشتنداعتقاد(1976)اولدهاموهاکمن
ـوظیفهونقشاهمیتـوظیفهونقشهویتمشخص بودنـمهارتتنوع :گرفتنظر

بازخورددریافتـکارهااجرایدرخودمختاری

کارشرایطاساسبرکاریزندگیکیفیت

وکاریساعاتدستمزد،اساسبرراکاریزندگیکیفیت (1979)مامفوردوکوپر
قدرت  :نمایندمیاضافهذیلشرحبهرادیگرهایجنبهومی سنجیدندکارشرایط
ـخودسازیـاجتماعیحمایتـانصافـمدیریتدرکارکنانمشارکتـفردی
کارمحصولباکارارتباطـکاردرمعنادارآینده ایوجود

زیربه شرحراکاریزندگیخوبکیفیتبنیادینعناصر (1984)لاولرومیرویس
رفتپیشبرایفرصت هاییـبرابرشغلیفرصت هایـعادلانهدستمزد :کردندتوصیف

فردیحقوقازحمایتـرشدویادگیریبرایفرصت هاییـ

زندگیازکلیرضایتبرمبنایکاریزندگیکیفیتفهم

طمرتبظاهراًعواملازطیفیکاری،زندگیکیفیتبررسیدر،(1979)همکارانشووار
شغلیویژگی هایـدرونیشغلیانگیزهـکاریمشارکت:ازجملهگرفتند،نظردررا

اضطرابـشادیـزندگیازرضایتـشغلیرضایتـکارکنانتوسطدرک شده
خودارزیابی

بخشید؟بهبودراکاریزندگیکیفیتمی‌توانچگونه

مدیریکامانداردوجودنهایی ایوجهانیپدیدههیچکاری،زندگیکیفیتبهبودبرای
.ندکاجراافرادکاریزندگیکیفیتبهبودبرایرازیراقداماتبایدانسانیمنابع

مستقلکاریگروهایجاد.2کاریبرنامهدرپذیریانعطاف.1

.کارفرآینددررشدفرصت.4شغلغنی سازی.3

آخرحرف

ازارکازبعدهرمورددررافرداحساساتکهاستکلیعبارتیکاریزندگیکیفیت
وفردیبینوسازمانیروابطکاری،شرایطامنیت،اقتصادی،مزایایوپاداش هاجمله
کهاستفرآیندیکاری،زندگیکیفیت.می دهدپوششفردزندگیدرآنذاتیمعنای

ؤثرمتصمیم گیری هایدرکارمندانمشارکت دادنباتامی کندتلاشسازمانیکآندر
.کندآزادراخودکارکنانخلاقانهپتانسیلکاری،زندگیبر

کرج،بهداشتمرکزخانوادهبهداشتپرسنلدرکاریزندگیکیفیتباروانسلامتوشغلیرضایترابطه،(1387)شیواتدینی،-:منابع
بهزیستیدولتیروزانهتوانبخشیمراکزکارکنانکاریزندگیکیفیتبررسی،(1379)عالیهجمشیدی،-.نورپیامدانشگاه-(ارشدکارشناسی)پایان نامه
شغلی،کیفیتارتقایووریبهرهمدیریت،(1387)حسینمحمداسدی،-.توانبخشیوبهزیستیعلومدانشگاه-(ارشدکارشناسی)پایان نامهتهران،استان
.1890شمارهمردمسالاری،روزنامه

کـــارشناس مددکــاری اجتمــــاعی/الهه نوری 
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دافراازمراقبتوپرستاری
اسامبیــماریبهمبـتــلا

ینزهرا سالمندانازمراقبتکارشناس/مهدثمر
سالمندانازمراققتارشدکارشناس/معماریعلیرضا

پزشکانتوسطنوزدهمقرناواسطدراسامازبالینیهایتوصیفاولین
لاختلایکعنوانبهراآنوشدارائهشارکومارتنژانجملهازمختلفی
وداردادامهاسامزمینهدرتحقیقات.نمودمعرفیمزمنعصبی

جدیدهایدرمانتوسعهوبیماریاینعللبهتردرکدنبالبهدانشمندان
هایجنبهازبسیاریهمهنوزواستپیچیدهبیمارییکاسام .هستند

ودرمانبهامید،پزشکیعلمپیشرفتبااما .اندماندهباقیناشناختهآن
بروزوشیوعبهمربوطآمار.استیافتهافزایشبیماریاینبهترمدیریت
درمداومطوربهایرانوجهاندر(اسکلروزیسمولتیپل)اسامبیماری
سراسردرنفرمیلیون 2.8 حدودکهشودمیزدهتخمین .استتغییرحال
مورد 150 تا 2 بینمعمولاً بیماریاینبروز .هستندمبتلااسامبهجهان

وکانادا،اروپاشمالیکشورهای .استمتغیرسالدرنفر 100,000 هردر
اساسبر .دارندرابروزهاینرخبالاترینمتحدهایالاتمناطقبرخی
نفر 70,000 تا 50,000 حدودکهشودمیزدهتخمین،مطالعاتازبرخی

دلیلبهواستافزایشحالدرعدداین .هستندمبتلااسامبهایراندر
مواردازبیشتریتعداداستممکنعمومیآگاهیوتشخیصبهبود

 تا 6 حدودایراندراسامبروزکهدهدمینشانبرآوردها .شوندشناسایی
درزنان،جهانیالگویمشابه.استسالدرنفر 100,000 هردرمورد 10

.شوندمیمبتلااسامبهمردانازبیشترنیزایران

یف تعر
MSاختصاربهیااسام،(Multiple Sclerosis)اسکلروزیسمولتیپل

رسراسدر راخاصیعلائمکهاستمرکزیعصبیسیستمبیمارییک
تمسیسقرارگرفتنتاثیرتحتعلتبهMSبیماریدر.می کندایجادبدن

یناعلائم.می شودتغییردست خوشنخاعومغزعملکردمرکزیعصبی
ه هایرشتاشتباهبهبدنایمنیسیستمکهمی کندبروززمانیبیماری
بیعصرشته هایکهچربیازشدهتشکیلماده ای)میلینغلافوعصبی
.می دهدقرارهدفموردرا(استکردهاحاطهراسالم

برکهاستمزمنوخودایمنبیمارییک (MS) اسکلروزیسمولتیپل
تخریبدلیلبهبیماریاین.گذاردمیتأثیرمرکزیعصبیسیستم
هایسیگنالانتقالبهودهدمیپوششراهاعصبکهغلافی)میلین
.شودمیایجاد(کندمیکمکعصبی

عــــــلل
علمیتحقیقاتدرکهموضوعیامانیستمشخصMSبیماریدقیقعلت
آمدنپدیددرایمنیسیستمنقشاستشدهمشخصخوبیبه

میلینغشایشدگفتهکههمانطور.استنخاعیومغزیآسیب های
مهمینقشمیلینغلاف.می ببنندآسیبحملاتایندرعصبیرشته های

اینبروزدر.دارندآن هابهترعملکردوعصبینورون هایازحفاظتدر
ازرخیب.دارندنقشژنتیکیومحیطیفاکتورهایازترکیبیاختلال،نوع

واعانازناشیبدن،بهایمنیسیستمحملهکهمی کنندگمانمحققان
سطحبودنپایینبهدیگربرخی.استویروسیعفونت هایازخاصی
طرخنیزکشیدنسیگار.می کننداشارهاصلیعاملعنوانبهDویتامین

.می دهدافزایشرااسامبهابتلا

عـــــلائم
دیگرفردبهفردیازوباشندمتنوعبسیارتوانندمیاسامعلائم

:شاملعلائمترینشایعازبرخی .اندمتفاوت

مزمنخستگی• 

(دیدتاریمانند(بیناییمشکلات•

شناختیاختلالات،عضلانیضعف•

تعادلوحرکتیمشکلات•
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(شناسیعلت)اتیولوژی
ازترکیبیشاملوپیچیدهموضوعیک (Multiple Sclerosis)اسام 

دربیشتریجزئیاتبهزیردر.باشدمیایمنیومحیطی،ژنتیکیعوامل
:شودمیپرداختهعواملاینمورد

ژنتیکیعوامل.1

اسامبهمبتلاشانخانوادهاعضایازیکیکهافرادی:خانوادگیتاریخچه 
.دارندقراربیماریاینبهابتلاخطرمعرضدربیشتر،هستند

،مثالعنوانبه .هستندمرتبطاسامبهابتلاخطرباهاژنازبرخی:هاژن
بهحساسیتافزایشبهاستممکنایمنیسیستمدرخاصیهایژنوجود
.کندکمکبیماریاین

محیطیعوامل.2

هایویروسو (EBV)بار-اپشتینویروسمانندهاییویروس :هاعفونت 
ممکنهاویروساین .باشندداشتهنقشاسامبروزدراستممکندیگر
.دشونمیلینبهحملهبهمنجروکردهتحریکراایمنیسیستماست

 Dویتامینکمبودکهانددادهنشانتحقیقاتبرخی:Dویتامینکمبود
کهرادیافدرویژهبه،باشدمرتبطاسامبهابتلاخطرافزایشبااستممکن

.کنندمیزندگیکمترخورشیدنورباجغرافیاییمناطقدر

معمولاً اسام.استمتفاوتدنیامختلفمناطقدراسامشیوع :جغرافیا
.داردبیشتریشیوعاستواخطازدوروسردسیرمناطقدر

ایمنیعوامل.3

کهمیلینغلافبهبدنایمنیسیستم،اسامدر:خودکارایمنیپاسخ 
آسیبوالتهاببهمنجرحملهاین.کندمیحمله،دهدمیپوششراهاعصب

.شودمیهاعصببه

دراختلالاتیدارایاستممکنافرادازبرخی:ایمنیتنظیمدراختلال 
هایبافتبهایمنیسیستمشودمیباعثکهباشندخودایمنیپاسختنظیم
.کندحملهبدنخود

هورمونیعوامل.4

که،شوندمیمبتلااسامبهمردانازبیشترزنان:جنسیهایهورمون 
.استبیماریاینبروزبرجنسیهایهورمونتأثیراحتمالدهندهنشان

استرسوروانیعوامل.5

یاشروعبرتواندمیاسترسکهانددادهنشانمطالعاتبرخی:استرس
 .بگذاردتأثیراسامعلائمتشدید

تشخیص
نتایجبررسیوفردعلائمبراساسمعمولاًاسامبیماریتشخیص

امانجباشند،زیرمواردشاملاستممکنکهپزشکیمختلفآزمایش های
:می شود

oوتعادلبینایی،فیزیکی،هماهنگیوحرکتعصبیارزیابی
ذهنیعملکرد

oبیماری هاسایرردبرایخونآزمایش
oمغناطیسیرزونانستصویربرداری(MRI)ضایعاتتشخیصبرای

اساممعمولمغزی
oنخاعیمایعآزمایش(LP)

راریبیماپیشرفتسرعتزیرااستمهمبسیاراسامهنگامزودتشخیص
اربیماریایننمی تواندمشخصیآزمایشهیچحال،اینبا.می دهدکاهش

افراددرآن هاشدتوMSعلائماین،برعلاوه.دهدتشخیصقطعطوربه
.هستندمتفاوتبسیارمختلف

درمان
برایمختلفیهایروشاما،نداردوجوداسامبرایقطعیدرمانحاضرحالدر

.داردوجودبیماریپیشرفتکاهشوعلائممدیریت

وییدرمانهای دار
کندحملات،تعدادکاهشبهکه: (DMTs)بیماریکنندهتعدیلداروهای•

عصبیسیستمبهبیشترآسیبازجلوگیریوبیماریپیشرفتکردن
.کنندمیکمک

زماندرالتهابکاهشبرایپردنیزولونمتیلمانند :کورتیکواستروئیدها•
.حادحملات
وروانیعلائممدیریتبرای :اضطرابضدوافسردگیضدداروهای
خلقی

.عصبیدردهایتسکینبرای :دردکنندهکنترلداروهای•
.خستگیمدیریتبرای (Ritalin)فنیداتمتیلمانند :محرکداروهای•

توانبخشیوفیزیوتراپی.2

.ندککمکهماهنگیوتعادلعضلانی،قدرتبهبودبهمی تواندفیزیوتراپی
فیتکیبهبودوعلائممدیریتدربیمارانبهمی توانندتوانبخشیبرنامه های

.کنندکمکزندگی

زندگیسبکتغییرات.3

تغییراتنای.کندکمکبیماریمدیریتبهمی تواندنیززندگیسبکدرتغییرات
:شامل

متعادلغذاییرژیم•

منظمورزش•

استرسمدیریت•

کافیخواب•

پرستاریاقدامات
( اسام)اسکلروزیسمولتیپلبهمبتلابیمارانبرایپرستاریاقداماتانجام

ولطدربیمارانازحمایتوعلائممدیریتزندگی،کیفیتبهبودبهمی تواند
زیرشرحبه اسامبیمارانبرایمهمپرستاریاقداماتازبرخی.کندکمکدرمان
:باشدمی

بیماروضعیتپایشوارزیابی.1

.بیمارینشانه هایوعلائممنظمارزیابی•

.عضلانیقدرتوتعادلحرکتی،عملکردپایش•

.بیمارعاطفیوروانیوضعیتارزیابی•

خانوادهوبیمارآموزش.2

.آنمدیریتروش هایوعلائمبیماری،مورددرآموزش•

.آن هامصرفنحوهوجانبیعوارضداروها،دربارهاطلاعاتارائه•

.خستگیبامقابلهروش هایواسترسمدیریتتکنیک هایآموزش•

:منابع

Multiple Sclerosis: A Guide for Patients and Families"  

.ام اسبازندگیمدیریتودرمانتشخیص،کتاب-

-National Multiple Sclerosis Society (NMSS)  

-www.nationalmssociety.org 
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وتراپی در بهبـود  عملکـردنقش هیدر
مــف اتیســطیافــراد دارای اختلال

بخشی مسئول مرکز آموزش و توان/شقایق بناء شقایق بناء 
لبرزایشگاه خیریه کهریزک استان اــــروزانه اتیسم،آس

عمدهطوربهکهاسترشدی-عصبیاختلالیک(ASD)اتیسمطیفاختلال
شناختهتکراریرفتارهایوارتباطاتاجتماعی،تعاملاتدرمشکلاتبا

ایحوزه هدرتوجهیقابلچالش هایبامعمولاًاتیسمبهمبتلاافراد.می شود
درهکدرمانیرویکردهایازیکی.هستندروبه روشناختیوحرکتیاجتماعی،
آبربمبتنیدرمانیاهیدروتراپیاست،گرفتهقرارتوجهمورداخیرسال های

یراتتأثوآبیمحیطمنحصربه فردویژگی هایدلیلبهدرمان،نوعاین.است
هبودببرایموثربالقوهگزینهیکعنوانبهدارد،ذهنوجسمبرکهمثبتی

شدهشناختهاتیسمبهمبتلاکودکانعاطفیواجتماعیحرکتی،عملکرد
.است

وتراپیمکانیسم های یسماتباافرادعملکردبهبوددرهیدر
یکاتتحرهمچنینوآبیمحیطازناشیحسیتحریکاتطریقازهیدروتراپی

اجتماعیوحرکتیعملکردهایبهبودبهآب،درحرکاتازناشیجسمانی
اوری،شنخاصیتدلیلبهآبمحیط.می کندکمکاتیسمبهمبتلاکودکان
ازودهندانجامبیشتریآسانیباراخودحرکاتکهمی سازدقادرراکودکان

علاوه،به.دهندتوسعهراخودحرکتیتوانایی هایمی توانندطریقاین
وجودبهآبفشاروشناوریاثردرکهاسترسکاهشوآرامشاحساس
.می کندکمککودکاندراضطرابوتکراریرفتارهایکاهشبهمی آید،

یافته هاواخیرمطالعات
:کلیشه‌ایرفتارهایکاهشوحرکتیمهارت‌هایبهبود

کهداده اندنشان2024تا2017سال هایطولدرمتعددیمطالعات
تارهایرفکاهشوحرکتیمهارت هایبرمثبتیتأثیراتمی تواندهیدروتراپی
درطالعهمیکمثال،برای.باشدداشتهاتیسمبهمبتلاکودکاندرکلیشه ای

توانستنددوهربازی محوروفنیآبیتمریناتکهدادنشان2022سال
درشرکت کنندگان.بخشندبهبودراتکراریرفتارهایوحرکتیمهارت های

بودند،کردهشرکتهفته8مدتبههیدروتراپیبرنامه هایدرکهمطالعهاین
 ایکلیشهرفتارهایکاهشوحرکتیتوانایی هایدرتوجهیقابلبهبودهای

لعهمطااین.بودمشهودکمترعاطفیتنظیماتدرتغییراتامادادند،نشان
جنبه هایربمثبتیتأثیراتمی توانندآبیفیزیکیفعالیت هایکهدادنشان

 هایبررسیبهنیازاماباشند،داشتهاتیسمباکودکاناجتماعیوحرکتی
.استعاطفیجنبه هایبربلندمدتتأثیراتدرکبرایبیشتر

:اجتماعیتعاملاتوهیدروتراپی

لاتتعامبرآنتأثیرهیدروتراپی،مورددرکلیدییافته هایازدیگریکی
شرکتهکمی دهدنشانمطالعهچندیننتایج.استاتیسمباکودکاناجتماعی

اجتماعی،مهارت هایدربهبودبهمنجرمی تواندهیدروتراپیبرنامه هایدر
درشرکتودستوراتازپیرویچشمی،ارتباطبرقراریتواناییمانند

ازگروهیتوسطکهمطالعه ایدرمثال،عنوانبه.شودگروهیبازی های
نامهبردراتیسمبهمبتلاکودکانشرکتشد،انجام2020سالدرپژوهشگران
برقراریتواناییواجتماعیتعاملاتبهبودموجبهال ویکهیدروتراپی

دراپیهیدروترحیاتینقشنشان دهندهیافته هااین.شدمحیطباآن هاارتباط
.استکودکاناجتماعیمهارت هایارتقای

:استرسواضطرابکاهشبرتأثیر

واضطرابکاهشبرآنتأثیرهیدروتراپی،مهمجنبه هایازدیگریکی
ساساحکردنفراهمباآبیمحیط.استاتیسمبهمبتلاکودکاندراسترس
.کندکمکاضطرابواسترسسطوحکاهشبهمی تواندراحتی،وآرامش
حسیتحریکاتهمچنینوآبدرشناوریطریقازجسمانیآرامشبهبود
نشانمطالعات.می کندکمکجسمیوعصبیتنش هایکاهشبهملایم،
ازیکمترسطحباکودکانهیدروتراپی،جلساتدرشرکتازپسکهداده اند
تتغییراازناشیاسترس هایوتکراریرفتارهایومی شوندمواجهاضطراب
.می یابدکاهشنیزمحیطی
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اتیسمیفطاختلالبهمبتلاکودکانعلائمازبرخیبهبودبرایداروییغیرروشیکبه عنوانهیدروتراپی
بهبودبرایویژهبهدرماننوعاینکهمی دهندنشانمتعددیمقالات.استگرفتهقرارتوجهمورد

یکمثال،به عنوان.استبودهموثراضطرابواسترسکاهشواجتماعیتعاملاتحرکتی،مهارت های
موجبهیدروتراپیکهدادنشاناتیسمطیفاختلالباکودکانازگروهیرویبر2019سالدرمطالعه
بیانزواطلکاهشونفسبهاعتمادافزایشهمچنینوحرکتیهماهنگیتعادل،درتوجهیقابلبهبود

.می شود

تاکندکمکاتیسمبهمبتلاکودکانبهمی تواندحمایتی،وآرامش بخشمحیطیایجادباهیدروتراپی،
قالبدرتعاملاتاین.شوندبهره مندبیشتریاجتماعیتعاملاتازوکنندپیدابیشتریامنیتاحساس

راکودکاناجتماعیمهارت هایمی توانندمی شوند،انجامفردییاگروهیصورتبهکهآبیفعالیت های
.کنندکمکهیجانتنظیموحسیوضعیت هایبهبودبههمچنینوکنندتقویت

تأثیربهشد،منتشر1402سالدرکهپژوهشیمثال،برای.کرده اندتأییدرانتایجایننیزداخلیمقالات
نکودکادرپرخاشگریوانزواطلبیکاهشبرهیدروتراپیمشابهروشیکبه عنواندرمانینقاشی

.دشمشاهدهحسی-جسمانیفعالیت هایاثربخشیمورددرمشابهینتایجوکردهاشارهاتیستیک
بهبودبههیدروتراپیمانندجسمانیدرمان هایازاستفادهکهدادنشاندیگریپژوهشهمچنین،
.استکردهکمکاجتماعیتعاملاتدرکودکانپرسیدنسوالافزایشوتعاملیرفتارهای

تعادلیتمسیسجملهازبدنمختلفسیستم هایتحریکباعثکهاستمحیطیآبفیزیولوژیک،لحاظاز
دچاررکتیحواجتماعیتعاملاتدرمعمولاًکهاتیسمبهمبتلاکودکانبهتحریک هااین.می شودحرکتیو

راطراباضواسترسمی تواندآبیمحیط.باشندداشتهبهتریعملکردتامی کندکمکهستند،مشکل
.می شودارتباطیواجتماعیرفتارهایبهبودباعثخودکهدهد،کاهش

فتارگنظیردرمانیمداخلاتسایرکناردرمکملروشیکعنوانبههیدروتراپیازاستفادهنهایت،در
اگرچه.می دهدارائهاتیسمبهمبتلاکودکانوضعیتبهبودبرایجامعرویکردیککاردرمانی،ودرمانی
اماشود،صمشخروشاینبلندمدتودقیق ترتأثیراتتااستنیاززمینهایندربیشتریتحقیقاتهنوز

.بوده اندامیدوارکنندهآمدهدستبهنتایجتاکنون

وهشیچالش هایومحدودیت ها پژ
.دارددوجوحوزهایندرنیزچالش هاییاتیسم،باکودکانبرایهیدروتراپیشناخته شدهمزایایعلی رغم

چنین،هم.استمطالعاتازبرخیدرمتاآنالیزانجامبرایکافیداده هاینبودچالش ها،اصلی ترینازیکی
عنوانبه.می دادقرارتأثیرتحترانتایجکهداشتندتجربیطراحیدرمحدودیت هاییمطالعاتازبرخی
اکافیناندازه گیریابزارهایازاستفادهنیزومناسبکنترلگروهوجودعدمتحقیقاتازبرخیدرمثال،
.استشدهمشاهدهحرکتیواجتماعیرفتارهایدرتغییراتدقیقارزیابیبرای

نتیجه گیری
بودبهدرموثرروشیکعنوانبهمی تواندهیدروتراپیکهمی دهدنشاناخیرمطالعاتازحاصلنتایج

موردماتیسبهمبتلاکودکاندراجتماعیتعاملاتارتقایوتکراریرفتارهایکاهشحرکتی،مهارت های
آناثراتنیزوروشاینبلندمدتتأثیراتبررسیبرایبیشتریتحقیقاتحال،اینبا.گیردقراراستفاده

.استنیازموردشناختیوعاطفیجنبه هایبر

نوانبه عمی تواندهیدروتراپیکهمی دهدنشانداخلیوبین المللیمطالعاتازحاصلنتایجمجموع،در
روشاین.دشوگرفتهکاربهاتیسمطیفاختلالبهمبتلاکودکانعلائمکاهشدرمؤثرمکملمداخلهیک
ودکانکواینزندگیکیفیتبهبودباعثاضطراب،کاهشوتعادلبهبودحرکتی،مهارت هایتقویتبا

قشنهیدروتراپیهیجان،تنظیمواجتماعیمهارت هایتقویتزمینهدربه ویژه.می شودخانواده هایشان
وجامعرویکردیکبهمی توانددرمانیمداخلاتسایرکناردرروشاینازاستفاده.می کندایفامهمی
.شودتبدیلاتیسمبهمبتلاکودکاندرمانبرایموثر

:منابع

کاهشوپرخاشگریبردرمانینقاشیمقایسه ایواثربخشیبررسی".(1403).الهامسرکاریزی،امیری.1
.روانشناسیوتربیتیعلوممجله."اتیسمطیفاختلالباکودکانانزواطلبی

اثربخشی".(139۵).ناهیدوکیلی زاده،علیرضا،اژیه،محسنیاحمد،عابدی،صمد،گروسی،عظیمی.2
زشکیروانپمجله."اوتیسمطیفاختلالدارایکودکانپرسیدنسؤالمیزانبرمحورپاسخدرمانیروش

.ایرانبالینیروانشناسیو

3.Ambitions ABA. (2024). The Role Of Hydrotherapy In Autism Treatment. 

Retrieved from www.ambitionsaba.com.

4. MDPI. (2022). Effects of Aquatic Training in Children with Autism Spectrum 
Disorder. Biology, 11(5), 657. https://doi.org/10.3390/biology11050657
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دن تاثیر سیگار و قلیان بـر بـ
و عملکرد ورزشی ورزشـکاران

ــانی ــه کی ــدنی /فرزان ــت ب ــناس تربی کارش
رزـه کهریزک استان البـــایشگاه خیریــآس
استهترببپردازیمبدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیرمبحثبهاینکهازقبل

اصلاآیاکهایدپرسیدهخودازراسوالاینتاکنونآیاکهکنیمشروعاینگونه
فکرآناستعمالزماندروکشیدمیسیگارشمااگردارد؟همایفایدهسیگار

مبگوییبایدکرد،نخواهدتهدیدراشماآیندهدرخطریهیچکهکنیدمی
وبودهتهااشکنندهسرکوبسیگارشودمیگفتهاوقاتگاهی.کنیدمیاشتباه
هایشآسیبنکتهایناماشوداستفادهسیگارازاستبهتروزنکنترلبرای

موردومغذیموادتواندنمی بدنحالتایندرزیرا.استآنسودازبیشتر
رخدنبهایفعالیتدرهایینارسایینتیجهدر.کنددریافتغذاازراخودنیاز
هایراهازورزشومناسبغذاییرژیموزنکنترلوکاهشبرای.دهدمی

برایشانمشکلییکافرادازبرخیاوقاتگاهی.باشندمیاصولیوعلمی
حالتایندر.کنندمیسیگارکشیدنبهشروعمکررصورتبهوآیدمیپیش
تتحقیقاهرگونهنتایجمجموع،در.دهدمی دستازرامسئلهحلقدرتفرد

دریسیگارافرادومی دهدنشانرابدنرویکشیدنسیگارمنفیاثرعلمی
.شدخواهندمختلفامراضدچارمدتدراز

وزدرسیگارنخیک دارد؟مضراتیچهر
باریکروزدرسیگاروقلیانازکهاستایننظرتانوهستیدبدنسازشمااگر

نخکیهمینبگوییمبایدآمد،نخواهدپیشمشکلیهیچوکنیداستفاده
یرتاث.استشدهافرادازخیلیشدنمعتادسببقلیانباریکیاسیگار
امرویستنبدنازمکانیسمیکرویبرتاثیرتنهابدنسازیدرقلیانوسیگار
ازبرخیتصوربرخلاف.دهدمی قرارتاثیرتحترابدنیتوانوسازیعضله

یباتترکزیرا.گذاردمیانسانتنفسرویمخربیاثرنیزقلیانورزشکاران
وترخوش بوخوش رنگجهتکهقلیانتنباکویدرشدهاستفادهشیمیایی

-میاگر.شودمیمختلفهایسرطانبروزسببمی شود،افزودهآنبهشدن
آنترکتواناییودهیدکاهشراسیگاراستعمالازناشیهایآسیبخواهید

ازاستفادهومغذیموادانواعمصرفمیانشودمیتوصیهندارید،را
اماندرسیگارمصرفهایآسیبازتاکنیدایجادتعادلغذاییمکمل های

دنبایمنیسیستمقدرتکاهشباعثاستممکنکهآسیب هایی.بمانید
.شود

ورزشیعملکردبرقلیانوسیگارتاثیرات
قربانینفرهزار80سالانهانگلیسدررسمیآماربراساسبدانیداستجالب
اثربرراخودجاننفریکمعمولاسیگاریفرددوهراز.شوندمیسیگار
یککشیدمیکهسیگارنخ1۵هربا.دهدمی دستازسیگارازناشیبیماری
.استسرطانگیریشکلعاملجهشهمینکهدهدمی رخبدندرجهش
غلظتموجبوشدهخونبهسمومبرخیورودباعثقلیانوسیگارمصرف
ونفشارخوقلبضربانافزایش.شوندمیخونلختهایجادنتیجهدروخون
قلیانوسیگارتاثیر.باشدمی سیگاروقلیاناستعمالدیگرهایپیامدازنیز
زشیورهایفعالیتانجامحالدرشماکهزمانیکهاستاینگونهبدنسازیدر

اکسیژناهماهیچهبهبتواندتاداردنیازبیشتریاکسیژنبهبدنتانهستید
لطختولیدافزایشهموبرونکواسپاسمهماما.باشدداشتهبهتریرسانی
کهشودمیریهعملکردکاهشنتیجهدروتنفسیراهدرانسدادایجادباعث
ویگارستاثیرمهم ترین.می باشدفردورزشیعملکردشدیدکاهشآننتیجه
:استزیرشرحبهبدنسازیدرقلیان

ورزشکاراندرسازیعضلهوبدنیعملکردکاهش
راشماکیفیزیعملکردزیراآنازبعدنهوبکشیدسیگاربایدورزشازقبلنه
ازبیشتر%30سیگاریافرادقلبضربانمی دانیدآیا.می دهدکاهششدتبه

ردکهاستدشوارسیگاریفردیکبرایدلیلهمینبهاست؟افراددیگر
.بگذاردنمایشبهراخودازعملکردبهترینتمرینات
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خونشارفنیزقلبضربانافزایش.کندکارسختبایدقلبتمرینات،طولدر
خونیرگ هایشدنباریکدلیلبهخونگردشوقتی.دادخواهدافزایشرا

قرارونمی رسدماهیچه هابهکافیاندازهبهخونحالتایندریابد،کاهش
برعلاوه.شدخواهدپایینبسیاراستقامتبهمنجربی هوازیحالتدرگرفتن
شدهصلمتخونهموگلوبینبهسیگارازشدهاستنشاقکربنمونوکسیداین
فاقاتایندنبالبه.می گذاردمنفیاثربدنسراسردراکسیژنانتقالبرو

فیزیکیدعملکرشدتبهاکسیژنکمبودونمی کنندعملدرستیبهنیزریه ها
سیگاریافراددرعضله سازیکهگفتمی تواننهایتدر.می دهدکاهشرا

.می گیردصورتسیگاریغیرافرادازکمتر

ونسطحکاهش بدندرتستوستر
عضلانیسلول های.استمرتبطسازیعضلهباتستوسترونسطح

بحسابهتستوسترونگیرنده هایکهدارندآندروژننامبهگیرنده هایی
ایفیبرهمی شود،متصلگیرنده هابهتستوسترونکههنگامی.می آیند
لیلتحشدتبهماهیچه هاکافیتستوسترونبدون.می شوندحفظعضلانی
واندهرسآسیبتستوسترونکنندهتولیدسلول هایبهسیگار.رفتخواهند

.می دهدکاهشراعضله سازینتیجهدر

ولهورمونافزایش کورتیز
همکورتیزولهورمونافزایشدلیلبهبدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیر

اینحترشافزایش.می گویندهماسترسهورمونکورتیزولبه.باشدمی تواند
مترکهمراپروتئینسنتزوشدهبدندرتستوسترونکاهشباعثهورمون
مانعنهورمواینمی یابدافزایشمیوستاتینسطحسیگاری،افراددر.می کند

.می شودکمترنیزماهیچه هاقدرتصورتایندر.شدخواهدعضلاترشداز

ینافزایش احساس خستگی به دلیل مقاومت به انسول
قراراثیرتتحتراعضله سازیوشدهانسولینبهمقاومتباعثکشیدنسیگار
بهتنسبوقتی.می کندکمکخونجریاندرگلوکزجذببهانسولین.می دهد
اززگلوکجذبسیگنالبهدادنپاسخازهاماهیچهمی شوید،مقاومانسولین

ردفاتفاقاتاینپیدر.می یابدکاهشانرژینتیجهدروکردهخودداریخون
خیرهذانسولینبهمقاومت.داشتخواهدبیشتریخستگیاحساسورزشکار
بدنسازیاهدافباکلیطوربهودادهافزایشنیزراشکماطرافدرچربی

.داردمغایرت

وع سیگاریافرادبرایورزششر
کیباکنیدسعیدارید،راسیگارترکقصداگرشدگفتهکهطور¬همان
بههمزمانودهیدکاهشراسیگارهای¬نخمصرفتعدادمنسجمبرنامه
درقلیانوسیگارتاثیروعوارض.کنیدشروعهمراکردنورزشتدریج

ازمجموعه ایبلکهنیستقلببیماری هاییاریهسرطانتنهابدنسازی
هکداردوجوددخانیاتموادمصرفباارتباطدربهداشتیمشکلاتومسایل

وزبرسیگاریافراددرایمنیمقاومتوجسمانیشرایطلحاظبهتواند¬می
.باشدمناسبیراهکارتواند¬میورزششده،ذکرعوارضکاهشبرای.کند

رهروزممسائلازبسیاریازشمامی شودباعثکهاستنشاط آورآنقدرورزش
فکرآنبهوداریدنگهدورراخودبتوانیدراحتیبهکشیدنسیگارجملهاز

تواند¬میکنید،ترکراسیگارداریدسعیکههنگامیدرکردنورزش.نکنید
یگارستاثیرکنید¬میورزشکهوقتی.دهدکاهشراترکازناشیاحساسات

زشیورحرکاتدرکنیدسعیوکردهارزیابیبدنتانفیزیکرویراقلیانو
.بسپاریدخاطربهراخودهای¬رکورد

کشید؟سیگارنبایدورزشازقبلساعتچند
ید،کن¬میفعالیتاندامتناسبحوزهدرحالعیندروهستیدسیگاریاگر

بایدنتمرینازقبلساعتچندکهباشدآمدهپیشسوالاینبرایتانشاید
دلیلبههکاستاینگونهبدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیربکشید؟سیگار
اینرد.می کنندایجادبدندرفوریاثرشیمیاییموادسایرونیکوتینوجود
درودش¬میمنقبضشمابرونشیولمی یابد،افزایششماقلبضربانحالت
ازتوان¬می .کند¬میتولیدمخاطشمابدنومی رودبالاخونفشارنتیجه

سمتاصلاتمرینازقبلساعتچندینگرفتنتیجهشدهذکرمقدمات
.برویدنبایددخانیات

4حدودوباشد¬میزا¬سرطانمادهنوع80حاویسیگاربدانیداستجالب
فعالکردنروشنزماندرآنهاازبسیاریکهداردشیمیاییمادهنوعهزار
درجهنهصدحدودبهروشنقسمتدرسیگارحرارتدرجه.شوند¬می

یمیاییشترکیباتتولیدباعثبالاحرارتدرجهاینکهمی رسدسانتیگراد
.می شودمضر

ورزشازبعدسیگارکشیدن
.یستنکنندهسرگرمرفتاریکفقطدنیادرکشیدنسیگارحاضرعصردر
رهکمردمازنفرها¬میلیاردکهشدهتبدیلفرهنگخردهیکبهعملاین

بیتیمحبوآنچنانوداردبزرگیبازارسیگار.استکردهخوددرگیررازمین
کنندگانمصرفوفروشندگانکنندگان،عرضهتولیدکنندگان،کهکردهپیدا
ورزشازبعدکشیدنسیگار.استکردهمشغولخودبهچرخهیکدررا

اثیرت.می بردسوالزیرراکردنتمرینورسد¬مینظربهمتناقضبسیار
هرازرت¬مخرببسیارتمرینازپسبلافاصلهبدنسازیدرقلیانوسیگار
.داردبیشتریجذببدنریکاوریهنگامدرزیرااستدیگریزمان

کهشود¬میفرددرکاذبوناپایداراحساسیکایجادباعثسیگارمصرف
.دمی کنرو¬به¬روجدیچالشبارامغذیوپروتئینیموادجذبحالتاین
بدنسازی¬مکملازتمرینازپسکنیدسعیورزشیمربیمشورتبا

.نرویددخانیاتسمتتاکنیدسرگرمنحویهربهراخودتانوکنیداستفاده

یبدنسازدرقلیانوسیگارتاثیراتدیگر
بدنازقسمتیکعملکردرویبرتاثیربدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیر
نایازیکی.دهد¬می قرارخودتاثیرتحترابدنمختلفاعضایونیست

ارسیگحیندرکهگونهاینبه.باشد¬میها¬ریهدیدنآسیباختلالات
خونهموگلبینبهواستشدهها¬ریه واردکربنمونوکسیدکشیدن

نزدوزنههنگامدربازدمودمزمانکهمی شودسببموضوعاین.می چسبد
اوریریکبهاحتیاجکهاستسنگینورزشیبدنسازی.شویدمشکلدچار
کهتصوراینبهباشد؛¬میشماخوابرویبرسیگاراثردیگر،مشکل.دارد
اام.داریدمناسبخوابوریکاوریبهنیازکنید¬می ورزشکهزمانیشما
وکردهپیداافزایششمااضطرابواسترسسطحمی کشیدسیگارکهوقتی

رویهبیمصرفوناکافیخوابساعت.می شودمواجهخوابمشکلاتبا
وانیدنتوباشیدنداشتهرالازمشادابیتمریناتدرمی شودباعثسیگار
.کنیدتحملراه ها¬وزنوتمریناتفشار

سیگارعوارضکردنکم
استفادهسیگارازکشوردرنفرمیلیون20حدوداشدهمنتشرآماربراساس

نبهتری.استسیگارمصرفایراندرمیرومرگازچهارمیکعلتوکنند¬می 
ید،کنترکراسیگارداریدتصمیماگر.استآنترکسیگارعوارضکاهشراه

زیرا.ندهیدانجامناگهانیصورتبهراکارایناستبهترمحققاننظربراساس
.شود¬میاختلالنوعیدچاربدنسیستموشدهشکدچارحالتایندربدن

خطراتزاتاببریدپیشاصولیبرنامهیکباراقلیانوسیگارترکاستبهتر
استگونهاینبهنیزبدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیر.بمانیداماندرآنازناشی
دنتوانبدنکهشود¬میامراینبهمنجروشدهفرددرغذاییفقرسببکه

رژیمیکرعایت.کنددریافتغذاازراخودنیازموردمغذیموادوپروتئین
رکتدرمانروندکناردرپزشک،نظرطبقمغذیموادازسرشارومتعادلغذایی
.می کندجبرانراشدهایجادکمبودهایسیگار،

های¬فعالیتسایروبدنسازیدرقلیانوسیگارتاثیرشدگفتهکههمانطور
مصرفباایدبهستیدزیبااندامدنبالبهشمااگر.نیستپوشیدهکسیبرورزشی
متسلاکههستندخطرناکیمواددخانیاتمجموعدر.کنیدخداحافظیدخانیات

وتهداشزیباتراندامیکهمی شودباعثبدنسازیاما.اندازند-میخطربهراشما
همزمانندنمی توانبدنسازیوسیگاربنابراین.باشیدداشتهبالایینفسعزت
خواهدویتتقبدنتانایمنیسیستمکنید،ترکرادخانیاتاگر.باشندشماکنار
کردنورزشبا.یابد¬میبهبودچشمگیریطرزبهورزشیتانعملکردوشد

دگیزنازشماخشنودیورضایتحسنهایتدروشود¬میبهترتنفسفرایند
همینازدکنیسعیهستیدسیگارودخانیاتترکفکربهاگر.یابد¬میافزایش
.نماییدریزیبرنامهتصمیماینبرایامروز

جزایرییمجتبسیدارخع،مونیکدکتر:نویسنده/تنباکوکتاب-:منبع
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ــی آر ــت و  ت ــچ سیس ایک
د ؟سگونه باعث لاغری میشو

ــانی  ــه کی ــدنی /فرزان ــت ب ــناس تربی کارش
رزاستان البه کهریزکــایشگاه خیریـــآس
قسابافسرتوسطکهاستبدنمقاومتیتمرینیکایکسارتیورزش
 Total عبارتمخففآننام.شدابداعهتریکرندینامبهآمریکاارتش

Resistance Exercise شورزاین.استبدناستقامتیتمریناتمعنیبهو
.داردتمرکزبدنعضلاترویواستسازیبدنازشاخه  ایزیرحقیقتدر
ناتتمریشاملورزشاینچیست،ایکسآرتیورزشبگوییمبخواهیماگر

ایکسآرتیسیمیاکشبهکهلوازمیتوسطکهاستاستقامتیوکششی
ردنببالادرایکسآرتیورزشاصلیتمرکز.می شونداجراهستند،معروف
انجام.استبدنثباتوسوزی،چربیپذیری،انعطافبدن،استقامتتعادل،
.اندمی سوزورزش هاسایربهنسبتبیشتریبسیارکالریورزشایندادن
شرایطدرعضلانیتعادلنظرازورزشکارتامی شودباعثمورداین

طشرایآمدنوجودبهباعثتیاریکسدرامراین.بگیردقرارمطلوب تری
ارتیورزشکش.استورزشکارنظرمدکهشدخواهدآلیایدهفیزیکی
قفسازکشاین.استنایلونجنسازومقاومبسیاراستوسیله ایایکس
شما.کندتحملراحتیبهراورزنکیلوگرم600تامی تواندومی شودآویزان

راورزشیحرکاتازکاملیطیفراحتیبهمی توانیدایکسآرتیکشبا
رفمصرابالاییبسیارانرژیبدنتامی شودباعثحرکاتاین.دهیدانجام
 ورزشابکهاستبدنکورعضلاتتقویتتیاریکسویژگی هایازیکی.کند
trx می شوندتقویتراحتیبه.

می شود؟بدنلاغریباعثچگونه trx ورزش
 ورزشبینرابطهکههستند،آندنبالبهبسیاریکهمهمیسوالاتازیکی

trx ازپسمی دهندانجامراورزشاینکهکسانیاکثرچیست؟لاغریو
ه،گذاشتاندامشانتناسبرویورزشاینکهتاثیراتیازماه3تا2گذشت

یمیاناندام هایرویایکسآرتیورزشاصلیتمرکز.می شوندشگفت زده
سایرکردند،فعالیتبهشروعبدنمیانیماهیچه هایوقتی.استبدن

واردماهیچه هارویکافیفشاروقتی.می کنندهمراهخودباهمراماهیچه ها
کمر،هناحیدرنتیجهدرومی کنندچربیسوختنبهشروعبدنعضلاتشد،

سپبنابراین.می دهدرخسوزیچربیاندام ها،دیگروبازوران،داخلشکم،
شروبهترین.می شویدرانوبازوهاومیانیاندامشدنسفتشاهدمدتیاز

باایکسآرتیورزشادغاماندام،تناسببهرسیدنوگیرینتیجهبرای
اندامتناسببهراحتیبهروشاینبا.استپیلاتسیایوگامانندورزشی
.می رسیدخودنظرمورد

کند؟میسفترابدنایکسارتیآیا
خاصینواحیدرسوزیچربیروی trx ورزشاصلیتمرکزاینکهبهتوجهبا
یسوزچربیبهشروعبدنمشخصی،زمانمدتگذشتازپساست،بدناز

درماهیچه هاوعضله هاواقعدر.می شوندسفتخاصنواحیاینومی کند
.می شوندسفتبدن،میانیبخش

بانوانبرایایکسآرتیفواید
اینبه،می کنیممقایسهلاغریتمریناتوورزش هاسایرباراتیاریکسوقتی
.داردخانم هابرایبسیاریفوایدلاغریو trx ورزشکهمی رسیمنتیجه
بدنتمامورزشاین.استاندامتناسبولاغریکلیطوربهتیاریکس،هدف

بدینو.می شودکالریسوزاندنوسوزیچربیباعثومی کنددرگیررا
خودلایده آبدنبهراحت تراینکهبرعلاوهتامی کندکمکشمابهترتیب
 ورزشکهنکنیدفراموش.باشیدداشتههمسالم تروقوی تربدنیبرسید،

trx راومتمقااینکنترلقدرتشمابهوبردهبالابسیارراشمابدنمقاومت
بدنیقدرتتامی دهداجازهشمابهایکسآرتیورزشتمرینات.دادخواهد
ییرتغچالشنوعنسبتراخودبدنقدرتمرکزوبکشیدچالشبهراخود
.دهید
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هتهیبهنیازیشما.استاقتصادیکاملاورزشیایکس،ارتیورزش
گرانورزشاینسازهقیمت.داشتنخواهیدبدنسازیگرانتجهیزات
هیهتباتنهامی توانیدندارید،خانهدرراآننصبامکاناگرونیست
.نیدبکورزشاینانجامبهشروعاتاقدریاسقفبهآننصبوآنکش
مناسبکفشیادستکشتهیهبهنیازیحتیشماتیاریکسانجامبرای

رایبورزشیلباسوکفشنوعهرمی توانیدشما.نداریدورزشاینبا
.بپوشیدایکسآرتیورزشتمریناتانجام

trx واستمناسبجسمانیآمادگیسطوحتمامبرایورزش
زابرخی.باشدداشتهبانوانبرایزیادیمزایایمی‌تواند
:ازعبارتندبانوانبرایایکسآرتیفواید

رابدنتمامعضلاتموثریطوربهایکسآرتی:عضلاتتقویت
ووبازعضلاتپا،عضلاتمرکزی،عضلاتجملهازمی کند،تقویت
اماندتناسبوسلامتبهبودبهمی تواندامراین.سینهعضلات
.کندکمکبانوان

کهاستقدرتیوهوازیورزشیکایکسآرتی:وزنکاهش
بهدمی توانامراین.کندکمکسوزیچربیووزنکاهشبهمی تواند
منمزبیماری هایبهابتلاخطرکاهشوعروقوقلبسلامتبهبود
.کندکمک

ایشافزرابدناستقامتمی تواندایکسآرتی:استقامتافزایش
باارخودروزانهکارهایتاکندکمکبانوانبهمی تواندامراین.دهد

.دهندانجامبیشتریسهولت

گیهماهنوتعادلبهبودبهایکسآرتی:هماهنگیوتعادلبهبود
وخوردنزمینخطرکاهشبهمی تواندامراین.می کندکمکبدن

.کندکمکدیدگیآسیب

واسترسکاهشبهمی تواندایکسآرتی:روانسلامتبهبود
.کندکمکروانسلامتبهبودواضطراب

می توانکهاستدسترسقابلوهزینهکمورزشیک trxاین،برعلاوه
ورزشهرمانندالبته،.دادانجامورزشیباشگاهیاخانهدرراآن

تاسبهتر.شودانجامایمنیاصولرعایتبابایدنیزورزش trxدیگری،
حرکاتانجامازتاکنیدمشورتحرفه ایمربییکباشروع،ازقبل

.کنیدجلوگیریدیدگیآسیبواشتباه

خوبه؟چیبراییکساارتیورزش
کهاستاستقامتیوهوازیورزشنوعیکایکسآرتیورزش

قدرتیورزش trx.دهندانجامراآنمی توانندراحتیبهحرفه ای ها
ورزشاصلیهدف.می کندزیادبسیارراشماتوانومی شودمحسوب

trx ،تاسبدنپذیریانعطافوتعادلبدنی،قدرتاستقامت،تقویت.
بدنورزنمرکزرویتاشدهطراحیطوریورزشاینانجامتکنیک های

شورز.کنددرگیرهمزمانرابدنجانبیواصلیعضلاتوکندتمرکز
.هددانجامراورزشاینمی تواندشخصیهربینمی تواندایکسارتی

نظرزیرحتمادارید،را trxورزشانجامقصدباراولینبرایاگرالبته
ورزش هایانواعازیکیتیاریکسورزش.دهیدانجامراکاراینمربی

دتشبهآنانجامدقیقهچندازپسشماقلبضربانواستایروبیک
رایبکهاستاینایکسآرتیفوایدتریناصلیازیکی.می رودبالا

اتساعتهیکجلسهیکدرمی توانیدشما.استعالیسوزیچربی
هممسنافرادبرای TRXورزشاین،برعلاوه.بسوزانیدکالری1600
واستسبکواستحجمکمورزشاینتجهیزات.استمفید

.دهیدانجامراآنهمخوداتاقدرمی توانید

است؟مناسبکسانیچهبرایایکسارتیورزش
وزیسچربیکناردرلاغریدنبالبهکهکسانیبرایتیاریکسورزش

مبتدیافرادبرایوخانهدرورزشاین.استمناسببسیارهستند،
انمتخصص.شودانجاممربینظرتحتاستبهترونمی شودتوصیه
واستعالیبسیارخانم هابرایورزش trxباورنداینبرورزشی
.داردبانوانبدنلاغریرویمثبتیبسیارتاثیرات

ایکسآرتیورزشمضرات
وایدفدانستنبرعلاوهبایدکنید،شروعراورزشیکمی خواهیدوقتی
اینبهایکسآرتیورزشمضررات.باشیدآشناهمآنمضراتباآن،

.شدخواهیدمواجهآن هاباحتماشماکهنیستندمعنی

دادننانجامدرستیازیاده رویصورتدرکههستندمعنیاینبهبلکه
.یدشومواجهمشکلاتاینبااستممکنایکس،آرتیورزشتمرینات
دررند،دامفصلیآسیب هایسابقهیادارندضعیفیبدنیقدرتکسانی
لاحتمااین.دارندبیشتریحساسیتتیاریکسورزشانجامهنگام
انیکس.کندواردآسیبشمابدنبهایکسآرتیکش هایکهداردوجود
ابوندهندانجامراورزشایناستبهترندارندکردنورزشسابقهکه

مناسببدنیقدرتبهرسیدنازپسوکنندشروعسبکورزش های
.بروندورزشاینسراغ

بدنسازی؟یاایکسآرتی
تجهیزاتاکثربهنسبتورزش trxبدن،هستهیاکورتقویتبرای

کاناماینشمابهایکسارتی.می کندعملبهتربازاردرموجودورزشی
برایوکنیداستفادهمقاومتعنوانبهبدنتانوزنازکهمی دهدرا

پاسخردبنابراین.می کندکارکمرپایینقسمتوشکمعضلاتتقویت
اریتهستهتقویتبرایواضحبرندهبدنسازی،یاایکسآرتیسوال
.استایکس

وضوعماینرویراگسترده ایتحقیقاتورزشیپزشکیآمریکاییکالج
اندازه گیریباراخودکارابتداکالجاینمحققان.استدادهانجام

ازآن هااین کار،انجامبرای.کردندشروعبزرگسالنفر۵4بدنیمقاومت
زنه ایوبیشترینباراسینهپرستمرینتاکردنددرخواستداوطلبان

همبار۵آنازبعدودهندانجامبار۵برایکنند،تحملمی توانندکه
.دهندانجامرااسکاتتمرین

داوطلبانازنیمیهفته،7مدتبهوتصادفیطوربهآن هابعدمرحلهدر
مریناتتانجامبهرادیگرنیمیوایکسآرتیورزشتمریناتانجامبهرا

روهگدوبهراآمدهبدستنتایجآن ها.دادنداختصاصبدنسازیمقاومتی
منافراددومگروهوساله2۵تا19جوانافراداولگروه.کردندتقسیم

ریاندازه گیقبلیروشبهراآن هابدنیمقاومتسپسوساله6۵تا44
بدنیمقاومتازدادانجامرا TRXورزشکهگروهیکلی،طوربه.کردند

.دبوبیشتردادندانجامرابدنسازیتمریناتگروهیبهبیشتری

یکسورزش وبیک؟یااستبهترتیار ایر
ابحسبهایروبیکجنسازورزشیایکسآرتیگفتیم،کههماهنطور

بیخوبهاماهستندقدرتیایکسآرتیورزشتمریناتاگرچه.می آید
ه اید،نکردورزشکهاستوقتچندیناگر.می گیرندکاربهراشماقلب

وعضلهساختنبرای TRXورزشابتداییتمریناتازمی توانید
هپیادمانندخوبهوازیتمرینیکهمزمانوکنیداستفادهماهیچه ها

.دهیدانجامعالیاندامیتناسببهرسیدنبرایراروی

کستیاریمعلقطناب هایکههستندبسیاریورزشیباشگاهروزهااین
راورزشایناختصاصیکلاس هایحتیآن هاازبسیاریودارندرا

شوید،ورزشیباشگاهیکعضوکهنداریددوستاگراما.می کنندبرگزار
ردراآن هاوکنیدخریداریراایکسآرتیطنابراحتیبهمی توانید

درزشوراینجذابیت.کنیدتنظیمونصبخانهحیاطیاخانه ازنقطههر
هبمی توانندوهستندحملقابلورزشاینطناب های.استآنسادگی

وندنمی کناشغالزیادیفضایورزشاینوسایل.شوندمتصلجاییهر
بههکهستیدکسانیجملهازاگر.می گیرندجاشماکیفدرراحتیبه

آریتفوایدازهمسفردرحتیمی توانیددارید،علاقهبدنسازیوورزش
.کنیداستفادهایکس

partnovin.com                                                        -fitclub.ir-:منبع
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وانشناخت ی و تنظیم هیجان، انعطاف پذیري ر
یــــپوستمارانــدگی در بیـــفیت زنــکی

ــی/ســودابه یســینی  وانشناس کارشــناس ارشــد ر
یــــه اه ـگـشــایــآس هرانــزک تیــهرــکخیر

یممشخصاطرافمحیطوبدنروان،بینتعاملبابیماریوسلامت
وستپحقیقت،در.استبیرونیدنیایوبدنبینرابطپوستوشود

ونداتعاملدرروانشناختیوجسمانیعواملچگونهکهمیکندمشخص
واسترسمانندروانشناختیعوامل.گذاردمیتاثیرسلامتبر

لاتمشکرویشدتبهکهمیکنندعملفاکتورهاییعنوانبهاضطراب
پوستبیماریتداوموگسترشاندازی،راهبااغلبواثرگذارندپوستی
.هستندهمراه

ازکهپوستیبیماراندروبودههمراهخارشباعمدتأپوستیمشکلات
ایعشبسیار،همراهسایکوپاتولوژیکالاختلالاتمیبرند،رنجخارش
نددارجلدیتظاهراتوهستندپوستیواقعدرکهبیماریهایی.است
درهکپوستیبیماریهای.دهندمیپاسخفردروحیهایوضعیتبهاما
پلاک)سیمپلکسلیکنهایبیماریمثلشوندمیبدتراسترساثر

بیماریو(پوستیهایحساسیت)اگزما،(التهابازناشیموضعی
بامراههپوستیبرجستهقرمزهایلکهکهصدفبیماری)پسوزیاریس

(دشومیمشخصآرنجوزانووسردرخصوصبهشدیدریزهایپوسته
،پسوزیاریسبیماریعودباعثموارد%۵0دراستری.اندگروهایناز

باهمگی(سرشوره)سبوره،کهیر،سرشتیپوستیحساسیت
روانزادپوستیخارشاختلالعنوانبههکشوندمیبدتراسترس
داومتیاشدتشروع،درروانشناختیعواملتأثیر.شوندمیشناخته

اگزمایعنوانبههمچنیناختلالاینکندمشخصرااختلالاین
.کنداشارهاختلالاینذاتیماهیتبهتاشودمیشناختهدرونزاد

اری‌به‌خارش‌مهمترین‌علامت‌این‌وضعیت‌پزشکی‌است‌که‌میل‌اجب
.خاراندن‌سطوح‌خاصی‌از‌بدن‌را‌برمیانگیزد

بهکهشودپوستیضایعاتبهمنجراستممکنمکررخراشیدن
دروشتربیخراشباعثوشدهتبدیلفیکاسیونلیکنضخیمپلاکهای
وندشمیپوستیمزمنبیماریایجادومشکلتداومبردلیلینتیجه

واگرممانندمحیطیعوامل،مکانیکیتحریکشاملخارشمحرکهای
رداستممکناضطرابواسترسمانندروانشناختیعواملوتعریق
.باشدداشتهنقشخاراندنوخارشچرخهتحریک

قرارعلمیجامعهپذیرشموردکهسایکوسوماتیکدیدگاهمطابق
ردمهمینقشاستممکنمستعدافراددرهیجانیتنشهایگرفته،
اننشپژوهشیشواهد.باشدداشتهکرونیکوسسیمپلکسلیکن

یاسترسزارویدادهایبهپاسخدرروانشناختیتنشهایکهمیدهند
هارویداداینبامواجههدرافرادکههیجانتنظیمراهبردهایبازندگی
یاجادایدرزمینهمیتواندکهعواملیجملهازاستمرتبطمیبرند،بکار

توجهتاکنونکهاستهیجانیتنظیمباشد،مؤثراختلالاینتشدید
ازکهاستفرایندیهیجان،تنظیمازمنظور.استشدهآنبهکمی
تعدیلناهشیاریاهشیارصورتبهراخودهیجانهایافرادآنطریق

.ددهنپاسخمتنوعمحیطیتقاضاهایبهمناسبطوربهتامیکنند
بامقابلهبرایکارآمدمهارتهایفقدانوعصبیمزمنهایتنش

مشکلاتگونهاینتشدیدیابروزساززمینهاستممکناسترس
باشندپوستی

تفادهاسانطباقیغیرراهبردهایازبیشترپوستیاختلالاتدارایافراد
لقیتآمیزفاجعهراجسمانیعلایمدارندگرایشبیشتروکنندمی

کنند

مانیجساختلالاتومزمنپوستیبیماریهایدرکهمتغیرهاییازیکی
.استروانشناختیپذیریانعطافگرفته،قرارمطالعهموردسازی
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هایراهبردازیککداممحیطیمختلفمحرکهایبرابردرافراداینکه

آنهایتفعالمیزانبهگیرندکاربهرازاتنشعواملبرابردرایمقابله

بهروانشناختیپذیریانعطاف.داردبستگیمشکلاتبامواجههدر

درگیروکنندمدیریترازااسترسعواملتامیکندکمکافراد

به.شوندمحورعملکردارتقاءموجبکهشوندایسازگارانهرفتارهای

کهتاستشخیصیفراساختاریروانشناختیپذیریانعطافعبارتی

بازمهارتهایآندربتوانندکهدارندراهاییتواناییافرادآندر

یارفکطرز،دهندتوسعهرامتنوعیهایخواستهباانطباقوشناسی

دهندتغییراجتماعیوفردیتجربیاتطیدرراخودرفتارهای

درهکبگیرندیادوکنندحفظزندگیمهمهایحوزههمهدررا،تعادل

گاهآخودارزشهایبامتناسبرفتارهایبهنسبت،باشنددسترس

بهلامبتافرادکهدادنشانپژوهشیکنتایج.باشندمتعهدوبوده

ورکمتروانشناختیانعطافپذیریازعادیافرادبامقایسهدراگزما

.برخوردارندبیشتریهیجانیبازداری

مولفهیکعنوانبهمنفیعاطفهبالایشیوعرسدمینظربه

.اشدبداشتهوجودپوستیاختلالاتبهمبتلاافراددرروانشناختی

سخپادرکههستندهمراهخارشبامعمولااضطرابوافسردگیعلایم

منفیهیجانهایحالعیندرشوندمیتشدیدمنفیهیجانهایبه

کتحریراخارشتوانندمیعصبانیتوافسردگی،اضطرابباهمراه

.کنند

راهبردهایازمعمولأخلقیواضطرابیاختلالهایبهمبتلاافراد

ازونندمیکاستفادهبیشتراجتنابمانندهیجانتنظیمناسازگارانۀ

دمجدارزیابیوپذیرشجملهازهیجانتنظیمسازگارانۀراهبردهای

.میکننداستفادهکمتر

بایأقوکهروانشناختیاختلالاتنوعاینکهمیدهندنشانمطالعات

سانآسیبرعواملعنوانبههستندمرتبطهیجانتنظیمدردشواری

دشواریمیگذارندتأثیرپوستیبیماریعلائمتشدیدبروکردهعمل

بهجنازیکیعنوانبهبدنیاحساساتودرونیهیجاناتتنظیمدر

.استهیجانیناگوییهمانیاالکسیتیمیاهای

بهوجهتبااست؛آمدهپدیدتنیروانبیمارانمشاهداتازآلکسیتیما

قشیناستممکنمستعدافراددرهیجانیتنشهایتنیرواندیدگاه

خراشایجادباعثبنابراینباشد،داشتهخارشایجاددراساسی

شودبدیلتخودپایدارپاتومکانیسمیکبهمیتواندپدیدهاین.میشود

یکنلبیماریکهشودشاملرامتفاوتیپوستیبالینیمشکلاتو

عمواقاغلبدرکهازآنجاتآنهاسازیکیکرونیکوسسیمپلکس

خیلدنیزروانشناختیزیربناییعواملپوستیبیماریهایباهمراه

رایبنیزروانشناختیمداخلاتازهمزمانطوربهاستبهترهستند،

.شوداستفادهبیماراناین

فروردین1شماره،26اراک،دورهپزشکیعلومدانشگاهمجله-:منبع
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رفتاری کودکاناختلالات 
وان شناسی کودکان /پانته آ یجتی کارشناس ارشد ر

یــاستثنایی آس یــایشگاه خیر رزـزک البـــه کهر
ازخارجکهدارندبرانگیزیچالشودشواربسیاررفتارهایکودکانازبرخی
درموقتیهایاسترسازناشیتواندمیمشکلاتایناستآنهاسنعرف

شایع.دباشپایدارتراختلالاتدهندهنشاناستممکنیاباشدکودکزندگی
لوکسایاختلالمقابلهنافرمانیاختلالشاملمخربرفتاراختلالاتترین
لاتاختلاازدخترانازبیشترپسرانفعالیبیشتوجهنقصواختلال.است

ماندروالدین،مدیریتآموزششاملدرمانیهایگزینهبرندمیرنجرفتاری
خردسالکودکانهمه.استمرتبطمشکلاتدرمانودارورفتاری،شناختی

با.استیطبیعکاملاکهباشندتکانشیوسرکششیطون،گهگاهیتوانندمی
کهددارنبرانگیزیچالشودشواربسیاررفتارهایکودکانازبرخیحال،این

.استآنهاسنعرفازخارج

ینشایع :ازعبارتندمخربرفتاراختلالاتتر
 ODDایمقابلهنافرمانیاختلال▪

▪(CD)سلوکاختلال

▪ (ADHD) فعالیبیشوتوجهنقصاختلال

 تواندمیآنتشخیصدارندبنابراینمشترکیعلائمرفتاریاختلالسهاین
اختلالدوهمزماناستممکننوجوانیاکودکیک.باشدزمان برودشوار
ی،عاطفمشکلاتشاملتواندمیکنندهتشدیدعواملسایر.باشدداشته

باشد،موادمصرفسوءوخانوادگیمشکلاتخلقی،اختلالات

مخالفنافرمانیاختلال
ینافرماناختلالبهمبتلانفریکسال12زیرکودک10هرازکهمی شودتصور

خیبر.استبیشتردخترانازیکبهدوپسرانتعدادواست (ODD) مقابله ای
 :ازعبارتندبهمبتلاکودکیکمعمولرفتارهایاز

شودمیتحریکیاآزردهعصبانی،راحتیبه▪

مکررخلقیکج▪

مانندآنها،زندگیبزرگسالانآشناترینویژهبهبزرگسالان،بامکررطوربه▪
کندمیبحثوالدین،

کندمیامتناعقوانینازاطاعتاز▪

دارددیگرانآزاریاآزاردرسعیعمداًرسدمینظربه▪

پاییننفسعزت▪

پایینناامیدیآستانه▪

کندسرزنشبدکارییابدبختیهربرایرادیگرانکندمیسعی▪

  سلوکاختلال
وانهبزهکاررفتاردلیلبهاغلبعنوانبهسلوکاختلالبهمبتلاکودکان
ادتعدو.شوندمیقضاوت"بدهایبچه"عنوانبهقوانینپذیرشازامتناع
همبتلابکودکانازسومیکحدود.استبیشتردخترانازیکبه4پسران
هستندفعالیبیشتوجهنقصاختلالدارایسلوکهمچنیناختلال
شاملاستممکنسلوکاختلالبهمبتلاکودکیکمعمولرفتارهایازبرخی
:باشدزیرموارد
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مرجعهایشخصیتدیگریاوالدینازاطاعتازمکررامتناع▪

مکررفرار▪

ایینپبسیارسنیندرالکل،وسیگارجملهازمخدر،موادمصرفبهتمایل▪

دیگرانباهمدلیعدم▪

ازتیسادیسرفتارهایدادننشانیادیگرافرادوحیواناتبهپرخاشگری▪
جنسییاجسمیآزاروقلدریجمله

فیزیکیدعواهایشروعبهمیل▪

فیزیکیهایدرگیریدرسلاحازاستفاده▪

مکرردروغگویی▪

ومنازلبهنفوذآتش،عمدیافروختندزدی،مانندمجرمانهرفتار▪
خرابکاری

خانهازفراربهتمایل▪

هستندنادرترمواردایناگرچه-خودکشیبهتمایل▪

فعالیبیشتوجهکمبوداختلال▪

بهبیش فعالیاختلالبهکودکانازدرصد۵تا2حدودکهمی شودتصور▪
هستندمبتلاتوجهکمبود

.استبیشتردخترانازیکبهسهپسرانتعدادکه▪

:باشدزیرمواردشاملتواندمیکههاییویژگی▪

ازحرکتها،دستورالعملکردنفراموشتمرکز،درمشکل -توجهیبی▪
کاریانجامبدوندیگرکاربهکاریک

،"کوتاهفیوز"داشتندیگران،حدازبیشکردنصحبت -تکانشگری▪
بودنخیزحادثه

فعالیبیش▪

مداومقراریبیوقراریبی▪

جنسیت

خصمش.برندمیرنجرفتاریاختلالاتازدخترانازبیشتربسیارپسران
استطمرتبشدناجتماعیتجربیاتبهیااستژنتیکیعلتآیاکهنیست

تولدوبارداری

دراستممکنتولدهنگامکموزنوزودرسزایمانسخت،هایبارداری
ندکنکمکزندگیبعدیمراحلدرکودکسازمشکلرفتاربهمواردبرخی

خویوخلق

یاخووخلقدارایشوند،میمدیریتسختیبهپایینسنینازکهکودکانی
دچارزندگیبعدیمراحلدرکهداردبیشتریاحتمالهستند،پرخاشگر
شوندرفتاریاختلالات

خانوادگیزندگی

نوانعبه.استبیشترناکارآمدهایخانوادهدررفتاریاختلالاتبروزاحتمال
یاوالدینیضعیفهایمهارتفقر،خانگی،خشونتکههاییخانوادهدرمثال،
داردقراربیشتریخطرمعرضدرکودکاست،سازمشکلموادمصرفسوء

یادگیریمشکلات

استهمراهرفتاریمشکلاتبااغلبنوشتنوخواندنمشکلات

ذهنیناتوانی

برابردوذهنیناتوانیدارایکودکاندررفتاریاختلالاتبهابتلااحتمال
استبیشتر

مغزرشد

دردکننمیکنترلراتوجهکهمغزازمناطقیکهانددادهنشانمطالعات
هستندفعالکمترفعالیبیشبهمبتلاکودکان

کودکانرفتاریاختلالاتتشخیص

عواملشاملاستممکنوهستندپیچیدهمخربرفتاریاختلالات
کودکی،مثالعنوانبه.کنندمیکارترکیبیصورتبهکهباشدمختلفی

دارایاستممکندهدمینشانخودازدیسیبزهکارانهرفتارهایکه
 باشدخانهدردشوارزندگی

:باشدزیرمواردشاملاستممکنتشخیصیهایروش

یکشاملاستممکنکهتخصصی،سرویسیکتوسطتشخیص
باشدکودکروانپزشکیاروانشناساطفال،متخصص

معلمانوکودکوالدین،باعمیقمصاحبه✓

استانداردهایپرسشنامهیارفتارهایلیستچک✓

کودکاندررفتاریاختلالاتدرمان
ناکارآمدیبزرگسالانبهاستممکنرفتاریاختلالاتبهمبتلانشدهدرمانکودکان
تریبهنتیجهاحتمالاًشود،انجامزودترمداخلههرچهکلی،طوربه.شوندتبدیل
درمؤثرعواملوخاصاختلالبهواستوجهیچندمعمولاً درمانداشتخواهد

:باشدزیرمواردشاملاستممکنامادارد،بستگیآن

والدینآموزش

رانهاآوکنندبرقرارارتباطخودفرزندانباچگونهوالدینآموزشمثال،عنوانبه
کنندمدیریت

اجتماعیآموزش

باچگونهاینکهمانندشود،میدادهآموزشکودکبهمهمیاجتماعیهایمهارت
کندبازیدیگرانبایاباشدداشتهمکالمهدیگران

خشممدیریت

راخودفزایندهناامیدیهاینشانهچگونهکهشودمیدادهآموزشکودکبه
وخشمکردنخنثیبرایکهایمقابلههایمهارتازایمجموعهودهدتشخیص

زیساآرامهایتکنیک.شودمیدادهاوبهاستشدهطراحیاوپرخاشگرانهرفتار
شودمیدادهآموزشنیزاسترسمدیریتهایمهارتو

تشویق

راندیگباتعاملدرومدرسهدررفتاریاختلالاتبهمبتلاکودکانازبسیاری
ایاستعدادهدربرتریبهکودکتشویق.کنندمیتجربهرامکررهایشکست
کندکمکنفسعزتایجادبهتواندمی(ورزشمانند)خودخاص

:منابع

Linebarger DL،Barr R،Lapierre MA،Piotrowski JT.والدین،بینارتباط
ویرشداطفالمجله.کودکاناجراییعملکردوتجمعیریسکرسانه،ازاستفاده
درعاطفیورفتاریاختلالات.Ogundele MOدرکودکانرفتاریاختلالات
:اطفالپزشکانبرایکوتاهمروری:کودکیدوران Martin AJ،Linfoot KW،

Stephenson J. مجله.خردسالکودکاندرمرتبطخطرعواملومشکلرفتار
.مدارسدرمشاورانوروانشناسان
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اختلالات شناختی در سالمندی
وانشناسی شخصیت /الهام توکلی  کارشناس ارشد ر

یزک استــان البـــرز یـــه کهر آســـایشگاه خیر
مامتعملکردنزولبانیزواجتماعیمغز،ساختمانیشناختی،تغییراتبا

منیایغددی،ادراری،تناسلی،تنفسی،عروقی،قلبی،ازاعمبدنهایسیستم
بااءاستثنبدونپیریکهباوراینوجود،اینبا.استهمراههادستگاهسایرو

ندسالمافراداکثر.نیستتاییدمورداست،همراهعمیقهوشیوجسمینقص
دکیان.کنندمیحفظتوجهیقابلحدتاراخودجسمیوشناختیهایتوانایی
گاهیراعیطبیتغییراتاین.باشدپیریطبیعیحالتتواندمیدرحافظهاشکال

می”سنبهوابستهحافظهاختلال“یا”سالمندیخیمخوشکاریفراموش“
درملاحظهقابلتداخلعدموکمترشدتبهتوجهباتغییراتاین.نامند

تظاهرات1].گرددمشخصمیعقلزوالیادمانسازشغلیواجتماعیعملکرد
زابعضیولیندارد،ترجوانافرادباتفاوتیمسن،افراددرروانیمشکلات
لهجمآنازکهدارندبیشتریشیوعپیریسنیندرپزشکیرواناختلالات
ندرمسوخلقیهایاختلالکهولتدوراندر.هستندترشایعدلیریومودمانس
ویژهبهوروانیاختلالاتشیوعکهآنجااز[2].باشدمیشایعنیزپارانوئِیدهای

مراقبتبرایتقاضادرنامناسبیافزایشیابد،میافزایشسن،افزایشبادمانس
تشخیص[3].داردادامههمچنانواستداشتهوجودسالمندانروانیهای

اختلالاتوسالمندیعمدهموضوعاتازیکیعقل،زوالوافسردگیافتراقی
هاآنافسردگیدرمانباهمراهسالمندی،درشناختیاختلالات.استروانی
درویژهبهعقل،زوالاولیهمراحلدرکهشدهمعلوماخیرا.یابدمیبهبود

ودش،خشناختیتغییراتبهکهاستفردینخستینبیمارباهوش،سالمندان
لزواشیوعمیزاننوعا.استسالمندینشانهمنحصراعقلزوال.استحساس
بیماری.استشدهبرآورددرصد۵حدودسالمندان،درشدیدتاخفیفعقل

ترینرایجگیرد،دربرمیراعقلزوالمواردتمامدرصد60تقریباکهآلزایمر
.استعقلزوالنوع

انزمطولدربیمارکهاستاینعقلزوالنوعهرتشخیصبرایروشبهترین
دچارآدمیمغزسن،افزایشروندطیدرکلیطوربه[4].بگیردقرارنظرتحت
ز،مغوزنکاهشبهمیاناینازتوانمیکهشودمیساختاریتغییراتبرخی
کپلاتشکیلها،سلولانتخابیرفتندستازعصبی،هایاستطالهکاهش

.نموداشارهمغزمختلفنواحیدر)رسانیخونکاهش(ایسکمیبروزو(مانع)
وتاهکحافظهوشعورعملکردنقصانشاملنیزپیریازحاصلروانیتغییرات

میتغییرنیزافراداینتفکرطرزوشخصیتهمچنین.باشندمیمدت
هکمهمیمساله.)اطرافمحیطقیدوبندازرهاشدنگیری،سختاحتیاط،(کند
میداروهاجانبیعوارضداشت،توجهآنبهبایدهمیشهمسنافرادمیاندر

بهبایستمیجهتهمینبهوبودهشایعمسنافراددرعوارضنوعاین.باشد
فشارآورندهپایینداروهایهمچونداروهایی.داشتمبذولخاصیتوجههاآن

داروهایوهاسایکوتیکآنتیضداضطراب،آورها،خوابضدافسردگی،خون،
.شوندروانیهاینشانهبروزسببتوانندمیضدپارکینسون

یوم وانیادلیر Deliriumآشفتگیر

اعمالاختلالنوسانیسیروحادشروعبامشخصعضویروانیسندرمیک
اخذ،رایببیمار–توانایی.استمغزیعصبیوسیعآشفتگیازناشیشناختی،
بامعمولادلیریوم.بیندمیآسیبشدیدااطلاعاتخاطرآوردنبهوپردازش
یزنآنمدتطول.استپذیربرگشتوگذرندهآن،علتدرمانوشدنشناخته
مینظرهب.شودمیدیدهکودکانوسالمنداندربیشتردلیریوم.باشدمیکوتاه
ارسندرماینپیدایشخطردلیریومسابقهوقبلیمغزیآسیبوجودرسد
بیظیرنمقدماتیعلایمامااست،ناگهانیدلیریومشروعهرچند.کندمیبیشتر
.ودشدیدهاستممکنصداونوربهنسبتحساسیتیاترساضطراب،قراری،
حواس.استرفتهبینازبیداریوخوابیاهاتوهمرویاها،تفکیکتواناییغالبا
منظمفکرتتوانایی.شودمیپرتربطبیهایمحرکتاثیرتحتآسانیبهبیمار
تزاعیغیرانکلیطوربهوآشفتهکند،غالباتفکرفرایندهایویافتهکاهش
.است

Dementiaدمانس

ینهمچنواستمشخصشناختویابیجهتقضاوت،حافظه،شدیدتخریببا
.شودمیاطلاقهوشیاریسطحثباتزمینهدرشناختکاهشبه
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ساننوهاینقصوهشیاریتغییرازرادمانستخریب،ثابتومستمرماهیت
سیبآدمانسدراستممکنکهشناختیاعمال.کندمیتفکیکدلیریومدار

ایی،گشمسالهزبان،حافظه،یادگیری،عمومی،هوشبراندمشتملببینند
هکبیمارشخصیتهایتواناییوقضاوتتمرکز،وتوجهادراک،یابی،جهت
ایالاتدر.استسالمندانبیماریاصولادمانس.گیردمیقرارتاثیرتحت

افراددرواستسال6۵بالایافرادبرایدرصدی۵/1شیوعمیزانمتحده،
درصد۵متحدهایالاتدر.یابدمیافزایشدرصد2۵تا1۵سال8۵بالای
درصد20.دارندخفیفدمانسدرصد1۵وشدیددمانسسال6۵بالایافراد

وعنترینشایع.هستندشدیددمانسبهمبتلاسال80بالایهایآمریکایی
کلدرصد60تا۵0واست (Alzheimer’s disease) آلزایمربیماریدمانس
.هستندنوعاینازدمانسبهمبتلابیماران

اومنابهبعدهاکهرااختلالیبارنخستین Alois Alzheimerآلزهایمرآلوئیس
دادندستآلزایمر،ازبیماری[7].دادشرح1907سالدریافتشهرت
میرخپیریهنگامبهمعمولاکهاستعالیذهنیکارکردهایانواعتدریجی

یادباششدهگرفتهنظردرزودرسپیریعنوانبهآلزایمربیماریخواه.دهد
.کندمیمبتلاراتوجهیقابلدرصدکهاستبیماریشناختی؛آسیبپیری
کهمسنیافرادازنیمیتقریبا.استسالگیپنجاهدرگاهیبیماریاینشروع
واهدش.هستندآلزایمربیماریدچاراندشدهدادهتشخیصعقلزوالبهمبتلا

ارثیافراد،ازکوچکینسبتدرآلزایمربیماریکهاستآنازحاکیروزافزون
.تاسبیشتریکدرجهخویشاونداندرآلزایمربیماریبهابتلاءخطر.است
دررسدمیدرصد۵0بهسالگینوددربیماریاینبهمبتلابیمارانمیزان
درصد2۵تقریباسنیدامنههمینباکلیجمعیتدرمیزاناینکهحالی
انهنشترینزودرس.شودمیدیدهبیشترهاخانممیاندربیماریاین.است
ودرسزعلامتینیزیابیجهتاختلال.باشدمیخفیففراموشیبیماری،های

.می شودمحسوب

آغازپیریدرتدریجبهعموماولیشودشروعزودآلزایمربیماریاستممکن
کاری،فراموشعمل،ابتکاردادندستازآناولیههاینشانه.شودمی

زمان،تگذشبا.استمکانیگشتگیگموپریشیکنشنامیدن،درناتوانی
سیاریبدر.گذاردمیبیشتریوخامتبهروآلزایمریبیمارانعصبیدستگاه

رعایتودهدمیرویسرگردانیشود،میآشفتهشدتبهخواببیماران،از
ممکنرآلزایمبیماریبهمبتلاافراد.شودمیآفرینمشکلنظافتوبهداشت

غجیمثلدیگررفتارهای.کنندکنترلراخودمدفوعوادرارنتواننداست
.ندشوآشکارتوانندمینوشیدنوخوردنازخودداریپرخاشگری،کشیدن،

شدنمجروحوافتادنبهکهشودمیایجادمشکلاتینیزتعادلورفتنراهدر
ازریبیشتتعداددرشدیدتریهاینارساییبیماری،پیشرویبا.می انجامد
ونیعقلاکارکردهایسالچندمدتظرفبنابراین.شوندمیظاهرهادستگاه
وکردهطیرانزولیسیربیمار.گذارندمیوخامتبهروشدتبهنگهداری

.می دهدرویعلامتاولینبروزازپسسال8تا۵مرگ

CVAمغزیسکته

ایوشدهقطعمغزازقسمتیخونجریانکهدهدمیرخزمانیمغزیسکته
دیگرمغذیموادواکسیژنازمغزازقسمتآنبافتویابدکاهشبشدت
رداکسیژنکمبودبهآنهاحساسیتحسببرمغزیسلولهای.شودمحروم

ایننندکمیرفتنبینازوشدننابودبهشروعساعتچندتادقیقهچندطی
تواندمیآنسریعدرمانوشودمیمحسوبپزشکیاورژانسیکحالت
بآسیشدتگیرد،صورتزودتردرمانچههروشودفردزندگینجاتباعث

کتهسامروزه.بودخواهدکمترآنازحاصلناتوانیآنتبعبهومغزبافتبه
میشماربهمعلولیتوناتوانیاولعلتوبودهمرگعلتسومینمغزی
میرندیممغزیسکتهبعلتکمتریافرادگذشتهبهنسبتامروزهالبته.رود
ترولکلسوبالاخونفشارسیگار،مثلآنسازخطرعواملشناسائیبازیرا
.کاستبیماریاینازناشیمیرومرگازتوانآنهامیکنترلوبالا

هانشانهوعلائم
آنسریعدرماننتیجهدروبیماریسریعتشخیصبرایعلائمشناخت
:استزیرمواردشاملبیماریاینعلائمشایعترین.باشدمیضروری

کیدرمعمولاًکهپایاودست،صورتناگهانیحسیبییافلج،ضعف▪
.دهدمیرخبدنسمت

درلالاختیاوتعادلاختلالسرگیجه،-بینیدویاوناگهانیدیداختلال▪
کهناگهانیومعمولغیرسردردیک)بدنعضلاتحرکاتهماهنگی

چشمان،بیندردردصورت،دردگردن،سفتیباهمراهاستممکن
(.باشدهوشیاریسطحتغییریاواستفراغ

–یفکرمسائلدرکدرمشکلیاوفضائیدرکحافظه،دراختلالیاوگیجی
طرحممهمسکتهنوعدومغزی،سکتهبحثدرمغزیسکتهکنندهایجادعلل
وددگرمیایجادمغزازقسمتیبهخونرسانیکاهشاثردرآننوعیک.شودمی
معروفمغزیبافتدراکسیژنکمبودازناشیسکتهیاایسکمیکسکتهبه

مغزازمنطقهیکدرخونزیادیمقادیروجوداثردرسکتهدیگرنوعواست
.شودمیخواندهمغزیبافتدرخونریزیازناشیسکتهبناموشدهایجاد

هایسکته%80حدود:خونجریانانسداداثردرسکتهیاایسکمیکسکته–
ونیخهایلختهکهشودمیایجادزمانیسکتهاین.باشندمینوعاینازمغزی

وهشدمغزبافتشریانهایازیکیانسدادباعثخوندرموجودذراتسایریاو
مرگفرآیندشروعباعثکهدهدمیکاهشرامغزیخونجریانشدیداً

ادایجمغزیرگهایخوددررالختهسکته،نوعایندر.شودمیمغزیسلولهای
ایوشودمیایجادشرائینتصلبزمینهدرمعمولاًحالتایندرکهشودمی

ودهشتشکیلقلبمثلاًمغزازبغیرعضویدرلختهتولیدمنشاءنیزگاهی
قعروانسدادباعثآنجادرواسترسیدهمغزیعروقبهخونجریانبوسیله

کندمیایجادرابعدیحوادثوشودمی

چیست؟آلزایمر
آنراثدرکهاستمغزیعملکرداختلالنوعیکفراموشی،بیمارییاآلزایمر

اندکین،سرفتنبالاباالبته.می رودتحلیلبیمارذهنیتوانایی هایتدریجبه
افظهحاختلالاینآلزایمربیماریدراما.استطبیعیافراددرشدنفراموشکار

اینبیشتر،وسال6۵دارایافرادازهشتمیک.می کندپیشرفتتدریجبه
خانوادهبرایاستممکناولمرحلهدرآلزایمر.دارندراعقلزوالمخربحالت

میاننشخودازهشداریعلائمبروز،ازقبلاما.نباشدتشخیصقابلدوستانو
ببسبهافراددر(استخطربیمعمولاکه)فراموشیآغازتوانمیچگونه.دهد

داد؟تشخیصراآلزایمر

آلزایمربهابتلاهشداردهندهعلائم
گفتارالزایمروحافظه

ختلممدتکوتاهحافظهاماماندمیباقینخوردهدستمعمولابلندمدتحافظه
فراموشراشماهایصحبتاستممکنداریددوستشکهشخصی.شودمی
ریبیمااین.کندتکرارشدهدادهپاسخکهراسئوالاتیاستممکناو.کند
عمولمکلماتیادآوریدراستممکناوبنابراینکند،میمختلنیزراگفتار
.شودچالشدچار

حافظهرفتندستاز

درشمازعزیاستممکن.شودپریشانیورفتارتغییراتسببتواندمیآلزایمر
آنرایجعوارضنیزقضاوتدرلغزشوخلقیثباتیبی.شودگمآشنامحلی
ممکنبودندپوششیکقبلاکهافرادی.داردنیزضعیفیبهداشتاو.هستند
.کنندفراموشراسرشانموهایشستنوپوشیدهآلودههایلباساست

أثیرتمسنافرادرویکهاستعاطفیوروانیاختلالیکسالمندانافسردگی
اما.استطبیعیمسنافرادهمهبیندرزودگذراندوهوغماحساس.می گذارد
ضایاعکهاستخاطرهمینبه.نیستپیریازمعمولیبخشپایدارافسردگی
بتوانندتاهبودآشنابیماریاینعلائمبابایدنیزسالمندپرستارحتیوخانواده

گسالانبزردرافسردگیکهنکنیدفراموش.کنندکمکبیماربهوقتاسرعدر
.ببردبالاراعوارضریسکودهدکاهشراآنهازندگیکیفیتمی تواند

چیست؟سالمندانافسردگیعلت
 انددادهنشانتحقیقاتبرخی.استمتفاوتسنیگروههردرافسردگیعلت
عواملحال،اینبا.باشدداشتهژنتیکیمنشاءمی تواندعارضهاینکه

.ارنددنقشسالمندانافسردگیدرنیزروان شناختیواجتماعیبیولوژیکی،

:ازعبارتندافسردگیعللمهم‌ترینازبرخی

مانند)مغزدرعصبیدهنده هایانتقالومهمشیمیاییموادکمبود▪
(نوراپی نفرینوسروتونین

افسردگیخانوادگیسابقه▪

ضمعردرگرفتنقرارمانندزندگی،درآسیب زنندهوقایعباشدنمواجه▪
عزیزانازیکیمرگیااستفادهسوء

:منابع

س.،وروزیان،من.،فلاح،م.سیدیان،م_.انتشاراتآشنا:تهران.بررسیمسائلسالمندیوفضایعمومیواختصاصی-
.سی،روانشنادانشگاهپایاناصفهاننامهدورهکا.تاثیراسترسورهایبرافسردگیسالمندان-(،1386دلاورع.،نجات،
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در کودکان و تکنیک های انواع هوش 
تقویت هوش چندگانه کودکان

وانشناسی کودکان –پانته آیجتی  کارشناس ارشد ر
ی یزک استان البرزهـاستثنایی آسایشگاه خیر کهر

ادهاستف«باهوش»کلمهازخودفرزندانتوصیفهنگاموالدینازبسیاری
کدامبهواقعدرکلمهاینبردنکاربهکهنیستمشخصحالاینبا.می کنند
نکودکادرهوشانواعازمی  توانیممازیرا.دارداشارهکودکشانتوانمندی
وباشدموفقریاضیاتزمینهدرکودکیکاستممکن.کنیمصحبت
همیافرادالبتهوکندعملتوانمندحرکتیهوشزمینهدردیگریکودکی
طراحی.می دهندنشاناستعدادخودازمتعددیزمینه هایدرکههستند

وکودکاندرهوشانواعشناختنیازمندمناسب،آموزشیبرنامهیک
همحاسبومختلفتست هایطریقازمعمولاکاراین.استاستعدادیابی

وفهمآموزشی،برنامهایناصلیلازمهاما.می گیردانجامهوشیبهره های
استهوشیتوانمندی هایدرتنوعوافرادتفاوتپذیرش

کودکاندرهوشانواع
کهداردوجودزیادیجنبه هایو زمینه هاگاردنر،هاواردازهوشنظریهطبق
دماننافرادبودنباهوشمیزان.استباهوشچقدرکودکیکمی دهدنشان

ضوعاتموتحلیلریاضی،سختمسائلحلمانندموضوعاتیبهتنهاگذشته
ابآن هاارتباطمیزانبهافرادهوش.نمی شودمحدوداختراعاتیاپیچیده
وبازییادگیریمعاشرت،مشکلات،حلجهان،درمسیریابیدیگران،
دامهرککهداردوجودکودکاندرهوشعانوا.بازمی گرددکارانجامتوانمندی

راانکودکدرهوشانواع.بازمی گردندانسانزندگیازمختلفیجنبه هایبه
هوشبدنی،یاحرکتیهوشبصری،یافضاییهوشدسته هایدرمی توان
درونهوشاجتماعی،یافردیبینهوشزبانی،هوشریاضی،یامنطقی
دکرتقسیمطبیعت گرایانههوشوموسیقیاییهوشهیجانی،یافردی

بصرییافضاییهوش
یایدندربقابرایهوشاین.استجهانفهموسنجشتواناییفضاییهوش
کال،اشباکاربهفضایییابصریهوش.استمهمبسیارماپیچیدهوبزرگ
دارند،بیشتریفضاییهوشکهکودکانی.بازمی گرددرنگ هاوالگوها

فضایعناصرمنطقیطوربهبزرگسالان،ازتوجهقابلکمکبدونمی توانند
اییفضهوشباکودکان.کنندتحلیلیادسته بندیخودذهندررامختلف

کاررندمی گییادرامختلفموضوعاتخودتخیلقوهوتصاویربامعمولاً بالا،
ویطراح.می کندکمکهوشاینتقویتبهشدتبهپازل هاولگوهاباکردن
تقویتبهنیزفکریبازی هایتصاویر،بهکردننگاهنقشه،خواندننقاشی،

امانجباراخودکودکفضاییهوشمی توانیدهمچنین.می انجامدهوشاین
چنینهمومجازیواقعیتونرم افزارهاازاستفادهعکاسی،مانندفعالیت هایی
کنیدتقویتمعماهاحلوخیال پردازی

طبیعت گرایانههوش
بههممچندانطبیعت گرایانههوشازبهره مندیافرادازبسیارینظرازشاید
کسانیجملهازپزشکانوشناسانزیستدانشمندان،اما.نرسدنظر

کودکانی.دارندافرادسایربهنسبتبالاتریگرایانهطبیعتهوشکههستند
آن ها.هستندبازفضایعاشقدارند،بالاتریطبیعت گرایانههوشکه

یحترجدرسکلاسدرنشستنبهنسبتراکردنکشفوفعالیادگیری
بهعلاقهبازندگیابتداییسال هایدرطبیعت گرایانههوش.می دهند
تتقویبرای.می شودنمایانکوه هاواقیانوس هاهوا،وآبحیوانات،گیاهان،

گرفتنوسنگ هاجمع آوریگیاهان،مشاهدهبهراخودکودکمی توانیدآن
برایشانکتاب هاییوببریدطبیعتبهراآن ها.کنیدمشغولحشرات
.دهستنانسانزیستوهستی،جهانحیوانات،مورددرکهکنیدخریداری
وشهاینتقویتدرنیزتراریومومیکروسکوپمانندوسایلیازاستفاده
.دبوخواهدکنندهکمکبسیار
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اجتماعییافردیبینهوش
آگاهیوخودسنجشبرایمعیاریاجتماعیهوشیافردیبینهوش

تدوسدیگرانبانمی توانیدهوشاینازبهره مندیبدون.استاجتماعی
یریمبپذکهماستوجودیواقعیتازبخشیاین.کنیدهمکارییاشوید

هاندازبهاجتماعیهوشبنابراین.نمی کنندکارخوبانزوادرانسآن ها
درد،دارنبالاییفردیبینهوشکهافرادی.استحیاتیکشیدننفس

.دارندرابالادستدرسیتکالیفوپروژه هاانجامگروهی،فعالیت های
کنجکاویحسمعمولاًومی فهمندراحتیبهرادیگراناحساساتآن ها
دیلتبخوبیبسیارمربیانبهآیندهدرکودکاناین.دارندنیززیادی

نبالدبهاگر.کنندمدیریترابحرآن هامی توانندراحتیبهکهمی شوند
سک هاعروبابازیزمینهمی توانیدهستیدخودفرزنددرهوشاینتقویت

وگروهیفعالیت هایانجام.کنیدفراهماوبرایراکوچکفیگورهایو
.استموثربسیارهوشاینتقویتبراینیزجمعیبازی های

ونهوش هیجانییافردیدر
رآرام تسالانشوهم سنسایربهنسبتاست،درونگراشمافرزنداگر

درونهوشمی برد،بیشتریلذتفردیوآموزشیبازی هایازواست
احساسات،تشخیصتواناییبههوشاین.داردهمبالاتریفردی

ربوطمآناساسبررفتارتنظیمواحساساتآندقیقانتقالوشناسایی
پروژه هایدرشدندرگیرهوشاینتقویتراه هایازیکی.می شود
دبخواهیکودکاز.استکردننقاشیوعکاسیاحساسات،شرحعلمی،

ساختن.بگویدآنمورددرراخودنظروکندضبطراخودمشاهداتکه
هدافاتعیینوخاطراتدفترچهداشتننویسی،وبلاگیادیواریروزنامه

.استموثرهوشاینتقویتدرنیزآن هابهرسیدنراه هایو

یکالهوش موز
.می شودمحسوبمازندگیمهمبخش هایازیکیموسیقیازبردنلذت

رینسایبهنسبتبالاتریموزیکالهوشخلاقافرادومجریانهنرمندان،
یموسیقبهنسبتکودکیدوراندربزرگموسیقی داناناغلب.دارند

بهنسبتدارند،بالاییموسیقیهوشکهکودکانی.بوده اندحساس تر
نندمی کعملموفق ترنیزدیگرانباروابطکردنبرقراروبدنزباندرک
باآهنگ سازیمانندروش هاییازمی توانیدهوشاینتقویتبرای

همچنین.کنیداستفادهسازیقافیهواشعارخواندنساده ،سازهای
آهنگیکآشپزخانهوسایلباکهبخواهیدخودفرزندازمی توانید
ی هایموسیقشنیدنموسیقیهوشتقویتاصلیراهکارالبته.بنوازند
استمتفاوتسبک هایباآشناییومختلف

بدنیویرکتیهوش
انجامخودزندگیطولدرمردمکهکاریهربرایبدنیوحرکتیهوش

وباشدزمینرویخزیدنچهانسانفعالیت هایاغلب.استمهممی دهند
مختلفاعضایهماهنگینیازمندبیمارستان،درجراحیعملانجامچه
فعالیت هایسایروژیمناستیکورزشدرشماکودکاگر.استبدن

هوشهمسالانشسایرازاحتمالاًمی دهد،نشاناستعدادخودازفیزیکی
وسایلا،بازی هاسباببابالاحرکتیهوشباافرادی.داردبیشتریحرکتی

تابپرپریدن،مانندکارهاییانجامدرومی کنندکاربهترروزمرهابزارو
ورزشیوسایلهوشاینتقویتبرای.هستندبهتردویدنوکردن

فراهمخودفرزندبرایرا…ودوچرخهطناب،وزنه،توپ،مانندمختلف
حتیایطراحیبازیگری،کلاسدرراخودکودکمی توانیدهمچنین.کنید

کنیدنامثبتخیاطی

یاضیومنطقیهوش ر
اسخپممکنشکلبهترینبهراسادهومستقیمدستوراتکهکودکانی
کههستندقادرمعمولاًآن ها.دارندهمبالاتریمنطقیهوشمی دهند،
هتریبریاضیمنطقیهوشکهکودکانی.دهندانجامراپیچیدهمحاسبات

ابخوبیبهومی فهمندراحت ترراقیاسیاستدلال هایوالگوهادارند،
می کنندکارفرمول ها

پازل،کردنحلفکری،بازی هایازمی توانریاضیهوشتقویتبرای
ادهاستفاستراتژیکبازی هایومحاسباتیاشمارشمنطقی،تمرین های

م هایآیتبخواهیدخودفرزندازمی توانیدهوشاینتقویتبرایمثلا.کرد
دررارندمکلماتسرییکخواهیدبهآن هااز.کنددسته بندیرامختلف

دهندقرارآنمانندوشغل هاتصاویر،صداها،حیوانات،دسته بندی های

زبانیهوش
ورددمی گبازنوشتاریوگفتاریزبانتولیدودرکتوانایی،بههوشاین

.ارددذهنیاستدلالومسئلهحلارتباطات،خلاقیت،بانزدیکیارتباط
شهومی زنند،خلاقانهوهنرمندانهخنده دار،کارهایبهدستکهکودکانی

تن هایمخواندنعاشقبالا،زبانیهوشباکودکان.دارندنیزقوی تریزبانی
ینآنلاآموزشوروایت هاوداستان هاشنیدنکتاب،وروزنامهمانندمختلف
آیندهدرآن ها.دارندنیزگسترده ایواژگاندایرهافراداین.هستند

نگفتازمی توانهوشاینتقویتبرای.شدخواهندبهتریپژوهشگران
کلماتبابازیوجدیدزبان هاییادگیریشعر،نوشتنجوک،وداستان
.کرداستفاده

وند تربیت او دارد؟ شناخت هوش کودک چه تاثیری در ر
کنیدکمکاوبهمی توانید کنید،شناساییراکودکاستعدادوهوشوقتی

یکوبیاموزدراجدیدمهارت های.شودنزدیکدنیابهخودششیوهباتا
گزینه هایچندگانههوشتقویت.کندپیداآموزشبهالعمرمادامعشق
پاسخابکودکهر.می کندارائهبزرگسالیدرفردزندگیمسیربرایزیادی

 هایوتوانمندیاستعدادهابانیازهااین.می رسدتکاملبهخودنیازهایبه
کمکاستعدادهااینهدایتوفهمبنابراین.هستندارتباطدراوذاتی

ربهتجراکمتریتعارضاتخودزندگیبعدیسال هایدرکودککهمی کند
ی،علممختلفزمینه هایبهراکودکمی توانهوشانواعتقویتبا.کند

زبانرییادگیبهابتدادرکهکودکیمثلاً .کردعلاقه مندارتباطیوشغلی
زنیفضاییهوشوریاضیاتزمینهدراستممکنمی دهد،نشانهعلاقه
نحیدررااواستبهترخودفرزندهوشفهمبرای.باشدتوانمندبسیار
به.دمی کنانتخابرابازی هااسبابکدامکهببینید.کنیدتماشابازی

اشتراکیوجهاوعلاقهموردبازی هایکهشدخواهیدمتوجهزیاداحتمال
راوامختلفهوشیتوانمندی هایمی توانیداشتراکوجهاینفهمبا.دارند
کنیدارزیابینیز

کودکاندرچندگانههوشتقویتراه های
تزاعی،اناستدلالمانندپیشرفته تریشناختیمهارت هایباچندگانههوش

وخلاقیتهیجانی،دانشتصمیم گیری،ومسئلهحلذهنی،بازنمایی
تتقویبرای.استارتباطدرکنجکاویمهم ترهمهازومحیطباسازگاری

رامهارت هاییوبسازیدانعطاف پذیریآموزشیفضایبایدچندگانههوش
ترکیبهمبارامختلفتوانمندی هایازمجموعه ایکهبگیریدکاربه

وشهتقویتبرایکهشده اندمعرفیفعالیت هاازبرخیادامهدر.می کنند
هستندموثربسیارچندگانه

اکتشافبرایکیفیتبازمانطرایی
راخودکودکهوشمختلفزمینه هایساده،کاراینبامی توانیدشما

وابزارهاکتاب ها،معرفیبهراساعتچندهفتههر.کنیدتقویت
 هاآن.بدهیداختصاصمختلفمحیط هایدروکودکانبهجدیدفناوری های

.دکننشناساییراخودکنندهمحدودذهنیت هایوموانعبتوانندباید
وصتخصجدیدزمینه هایدنبالمداومطوربهکهکنیدتشویقراکودکان
.باشنداکتشاف

:منابع

کدیورپروینترجمه,اولجلد.آموزشدرروانشناسیکاربرد(1373)رابرت,بیلر-
سخن:تهران.تربیتیروانشناسی.(137۵)محمد,پارسا-دانشگاهینشرمرکز:تهران,
ریستدبرشیوهگانهچندبرهوشمبتنیآموزشدورهتاثیرصدیقه,خانیصادق-
تاریخ(1392)النسیدنی,شولتز-وروانشناسیتربیتیعلوممایهمایشنخستین,

دوراننقش:تهران,محمدیسیدیحییترجمه.نوینروانشناسی
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سلامتیبرایطلاییایمعجزهزردسوبه،
رمز و راز سلامتی به روایت سفیر غذای سالم

ریاسـت ییـا  / ر مهـدی کریمـی تفرشـیتآقای دک
شوری کــد کنندگان محصولا  غذاییمدیره تعاونی تول

غذاییسبددرپرکاربردبسیارموادازهاچاشنیوجاتادویه
ازیکیآشپزیدراینکهبرعلاوهکهاستایرانیهایخانواده
یدارویگیاهانعنوانبه،استاستفادهموردترکیباتمهمترین
ودرماندروشدهمیاستفادهباستاندورانازنیزارزشمند
.داردکاربردنیزبیماریهاازبسیاریازپیشگیری

نپرکاربردتریازیکیوزنجبیلخانوادهازاستگیاهیزردچوبه
اینهایریزیومیازیرزمینیهایساقه.رودمیشماربهجاتادویه
ریپودبهبعدوشوندمیخشکجوشاندنازپسوآوریجمعگیاه
.شوندمیآسیابرنگنارنجی-زرد

گاهخاست.میرودشماربهجاتدویهترینپرمصرفازیکیزردچوبه
دربویژهمصرفموردادویهترینعمده.استهندکشورآناصلی

ابمخلوطصورتبهیاتنهاییبهمعمولاکهاستآسیاییغذاهای
باایرانیهایخورشتمامیتقریبا.شودمیاستفادههاادویهدیگر
درهمچنین.شوندمیآغاززردچوبهوروغندرشدهسرخپیاز

میاستفادهدارویکعنوانبهزردچوبهچینوهندسنتیپزشکی
.استشده

کورکومینبنامفنلیپلیزردچوبهدرموجودفعالاصلیماده
(Curcumin)داروییمادهوزردچوبهزردرنگعاملکهاست

عمنبیکوآهنومنگنزعالیمنبعیکزردچوبه.استآناصلی
.باشدمیپتاسیمومسفیبر،،Bویتامینخوب

موادنموثرتریازیکیاکسیدانیآنتیخصوصیاتبدلیلزردچوبه
.استبدنهایسلولشدنسرطانیازجلوگیریجهت

بیماریهایضدویروس،ضدباکتری،ضد،تومورضدزردچوبه
،شکمبیماریهایدرمانمفاصل،ورمدرماندرواسترودهالتهابی

بزرگ،یرودهوریهپروستات،،سینههایسرطانها،زخموکبد
مغزیملهحوعروقیوقلبیبیماریهایبامقابلهکبد،عملکردبهبود

بر،تبخون،کنندهتصفیهبادشکن،کلسترول،کاهشآلزایمر،و
واسهالدرد،سینهودردپشتکمردرد،درمانزا،انرژیمحرک،
ولثهالتهابودرددندانرفعسل،ورماتیسمدرمانخونی،اسهال
وانسولینترشحافزایشباعث.استموثرومفیدبسیاردندان
مسکنداروهایمثل.شودمیدیابتیبیماراندرخونقندکاهش
شکاهباعثاستروئیدیداروییکمانند.میشوددردکاهشباعث
.میشودلتهاب

اصلزردچوبه یکهبدانیدخوبستمرغوبزرچوبهخصوصدر
وفصاپودریکصورتبهآنشکلونیستنارنجیخیلیرنگش
استمشکوککمیزردچوبهزیادرنگ.استکردهالک

قاشقیکتقلبی،یااستاصلزردچوبهبدانیدمی خواهیداگر
هموبریزیدجوشآبلیوانیکدرونرازردچوبهازچای خوری

لکه هایآبروییاشدرنگیجوشآبثانیهچنددراگربزنید،
شکآندرغیرمجازشیمیاییرنگ هایوجودبهشد،ایجادسفید
.کنید
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شماسفرهدرپنهانطلایبرنج؛سبوس
المرمز و راز سلامتی به روایت سفیر غذای س

ریاسـت ییـا  /ر مهـدی کریمـی تفرشـیتآقای دک
شوری کــمدیره تعاونی تولید کنندگان محصولا  غذای

فرآوریهنگامدرکهرنگیقهوه ایونازکلایهآنبرنج،سبوس

.تاسغذاییضایعاتیکازبیشتربسیارمی شود،جداآنازبرنج

ومعدنیموادویتامین ها،فیبر،ازسرشارارزشمند،مادهاین

فیبر .استمفیدبسیاربدنسلامتیبرایکهاستآنتی اکسیدان ها

کاهشگوارش،دستگاهعملکردبهبودبهبرنجسبوسدرموجود

کمکسیریاحساسایجادوخونقندکنترلخون،کلسترول

یاوزنکاهشدنبالبهکهافرادیبرایویژهبهامراین.می کند

.استمفیدبسیارهستند،دیابتمدیریت

باارزهمببهکهاستآنتی اکسیدانزیادیمقادیرحاویبرنجسبوس

مانندمزمنبیماری هایبهابتلاخطرکاهشوآزادرادیکال های

.می کندکمکقلبیبیماری هایوسرطان

موادجملهازرویوفسفرمنیزیم،،E ویتامین،B گروهویتامین های

و،مپوست،سلامتبرایکههستندبرنجسبوسدرموجودمغذی

سبوسمصرف .هستندضروریبدنایمنیسیستمواستخوان ها

یشتریبسیریاحساسمی شودباعثآن،بالایفیبردلیلبهبرنج

بهبرنجسبوسهمچنین،.بخوریدغذاکمترنتیجهدروباشیدداشته

.می شودوزنکاهشباعثوکردهکمکبدنمتابولیسمتنظیم

خوب،ولکلسترافزایشوبدکلسترولسطحکاهشبابرنجسبوس

.می دهدکاهشراعروقیقلبیبیماری هایبهابتلاخطر

افهاضغلاتونانسوپ،سالاد،ماست،بهمی توانیدرابرنجسبوس

هبودببرایوداردبسیاریدرمانیخواصبرنجسبوسدمنوش.کنید

خواصدلیلبهبرنجسبوس.استمفیدوزنکاهشوهضم

.استدمفیبسیارمووپوستبراینرم کنندگی،وآنتی اکسیدانی

اندمی توکهاستارزشمندغذاییمادهیکبرنجسبوسنهایت،در

رژیمبهجبرنسبوسافزودنبا.کندکمکبدنکلیسلامتبهبودبه

بهره مندغذاییمادهاینبی نظیرخواصازمی توانیدخود،غذایی

.دهیدبیشتریاهمیتخودسلامتیبهوشوید
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بومادران و سرماخوردگی 
کارشناس تغذیه و رژیم درمانی / مهسا حسین پور 

معنیبه Achillea millefoliumعلمینامبابومادران
اشارهبومادرانبرگپرهایشاخهبهکهباشدمیبرگهزار
تیرهازوبرنجاسسرزردوک،گلسرزردک،آنمحلینام .دارد

Asteraceae ساقهبااستگیاهیبومادران .باشدمی
درآنگلهای.رسدمیمترسانتی60بهآنارتفاعکهبرافراشته

رتیصوبهمایلسفیدرنگبهومجتمعصورتبهساقهانتهای
سفیدیوریزکرکهایبابرگهاهموساقههم .شوندمیظاهر

وکوچکگلهایتابستان،فصلسرتاسردر.اندشدهپوشیده
بالادرکههاییخوشهصورتبهآفتابگردان،گلشبیهبیشماری
.میشوندظاهرهستند،مسطح

ترکیبات
یآکفلاونوئید،ها،استرولسالیسیلیک،اسیدآسپاراژین،

یداستانن،فیتوسترول،مومی،موادچرب،موادلئین،اینولین،
آزولنتویون،تیک،آکونی

بومادرانخواص
آنتیخواصترکیبات،اینکهاستفلاوونوئیدحاویبومادرانگیاه

بهارایمنیسیستمکنندگیتعدیلوسرطانیضداکسیدانی،
ادایجباعثفلاوونوییدهاترکیباتهمچنیندهند،میبومادران
میانبومادربهراکبدکنندگیمحافظتوضدالتهابیمفیدخواص
عروقکنندهگشادودهندهنیرومقوی،داروییگیاهاین.دهد

بسیارخواصدیگراز .باشدمیخونفشارآورندهپایینوسطحی
عده،مکردنترشونفخمزمن،وحادگاستریترفعبومادرانمفید
میمفیدبسیاردیابتدرماندرهمچنین.باشدمیهاضمهسوء
.باشد

خون،آورندهبندآور،قاعدهبواسیر،تشنج،ضدعضلات،کنندهشل
پستان،نوکومقعدناحیهترکجراحات،وزخمدهندهالتیام
رفعقاعدگی،وقوعدراشکالازناشیدردوقاعدگیتنظیم

اینخاصیتپرگیاهاینخواصدیگراز.باشدمیزنانگیترشحات
ری،هیستاعصاب،ضعفقلب،ضعفعمومی،خستگیبرایکهاست
وناگهانیگرفتگیاحساسصدری،آنژینساده،هایاسهالصرع،
ه،کلیاختلالاتمغزی،وقلبیعروقدرخونشدنلختهقلب،درد

التهابادراری،هایعفونتکلیه،سنگدفعوادرارحجمازدیاد
دیمفیاثراتمورشدتحریکزکام،روماتیسم،بر،تبها،سیاهرگ

دارایاستگیاهایناسانسدرموجودترکیباتازکهآزولن.دارد
.باشدمیالتهابیضدخواص

ووستپناراحتیتب،عضلانی،گرفتگیبا،مقابلهبرایبومادران
نکردپاکوصفراجریانتحریکبرایومی شودمصرفخونریزی

برایخوبیدرمانهمچنینبومادران.دارداستفادهنیزخون
دردهایآمنوره،معده،زخمآنفولانزا،شدید،سرماخوردگی

دفع .می شودمحسوبخونریزیوضربهآبسه،شکمی،ماهیچه ای
نایی،بیاختلالاتبیخوابی،درواستمثانهوکلیهسنگکننده
 .باشدمیمفیدبسیارادراردرخونوجود

نفواریکبن:نویسنده/جهانداروییگیاهانترینمهمکتاب-:منبع
ونیکویک،مایکل
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ین نک ــر ــم ت ـــاز مه ات ـ
تغــذیــه در  زمستـــان

شیوعوهواشدنسرددلیلبهزمستانفصلدرتغذیهنکاترعایت
لفصدربدنایمنیسیستمتقویت.داردزیادیاهمیتویروسیبیماری های

هبوکندجلوگیریویروسیوعفونیبیماری هایبروزازمی تواندزمستان
.کندکمکسردروزهایدرشماشدنسرحالوانرژیافزایش

کنیداستفادهریشه‌دارسبزیجاتاز-1

دنبسلامتیبرایزیادیفوایدکهاستریشه دارسبزیجاتفصلزمستان
فصلردهویجانواعولبویاچغندرزمینی،سیبمثلسبزیجاتیمصرف.دارند

یستمستقویتدروکندتأمینرابدننیازموردویتامین هایمی تواندزمستان
برایودارندفراوانیمغذیموادریشه ایسبزیجات.باشدموثربدنایمنی

.هستندمفیدبسیاربدنسلامتی

دهیدافزایشرامرکباتمصرف-2

.استمرکباتمصرفافزایشزمستاندرتغذیهنکاتمهم ترینازیکی
 Cویتامینازسرشارفروتگریپونارنجنارنگی،پرتقال،مثلمیوه هایی
دیزیااهمیتآنفولانزاوسرماخوردگیازجلوگیریبرایروهمینازوهستند
نقشنیزآهنجذبوبدندفاعیسیستمتقویتدر Cویتامینمصرف.دارند
کمکنیززمستانیسردروزهایدرانرژیافزایشبهمی تواندوداردموثری
.کند

کنیدمصرف3امگاحاویغذاییمواد-3

زمستانفصلدرتغذیهمورددربایدکهچیزهاییمهم ترینازدیگریکی
موادازاستفاده.است3امگاحاویغذاهایمصرفافزایشکنید،رعایت
مهاربه3امگاوجوددلیلبهکتانتخموآووکادومیوهگردو،مغزمثلغذایی

رایب.می کنندکمکآرتریتازجلوگیریوالتهابکاهشقلبی،بیماری های
استموسالادبهوکنیدآسیابراآنکهمی شودپیشنهادکتانتخممصرف
سردفصولدرنیز3امگامکملازمی توانیدتمایلصورتدر.کنیداضافهخود
.کنیداستفادهسال

کنیداستفادهبیشترتیرهسبزیجاتاز-4

رفمص.دارندفراوانیآنتی اکسیدان هایوویتامین هاتیرهرنگباسبزیجات
لامتسبهمی تواندزمستاندربروکلیکلموتازهاسفناجمثلسبزیجاتی

روعشباکنیدسعی.کندکمکعفونیبیماری هایازجلوگیریوبدنعمومی
.کنیداستفادهسبزیجاتاینازبیشترزمستانسرمای

کنیدمصرفزمستاندربیشتری Dویتامین-5

روعشباکهبدانیدبایدزمستاندرتغذیهنکاتمهم ترینازیکیعنوانبه
ودکمباحتمالروهمینازومی کندپیداکاهشخورشیدنورتابشزمستان،
ازکنیدسعیبیشتر Dویتامیندریافتبرای.می شودبیشتر Dویتامین
غلاتوشیردریایی،غذاهایمرغ،تخممثلویتامیناینحاویغذاهایی
موجبمی تواند Dویتامینکمبودکهنکنیدفراموش.کنیداستفادهبیشتر
جامانازبعداگر.دهدکاهشراشماانرژیوشودبدنایمنیسیستمتضعیف

طبقمی توانیدهستید،مبتلا Dویتامینکمبودبهکهشدیدمتوجهآزمایشات
استفادهماهانهیاهفتگیصورتبهنیز Dویتامینمکمل هایازپزشکدستور
.کنید

بنوشیدبیشتریآبزمستاندر-۶

هتجربراتشنگیاحساسکمترروزطولدرتامی شودموجبهواشدنخنک
نیازریکمتآببهزمستاندربدنکهنیستمعنااینبهموضوعایناما.کنید
خودبدنبهآبرسانیبرایمشخصیبرنامهزمستانطولدرکنیدسعی.دارد

.باشیدداشته

-newcastleplace، health.clevelandclinic، hindustantimes:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منابع
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خشکســــالی و اثــــرات آن
در  زنــــــدگــی  انـــسان

گاه تهراناستاد دانشکده منابع طبیعی دانش/دکتر غلامرضا زهتابیان
رانمنابع طبیعی دانشگاه تهدانش آموخته دانشکده /دکتر یامد اسکندری دامنه

فاجعهاوقاتگاهیوشدیدتاثیراتیخشکسالی،انسانی،تمدنشروعاز
.استداشتهجهانسراسردرانسانحیاتیفعالیت هایبرآمیز

اثیرتبلکهنمی شودمحسوب(فاجعه)بلایکخودخودیبهخشکسالی
ارآننبودنیابودنآمیزفاجعهکهاستزیستمحیطومردمبرآن

بعادادرکخشکسالی،درکدرکلیدینکتهبنابراینمی کندمشخص
.استآناجتماعیوطبیعی

زیادبارشدارایمناطقهموکمبارشدارایمناطقدرهمخشکسالی
آنویژگی هایاماگردد،آبکمبودباعثو(1980دراکوب،)می دهدرخ
فاوتمتدیگرمحلبهمحلیازخشکسالیبزرگیومدتشدت،قبیلاز

.اشدمی بخشکیازمتفاوتخشکسالیپدیدهتعریف،بنابر.می باشد
لیحادراست،دنیانیمه خشکوخشکاقلیم هایذاتیویژگیخشکی

دتمبلنددوره ایمیانگینبهنسبتبارشکمبودراخشکسالیکه
هایآبکاهشوخاکرطوبتکمبودموجبکهطوریبهمی دانند،

حیاتوانسانیفعالیت هایطریقبدینومی شودزیرزمینیوجاری
اینبا.(1992چورلی،وباری)بزندهمبرراجانوریوگیاهیطبیعی،
رتاثیتحتنیزرامرطوبمناطقحتیاستممکنخشکسالیوجود
و،(19۵0گیلت،)استخزندهپدیدهیکخشکسالی.دهدقرار

باراآننمی توانزیرااستمشکلامریآنپایانوشروعشناسایی
.(1947تانهیل،)کردمتمایزخشکسالیبدونوخشکدوره های

درزیادیاقتصادیواجتماعیزیان هایموجباغلبپدیدهاینوقوع
ملموسربیشتزمانیبویژهپدیدهایناثرات.می گرددتاثیرتحتمنطقه
بهپیاپیسالچندینیاوفصلچندینحددرزیادیمدتکهاست
رشدامروزه .باشدبرخوردارنیززیادیشدتازوانجامیدهطول

اینهکگردیدهغذاییموادبهبشربیشترنیازموجبجمعیت،روزافزون
وخاکبرسوءتأثیراتویکشاورزتولیداتگسترشموجبعامل
لودهآبرعلاوهآفاتدفعسموموکودازاستفاده.استشدهپایهمنابع
فرسایشباعثزیرزمینی،وسطحیهایآبمنابعوخاکسازی

یندها،فرااین.شودمینیزگیاهیوجانوریهایگونهانقراضوژنتیکی
ایپیامدهومی زندهمبرتدریجبهرابومیومحیطیزیستتعادل های
.(1387برقی،وقنبری)داردپیدرراخطرناکی

درنندمی کفعالیتخشکسالیزمینهدرکهمحققانیعمومکلیطوربه
هبتوجهباولیدارندنظراتفاقخشکسالیگوناگوناثراتوماهیت
فرج)داده اندارائهآنازخاصیتعاریفخودکاریزمینه هایونیازها
عنوانبهراخشکسالیعموماشناساناقلیممثالبرای.(1374زاده،

نمیانگیازکمتربارشمیزانآن،طولدرکهمی گیرندنظردردوره ای
استلیفصومکانیموقعیتتابعمذکورتعریف.باشدمدتبلنددرآن
ازراخشکسالیکشاورزی،علوممتخصصان.(1376مسعودیان،وغیور)

وس،کریست)می کنندمطالعهخاکرطوبتمیزانوگیاهیزندگیمنظر
2011).

آب  هایسطحافتورودخانه هاجریانکاهششناسانآبهمچنین
هبمحققینازبعضیبالاخرهومی دانندخشکسالیعاملزیرزمینی
دورهیکازپسکهمی کننداشارهاجتماعی-اقتصادیخشکسالی

حادثهیدرولوژیکیوهواشناسیخشکسالیمدتطولانیبسیار
انسان هاجمعیدستهمهاجرتومیرومرگقحطی،موجبومی گردد
.می گردد
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درویژهبریسکمدیریتدرکلیدیومهمفاکتورهایازیکیهمچنینخشکسالیپایش
نظورمبهپایدارتوسعهاساس،اینبر.استخشکسالیخطرمعرضدرومستعدمناطق

ارساختوفنیپیشرفت هایبکارگیریومعرفیوپایهمنابعازحفاظتومدیریت
پایدارهتوسعنظامواقعدر.می کندتوصیهرااقداماتیزمینه،ایندرمناسبتشکیلاتی
باوداردتکیهکشاورزیمدرنهایشیوهبرکهاستتولیدینظامیککشاورزی،
وبودناقتصادیبهمحیطی،زیستمسائلدادنقرارمدنظروشیوه هااینازاستفاده
.(1387برقی،وقنبری)می شودکافیتوجهنیزتولیدبازده

تشدشاخصخشکسالی،بررسیدرشدهگرفتهکاربهشاخص هایمهمترینجملهاز
 هادهکروشونرمالازدرصدبارش،تفاضلدرصدبارش،استانداردپالمر،خشکسالی

پایشبراینیزدیگریروش هایشاخص هااینجزبهالبته.(1979آرود،)است
شدهرداستانداشاخصآنهاپرکاربردترینازیکیکهمی شوندربردهکابهخشکسالی

ایالتدانشگاهمحققانوسیلهبهمیلادی1933سالدرروشاین.است((SPIبارش
رارادوکلوایالتدرآبتأمینمنابعپایشعملیاتیوضعیتتاشدپیشنهادکلورادو
)138۵آسیایی،)بخشندبهبود

:آناثراتوخشکسالی
انسانهاهکاستطبیعیهایبلیهترینقدیمیواصلی ترینجملهازخشکسالیگمانبی
تغییربرمبنیاخباریدنیا،کنارودرگوشهعلمیمحافل.بوده اندآشناآنبادیربازاز

ی تواندمخشکسالیبروز.می کنندگزارشراشدیدهایبارشبیشترتکراروبارشرژیم
اثراتنهمیدلیلبهبنابراین.باشدداشتهمنطقهکشاورزیوآبمنابعبرمنفیاثرات

بهرانایکشور.می کندپیدااهمیتمناطقخشکسالی هایبررسیومطالعهخشکسالی،
ادواردربارشتوجهقابلنوسانبودنداراوحارهجنبمنطقهدرشدنواقععلت

هریخشکسالبررسیدر.استبودهدرگیرخشکسالیپدیدهبابیشوکمگذشته،
مطالعاتدراساسیومهمراهکارهایازیکیکهداردوجودراهکارهاییمنطقه

وتشدمیزانآنهااساسبربتوانکهاستشاخص هاییتعیینمنطقه،هرخشکسالی
ازتابعیواقعدرخشکسالیشاخصکردارزیابیمنطقهیکدرراخشکسالیتداوم
حاصلنهایتدر.می گذارنداثرخشکسالیپدیدهبرکهاستمحیطیمختلفعوامل
به،آیندهگیری هایتصمیموخشکسالی هاارزیابیدرکهاستعددیکتابعفرایند
.می کندعملخشکسالیبامرتبطخامداده هایازمتعددردیف هایازمفیدترمراتب

منابع

.گسترسخنانتشارات،"خشکسالیشاخصهای"،(138۵).مآسیایی،1)

."طبیعتدرآبچرخۀبرزمینشدنگرمتراثرات"،(1376).الفمسعودیان،.حغیور،2)
.46شمارۀ .جغرافیاییتحقیقاتفصلنامه

وزارتوجغرافیاییسازمانانتشارات،"راهکارتامفهومازخشکسالی"،(1384).م،زادهفرج3)
.پشتیبانیودفاع

مجله،"ایرانکشاورزیپایدارتوسعهدراساسیهایچالش"،(1387).حوبرقی،.یقنبری،4)
.16شمارهراهبرد،

(5Arved.J.R(1979), An advanced introduction to hydrological processec 

and modeling, pergamon press.

(6Barry, R.G. and R. J. Chorley(1992) Atmosphere,Weather and Climate, 

Sixth edition, Methuen and co, New yourk.

(7Christos at all(2011); Application of the Standardized Precipitation 

Index (SPI) in Greece. www.mdpi.com/journal/water.

(8Dracup, J. A.,( 1980): On the definition of Droughts. Water Resources 

Research 16, no. 2: 297-302.

(9Gillet,HP.A(1950) creeping drought under way.Water and Sewage 

Works March:104-105.

(10Tannehil ,I.R.,(1947):Drought:Its Causes and Effects.Princeton 

University Press, 264 pp.
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ـــکی ـــمیم یار پزش ـــتم های تص سیس
 (AI-MDSS)مبتنی بر هوش مصنوعی

ــی ــانه یبیب ــات /افس ــن آوری اطلاع ــدیر ف م
یـــزک تـــهران یـــه کهر آســـایشگاه خیر

ازهاستفادباکههستندابزارهاییپزشکیتصمیم یارسیستم های
وپزشکانبه (AI-MDSS)مصنوعیهوشتکنیک هایوالگوریتم ها

،تشخیصزمینهدربهتریتصمیم هایتامی کنندکمکدرمانکادر
الاییبحجممی توانندسیستم هااین.کننداتخاذبیمارمدیریتودرمان

راداده هاایندرموجودالگوهایوکردهپردازشراپزشکیداده هایاز
خدماتکیفیتبهبودبهمی تواندخودنوبهبهاینکهکنندشناسایی
ونماشییادگیریالگوریتم‌هایازسیستم‌هااین .شودمنجردرمانی
رائهاپزشکی،داده‌هایتحلیلوتجزیهبرایطبیعیزبانپردازش
ستفادهاآگاهانه‌ترتصمیم‌گیری‌هایدرپزشکانبهکمکوتوصیه‌ها
.می‌کنند

کاربردها
یپزشکتصاویرتحلیلبامی توانند AIسیستم های:بیماریتشخیص

این.کنندشناساییرابیماری هاایکس،اشعهو MRI،CTمانند
وکردهشناساییراظاهریویژگی هایخودکارطوربهقادرندابزارها

.دهندتشخیصاولیهمراحلدرراسرطانمانندبیماری هایی

داده هایزااستفادهبامی توانندسیستم هااین:درماننتایجپیش‌بینی
خاصدرمانیروشیککهکنندپیش بینیپزشکی،تاریخچهوبیمار
تاسارزشمندبسیارپزشکانبرایاطلاعاتاین.بودخواهدموثرچقدر

.کنندانتخابرابهتریدرمان هایتاکندکمکآن هابهمی تواندو

وجمع آوریبه AIبرمبتنیسیستم های:بیمارداده‌هایمدیریت
شاملمی توانندداده هااین.می کنندکمکبیمارانداده هایتحلیل

تحلیلبا.باشنددرمان هابهواکنشوآزمایشاتنتایجبیماری،تاریخچه
اواینیازهوبیماروضعیتازبهتریدرکمی توانندپزشکانداده ها،این

.باشندداشته

کمککانپزشبهسیستم هااین:بالینیتصمیم‌گیریازپشتیبانی
خابانتراگزینهبهترینموجود،درمانیگزینه هایبینازتامی کنند

عمل هایدستورالبراساستوصیه هاییارائهشاملمی تواندکاراین.کنند
.باشدعلمیشواهدوبالینی
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مزایا
قابلپزشکانبرایاستممکنکهکندشناساییپزشکیداده هایدرراروندهاییوالگوهامی تواند AI :تشخیصدقتافزایش
.می شوددقیق تردرمانوتشخیصبهمنجرکهنباشد،مشاهده

.می یابدکاهشکلینیکیهزینه هایغیرضروری،آزمایشاتبهنیازکاهشوفرآیندهابهبودبا:هزینه‌هاکاهش

تاطلاعاوکردهپیدادسترسیپزشکیوعلمیدادهپایگاه هایبهسرعتبهمی توانند AIسیستم های:به‌روزاطلاعاتبهدسترسی
.دهندقرارپزشکاناختیاردرراجدید

.

تداخلاتمورددریادآوری هاوهشدارهاارائهباپزشکیخطاهایازجلوگیریدرپزشکانبهمی تواند:پزشکیخطاهایکاهش
.کندکمکمواردسایروغیرعادیآزمایشنتایجدارویی،

کند،خودکاررادرمانیبرنامه هایایجادوآزمایشنتایجتفسیرپزشکی،سوابقبررسیمانندوقت گیروظایفمی تواند:کاراییبهبود
.می دهدبیمارانباتعاملبرایبیشتریزمانپزشکانبهکه

راهاززشکیپتوصیه هایارائهباکم خدمتیادورافتادهمناطقدررابهداشتیمراقبت هایمی تواند:مراقبتبهیافتهبهبوددسترسی
..دهدقراردسترسدرآگاهانه ترتصمیم گیری هایدرپزشکانبهکمکودور

AI-MDSSانواع
.می کننداستفادهشرایطوبیماری هاتشخیصبرایپزشکیداده هایازسیستم هااین:تشخیصیسیستم‌های•

.می کننداستفادهعوارضیابیماری هابهابتلاخطرپیش بینیبرایپزشکیداده هایازسیستم هااین:پیش‌بینی‌کنندهسیستم‌های•

.می کنندارائهمداخلاتودرمان هامورددرتوصیه هاییسیستم هااین:درمانیسیستم‌های•

گزینه هایمورددراطلاعاتارائهبابالینیتصمیم گیری هایدرپزشکانبهسیستم هااین:بالینیتصمیمپشتیبانیسیستم‌های•
.می کنندکمکاحتمالینتایجوجانبیعوارضدرمانی،

قانونیواخلاقیملایظات
:جملهازاست،مهمیقانونیواخلاقیملاحظاتمستلزم AI-MDSSازاستفاده

آزمایشوتوسعهدقتبهدیده اند،آموزشآنرویبرکهآموزشیداده هایدرتعصبازجلوگیریبرایباید:AI-MDSSتعصب•
.شود

.استمهماست،مسئول AI-MDSS ازاستفادهازناشیآسیبیاخطابروزصورتدرکسیچهاینکهکردنمشخص:مسئولیت•

.باشندآگاهآنمحدودیت هایو AI-MDSSازاستفادهنحوهازبایدبیمارانوپزشکان:شفافیت•

AI-MDSSآینده

یادگیریدرمداومپیشرفت های.کندایفابهداشتیمراقبت هایدرفزاینده اینقشآیندهسال هایدر AI-MDSSکهمی رودانتظار
سایربا AI-MDSSادغاماین،برعلاوه.شدخواهدجامع ترودقیق ترسیستم هایتوسعهبهمنجرطبیعیزبانپردازشوماشین

رامراقبتتجربهوبیمارنتایجبهبودبرایبیشتریپتانسیل،(AR) افزودهواقعیتو (IoT) اشیااینترنتمانندنوظهور،فناوری های
.دارد

چالش ها
.تاساطلاعاتامنیتوخصوصیحریممقرراترعایتنیازمندحساسپزشکیداده هایازاستفاده:داده‌هاامنیتوخصوصیحریم

اساسبرنیبالیتصمیماتزیراکنند،حاصلاطمینانسیستم هاایناعتمادقابلیتودقتبهبایدپزشکان:تکنولوژیبهاعتماد
.می شودانجامآن هاتوصیه های

.داردجودودرمانیکادروپزشکانآموزشبهنیازگیرند،قراراستفادهموردموثرطوربهسیستم هاایناینکهبرای:پذیرشوآموزش

موفقهاینمونه
•IBM Watson

•Google DeepMind

سرطانتشخیصسیستم های•

نتیجه گیری
ینهزمدربیشترپیشرفت هایبا.دارندبهداشتیمراقبت هایبهبوددرزیادیتوانمندی های AIبرمبتنیپزشکیتصمیم یارسیستم های

امادارد،ودوجچالش هاییگرچه.کنندایفاپزشکیآیندهدراساسی ترینقشسیستم هااینکهمی رودانتظارمصنوعی،هوشوفناوری
.کنندکمکبیمارانزندگیکیفیتبهبودبهمی توانندواستمشاهدهقابلوضوحبهآن هامزایای

 Sadoughi F. Decision support.445/2-440.:(3)8؛1390سلامتاطلاعاتمدیریت.چالشهاومزایا:پزشکیتصمیمگیریهایدرمصنوعیهوشسیستمهایکاربرد.عباسطاهریشیخفرحناز،صدوقی.1:منابع

systems in health. Proceedings of the 3rd Health Management Congress: Fara Organization; 2009 Jan 18-19; Tehran, Iran; 20093. Chi CL, Street WN, Ward MM. Building a 

hospital referral expert system with a prediction and optimizationbased decision support system algorithm. J Biomed Inform 2008; 41(2): 371-864. Sadoughi F, 

Sheikhtaheri A. Knowledge-based systems and artificial intelligence. In: Sheikhtaheri A, Editors. Management information systems (concepts, structure, development and 

evaluation).Tehran: Jeafari Publication; 2010: 158-1855. Ertl L, Christ F. Significant improvement of the quality of bystander first aid using an expert system with a mobile 

multimedia device. Resuscitation 2007; 74(2): 286-95

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



ــود ۲۰ ــرای بهب ــم ب ــه مه نکت
مهارت اجتماعی در محیط کار

ــا  ــران نی ــین  مه ــدیریت/حس ــر م ــئول دفت مس
ـرزآســـایشگاه خیریـــه کهریــزک استــان البـ

دارایوشایستهافرادیکارکنانازبسیاریاستممکنکلی،حالتدر
کمبودهاییاجتماعیمهارت بارابطهدراماباشند؛قویحرفه ایمهارت های

واطرافیانباصحبت کردنوارتباطبرقراریشرایطایندرباشند؛داشته
نممکهمچنینمی شود؛دشواربرایشانکار،ازغیرموضوعاتیدرموردهمکاران

برایوباشندداشتهبالاییاجتماعیمهارتظاهر،درافرادازبرخیاست
یایسازشبکهازوقتیاماباشند؛نداشتهمشکلیاطرافیانباصحبت کردن

بهوفرومی روندخودلاکدرمی شود،صحبتمخاطبانحضوردرسخنرانی
داشتهشغلیاگرشرایطی،چنیندر.می شوندتبدیلنگرانومنزویشخصی
وید،شمجبورهمکارانتانومشتریانباروزمرهتعاملبهمداوم،به طورکهباشید
ایندروکنیدسرمایه گذاریخوداجتماعیمهارت هایرویکهاستآنوقت
یممی توانچگونه:استاینسؤالحال،.شویدتبدیلحرفه ایفردیبهزمینه
دیگرانباموثرارتباطمهارتوکنیمبرطرفرااجتماعیروابطبرقراریازترس

بهبودبرایکاربردینکته20مقالهایندربخشیم؟بهبودخودماندررا
وه نفساعتمادببامی توانیدآنهابررسیباکهمی کنیمارائهمیان فردیمهارت های
.کنیدبرقرارارتباطکارمحیطدراطرافیانتانبابیشتریقاطعیت

دهیدنشانعلاقهدیگرانبه .1

امانید؛کگوشدیگرانبهکهاستایناجتماعیروابطقوانینساده ترینازیکی
وانیدبتاینکهدیگر،به عبارتمی کنند؛فراموشرانکتهاینافراد،ازبسیاری
اگرکهیدباشداشتهیادبه امااست؛خوببسیارکنید،صحبتدیگرانبابه راحتی
متمااو،باصحبتبراینشان دادنعلاقه ومقابلشخصبهگوش دادنبه جای
اززودخیلیهماوکنید،سپریخودتاندرموردصحبت کردنباراخودوقت

هباطرافیانباصحبتهنگامبنابراین،می شود؛خستهشماباصحبت کردن
اندیگرباروابطتانکهمی بینیدادامهدر.دهیدنشانعلاقهآنانصحبت های

.می کندپیشرفتبسیار

کنیدتمرکزبدنتانزبانروی .2

آنهاتنگفنحوهبلکهنیست،سخنانتاندیگرانباروابطبرقراریدرمهمنکته
سخنانیااطلاعاتاستممکندیگر،به عبارتاست؛اهمیتحائزبسیار

ه قدرباگراماباشید،داشتهمدنظراطرافیانتانبامطرح کردنبرایراارزشمندی
صحبت کردنبرایباید،کهآن طوریاباشیدنداشتهمهارتآنهابیاندرکافی
هبنمی کند؛قبولراحرف هایتانهیچ کسزیادبه احتمالندهید،نشانعلاقه
اینبهکنید؛استفادهبدنتانزبانمهارت هایازبایدکارتانمحلدردلیل،همین
راتانتاندسبنشینید؛صافنشستن،بهنیازصورتدربایستید؛صافکهصورت

همچنینکنید؛خودداریآنهاقراردادنهمرویازودهیدقرارکنارتاندر
واشیدبداشتهنظرزیرخودتانباصحبتهنگامرامدیرتانرفتارهایمی توانید

باجمعمیاندرداریدقصدکهباشیدداشتهیادبه .کنیدتقلیدآنهااز
ه گیریگوشوندهیدبروزخجالتیرفتارهایپسشوید؛ظاهرکافیاعتمادبه نفس

.نکنید

کنیدصحبتواضح .3

وواضحیدبابرسید، نظربهمطمئنمقابلتان،شخصبامکالمههنگاماینکهبرای
نکنید،تصحبشفافاستممکنکهمی دانیداگربنابراین،کنید؛صحبتشمرده
نسبتترتیب،اینبهبگویید؛سخنواضح تروکُندترتادهیدآموزشراخودتان

.نمی رسید نظربهبی علاقه نیزبحثتانبه

کنیدصحبتمقبولیلحنبا .4

تصحبمقبولیلحنباکهشویدمطمئنبایدصحبت کردن،واضحبرعلاوه
موجبونیدنکصحبتبلندخیلیکهباشیدداشتهدقتبایدبه عبارتی،می کنید؛
کهدکنیصحبتآرامآن قدرنبایددیگر،سویازنشوید؛اطرافیانتانآزردگی
تنُازآگاهی.شوندمشکلدچارمی کنید،بیانآنچهشنیدنبرایمخاطبان
دشوارحدودیتامی تواندخاصمحیطیدرصحبت کردنبرایمناسبصدای
هستند،ساکتمعمولاکهکاریمحیط هایخاص،به طورباشد؛ 
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همکارانتانارتباطبرقرارینحوهشرایط،ایندردارند؛نیازبیشتریبررسیبه
.کنیدپیرویآنهاازوباشیدداشتهنظرزیررادیگرانبا

کنیدکارگوش‌دادنتانمهارتروی .5

املکبه طورآنبهگوش دادنباچیزیشنیدنمی دانید،احتمالاکهطورهمان
ازکهشده ایدمتوجههمکارانتان،ازیکیبابحثدرتاکنونآیا.استمتفاوت
واقع،درباشد؟شدهجلبگفت وگویتانبهمقابلشخصتوجهمکالمهاواسط
تان،سخنانبهگوش دادنبه جایمقابلطرفشرایط،ایندرکهگفتمی توان
نیست؟هبی ادبانرفتاریچنینشمابه نظر.استخودناهارزمانفکربهبیشتر

رایبرخوردچنیناستممکنبدانید،خودتانآنکهبدوننیزشماحال،هردر
بعدی،دفعاتدرکهاستبهتردلیل،همینبهباشید؛داشته اطرافیانتانبا

مئنمطوبدهیدگویندهبهراخودحواستماماطرافیانتان،باصحبتهنگام
.فعالدادنگوشیعنیاینمی دهید،گوشسخنانشبهبه دقتکهشوید

کنیدتمرینراجدیدمحیط‌هایدرمعاشرت .۶

واردجدیدیمحیط هایبهکهکنیدتلاشخوداجتماعیمهارت بهبودبرای
می توانیدطریقاینبهنداشتید؛حضورآنهادرتاکنونکهشوید

کنید؛بهغلدارید،کهاضطرابیهرگونهبروکنیدتقویترااعتمادبه نفستان
بودبهکنید،عادتمختلفمحیط هایوشرایطبهبیشترهرچهبه عبارتی،

درشرکتمی توانیدمثال،برایشد؛خواهدآسان ترنیزشمااجتماعیمهارت
فراداباوکنیدامتحانراموردعلاقه تانسرگرمی هایسایریارقصکلاس های
.شویدآشناجدیدی

کنیدحفظراچشمیارتباط.۷

حبتصشماباهمکارانتانازیکییامی کنیدصحبتشخصیباکههنگامی
ورتبه صوبرداریدکامپیوترتانمانیتوریاموبایلازرانگاهتانمی کند، 
کارمحیط هایدراگرحتی.کنیدنگاهمقابلطرفچشماندرمستقیم،
راادببایدهمبازمی شود،کارکردنسریع تررویبیشتریتأکیدامروزی
اشتهددیگرانبامناسبیرفتارخودانسانیاصولیاساسبرکنیم،رعایت
فاسیر،تاینبادهیم؛اختصاصآنهاباصحبت کردنبهرامناسبیزمانوباشیم
باشیدهداشتتوجهالبته.استمهمبسیارمقابلشخصباچشمیارتباطحفظ
انچشمدرکهکنیدسعیوندهیدانجامغیرحرفه ایبه  صورتراکاراینکه

!نزنیدزلزیادمخاطبتان

پرخاشگرنهباشید،قاطع.8

باهرابطدرخوداشتیاقبه اشتراک گذاشتنیانظردادنخاصیموضوعدرباره
کهیدشومطمئنبایداین،وجودبااست؛پذیرفتنیرفتاریموردنظر،موضوع

دمانناحساسی،طریقاینبهونگذاریدخودحدازفراترراپازمینهایندر
.نکنیدمنتقلمقابلتانطرفبهرااحمق بودن،آنازبدترحتییااشتباه کردن

راخودتانحدودتوهین آمیز،رفتارهایبروزبااگرکهباشیدداشتهیادبه 
ندهناراحت کنوناخواستهموقعیت هایهرگونهوقوعازپیشنکنید،رعایت
.دهیدخاتمهرامکالمهباید

کنیدانتخابرامؤثریارتباطیکانال‌های.9

استممکن.استضروریکارمحلدرمناسبارتباطیکانالانتخاب
اوقاتلیخینادرست،ارتباطیکانال هایازاستفاده نکردنبه دلیلاطرافیانتان
درکندنمی توانزیاد،به احتمالزیراباشند؛داشتهپیامتانازغلطیبرداشت
بارتبه ع.آورند دستبهآنبهمربوطاحساساتیاپیامتانمنظورازدرستی
ید؛دهانجامبشخصهراکارایندهید،ارائهرامهمیپیاممی خواهیداگردیگر،

ایبه جنیست،مهمخیلیموردنظرتانپیامکهمی کنیدفکراگرهمچنین
ازانیدمی توراکاراینکنید،ایجاداختلالدیگریشخصکاریرونددراینکه
.دهیدانجاممخاطبتانبهایمیلارسالطریق

باشیدانعطاف‌پذیر.10

تماعیاجموقعیت هایتمامدرمی تواندانعطاف پذیربودنوبازذهنیتیداشتن
باارتباطبرقراریبرایراخودروشاستممکنابتدادر.کندکمکشمابه

می توانیدزیادبه احتمالباشید،انعطاف پذیراگرامابدانید؛راهبهتریندیگران
بهبتنسوبپذیریدمی کند،بیاناجتماعیمهارت بارابطهدرمدیرتانآنچه

یرشپذبرایمثبتنگرشیداشتنبدونحقیقت،در.کنیدفکراوایده های
.می دهیددستازکارمحلدرراپیشرفتتانفرصت هایاطرافیان،نظرات

بپذیریدراچالش‌ها.11

رامتیبعدیجلسهکهدهیدپیشنهادمی ترسید،جمعدرصحبت کردنازاگر
ی،کلحالتدر.کنیدآمادهجلسهاینبرایراارائه اییاکنیدهدایتخودتان
مرینتدارید،کارتانمحیطدرراآنهاانجامازترسکهراکارهاییتاکنیدتلاش
درید؛آور دستبهزمینهایندربیشتریاجتماعیمهارتومقبولیتکهکنید
ودکنیکشفرامختلفتانمهارت هایکهمی گیریدیادبه تدریجصورت،این
یشتریبتجربهودانشموقعیت هایی،چنیندرتاننفساعتمادبهافزایشبرای
.کنیدکسبرا

باشیدداشتهمثبتنگرش.12

ازهیچ یکبه عبارتی،است؛ضروریاداریمحیط هایتمامدرمثبتنگرش
درموردمداومبه طوریااستبدبینهموارهکهفردیبانمی خواهندکارکنان
خیلیرمنفی نگافراد.باشندداشتهارتباطیمی کند،انتقادخودشرکتومدیر
 Doug)سندلرداگکهطورهمان.می رسند نظربهغیرمؤثروخسته کنندهزود

Sandler)، می کنندتمامابتداخوبآدم های»کتابنویسنده»(Nice Guys 
Finish First)، دارندمثبت اندیشیبهبسیاریتمایلاجتماعیافراد»:می گوید

کنیدیسعبنابراین«.می بردبالاترخیلیراآنهاموفقیتاحتمالموضوعاینو
نگاه تانزندگیمثبتنکاتبهوباشیدنداشتهمنفیافکاریخودتاندرموردکه

.کنید

باشیدانتقادپذیر.13

اگر،به خصوصاست؛دشوارانتقادپذیرشافرادازبسیاریبرایمعمول،به طور
ونیستیملکامماازهیچ یککهبدانیمبایدباشند؛داشتهکمال گراییشخصیتی

نیزاناشتباهاتمپذیرشحتیگرچهکنیم،اشتباهاوقاتگاهیاستممکنهمه
درپیشرفتبرایسازندهانتقاداین،وجودبامی رسد؛ نظربهدشوارتاحدودی

تضادمرادیدگاهیکههنگامیکهکنیدسعیدلیل،همینبه.استضروریکار
وقتیرید؛نگخودتانبهدفاعیموضعسریعخیلیمی کنید،دریافتنظراتتانبا

بررسیارپیشنهاد هایشانوکنیدفکرنیزاطرافیانتاننظراتدرموردبگذارید،
تصمیمتیبه درسآنان،راه حل هاینبودنیابودنبهتربارابطهدربتوانیدتاکنید
.کنیدگیری

کنیدرفتارمحترمانه.14

مهارتبهبودبرایمهمنکاتازدیگریکیدیگرانبهاحتراموخوش اخلاقی
یرتأثمی تواند«متشکرم»مانندساده ایعبارتبیانواقع،دراست؛اجتماعی

داشتههتوجهمچنینباشد؛داشتهسایرینباروابطتانپیشرفتدرچشمگیری
مداومکردناذیتیالمسبابگذارید،احترامافرادشخصیحریمبهکهباشید
.ندهیدبروزبی ادبانهوتهاجمیرفتارهایکار،هنگامآنان

باشیدخودتان.15

دیگرانرانقش هابقیهباش؛خودت»:استمعتقد (Oscar Wilde)وایلداسکار
موقعیت هایدررفتارتانچگونگیمراقببایدکلی،حالتدر«!گرفته اند
باناسبمتراشخصیتتانابعادتمامکهنداردلزومیاماباشید؛مختلفاجتماعی
غییرتچندکهباشیدمراقببایدفقطدهید؛تغییرموردنظرشرکتفرهنگ
.هیددمطابقتآیندهاجتماعیمختلفشرایطباراخودتانتاکنیدایجادساده

باشیدداشتهصبر.1۶

برایکار،محیطدربه ویژهدیگران،بابرخوردهنگامداشتنحوصله وصبر
ازلقبتاکنیدتلاشبایددلیل،همینبهاست؛مهماجتماعیمهارتتقویت

بهسانند؛برپایانبهراصحبت هایشاننیزدیگرانکهدهیدفرصتنتیجه گیری،
.می کنیدجلوگیریاحتمالیبحثوسوءتفاهمهرگونهازترتیب،این

جمع‌بندی

دنیایدرحضوربه جایراخودبیداریساعاتازبسیاریبخشماازبسیاری
ختیبه ساغلبشرایطی،چنیندرمی کنیم؛سپریدیجیتالفضایدرواقعی،

ارسازگاجتماعیشرایطباراخودمانوبازگردیمواقعیمحیطبهمی توانیم
 توانیدمیکردیم،مطرح مقالهایندرکهمطالبیمطالعهباراستا،ایندر.کنیم

.بگیریدیادکارمحیطدرمعاشرتبرایراموردنیازمهارت های

-:    careeraddict.comمنبع 

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



وش هایی که بـا آن در محـیط کـار ،  ر
:شخصی یرفه ای شناخته می شوید

یت/ فاطمه طلائی زاد انزابی کارشناس ارشد مدیر
یزک استان ال یـه  کهر برزبازرگانی آســـایشگاه خیر

کارمحیطقوانینتابعبایدکارمحیطدرهمکارانباعمومیارتباط
بانیدمی کرفتاردوستانتانباکههمانطورنمیتوانیدواقعدر.باشد

درداریمقصدمطلبایندر.شویدروبهرورییستانیاهمکاران
.مکنیصحبتهمکارانبابرخوردنحوهوایحرفهرفتاراصولمورد

:کارمحیطقوانینواییرفهرفتاراصولراهنمای
محیطقوانینچارچوبدرمعاشرتآدابنوعیایحرفهرفتاراصول
.ددارمودبانهومحترمانهرفتاربامستقیمیارتباطکهاستکار

ندهآیدرراکاری تانموفقیتشانسمیتواندحرفه ایرفتارداشتن
ارتعبهمکارانباایحرفهرفتاراصولاینازبرخی.ببخشدبهبود

:ازهستند

باشیدصادق

محرمانهاطلاعاتهرگزکنیدعملصراحتباهمیشهکارمحیطدر
بهضروریغیرومرتبطغیربخش هایبارامشتریانبهمربوط

انهمکارانتبابرخورددررارفتاریروشایناگر.نگذاریداشتراک
درشایعاتوخبرچینی هاازبسیاریجلویبگیرید،پیشدرهم

می شودگرفتهکارمحیط

نکنیدفراموشرادوستانهرفتارواحترام

کردنخطاببرایهرگزولیباشیدخودکارمحیطقوانینتابع
در.یدنکناستفادهنامناسبکتبییاشفاهیادبیاتازهمکارانتان

بیانگاهی.کنیدعذرخواهیشدیدمرتکباشتباهیکهصورتی
.استهمکارانبهاحترامنوعیهمشخصیعقیدهونظراتنکردن

باشیدداشتهزمانمدیریت

ندچصبح هاعوضدر.باشیدنداشتهتاخیرکارمحلدرحضوربرای
سلامهمکارانتانباوشویدحاضرشرکتدرزودتردقیقه

روزره.نزنیدکارتانازناهارواستراحتبهانهبه.کنیدواحوالپرسی
چهدرکارازحجمیچهبدانیدتاکنیدمرورراروزانه تانبرنامه
شوندانجامبایدمحل هایییاساعات

بگیریدجدیراتیمیکار

انجامتیموگروهیصورتبهروزانهفعالیت هایشرکت هااغلبدر
تعاملوهمکاریتیماعضایسایربابتوانیدبایدبنابراینمی شوند
لاتمشکوبگذاریدکنارراآنداردوجوداختلافیاگر.باشیدداشته

بهیمیتفعالیت هایترتیباینبه.کنیدفصلوحلخودتانبینرا
هایهارتمبر.می گیرندشکلموفقنتایجومی کنندپیشرفتخوبی
عملکردبتوانیدتاکنیدکارخودبیانفنمهارتافزایشوتمرکز
باشیدداشتهگروهدربهتری

دهیداهمیتخودپوششنوعوظاهریسبکبه

صولاوکارمحیطقوانینازتنهانهآراستهومناسبلباسپوشیدن
ردمهمکاربابرخوردنحوهرویبلکهمی رودشماربهایحرفهرفتار
تصاویرابلباس هاییپوشیدنازکنیدسعیبنابراین.می گذارداثرهم
کنیددوری..وآمیزتحریکناشایست،عباراتیا
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باشیدپذیرمسئولیت

دوشبهراآنشدهمحولشمابهکاریاگر.بگیریدعهدهبرراخودتاناقداماتووظایفمسئولیت

نیازورتصدرودهیداطلاعبرسانید،پایانبهزمانبندیطبقراکارینمیتوانیداگر.نیاندازیدسایرین

بگیریدکمک

کارمحیطبهتعهدداشتن

یشههممتعهدافراد.استایحرفهرفتاراصولمهمترینازیکیمسئولیت هاووظایفانجامبرایتعهد

شیبخالهامباعثآنهاکاریسبکاینومی دهندانجاموظایفواهدافپیشبردبرایمثبتیاقدامات

.می شودهمکارانسایر

ممنوعارزشبیهایحرفوپراکنیشایعه

انهعاشقرابطهدربارههمکارانتانازیکیاگر.کنیددوریکارتانبهارتباطبیحرف هایوشایعهاز

.دهیدغییرتراصحبتموضوعسریعاًبعدوکنیدبسنده«واقعا؟»کلمهگفتنبهکردصحبت..وکارمندان

همکارانبابرخوردوتنشازدوری

جودواختلافاتحلومذاکرهبرایراهیهمیشهایحرفهرفتاراصولطبق.نشویددرگیرهمکارانتانبا

حفظارآرامشتانهموارهوباشیددرستومنطقیحل هایراهدنبالبهسازندهتعاملبرایبنابراین.دارد

.استمفیدهممردهمکاربابرخودنحوهدرتکنیکاینکنید؛

یادگیریبهمندعلاقه

مطلوبیایگاهجازشرکتمدیرورییسبارفتاردرمیتوانیدباشیدداشتهخلاقیویادگیرندهفکرطرزاگر

کارهاوکسببرایبکروخوبایده هایداشتندلیلبهافرادیچنینزیرا.باشیدبرندهوشدهبرخوردار

هستندارزشبا

بنفساعتماد

رفتاردرراگ.کنیدآراستهنفسبهاعتمادچاشنیباراآنوباشیدداشتهصداقتخودرییسبارفتاردر

بیروندخوامنمنطقهازمیتوانیدکهمی شودمتوجهاوباشیدنفسبهاعتمادباومطمئنخودرییسبا

.استموثرشرکتدرشماجایگاهوسمتکیفیتتعییندررییسبارفتارنوعاین.بیایید

بودنمثبت

کنیدسعیکنیدشکایتزیادکاریساعاتوحجمازشرکترییسبارفتاروبرخورددراینکهجایبه

وعملارابتکمسئولیت ها،ووظایفانجامبرایانگیزهداشتن.بگذاریدنمایشبهراخودبهره وریمیزان

.دباشیداشتهنظرمدشرکتمدیرورییسبارفتاردربایدکههستندمثبتینکاتزیادانرژی

باشیددقیق

همینطوروهمکارانباایحرفهرفتاراصولاولینکارهاانجامدردقت.نگیریدکمدستراجزئیات

ودقتیدنتوانولیباشیدشرکتیککارمنداستعدادترینبااگرحتی.استرییسبارفتارمدیریت

.می شویدگذاشتهکنارزودخیلیکنیدکسبرااموراجرایبرایلازمریزبینی

بوریناهارنه،کیمچاندبلیو:نویسنده/آبیاقیانوساستراتژیکتاب-:منبع
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یخچـه جشـن سـال نـو  نگاهی به تار
یز یه کهر کمیلادی در؛ آسایشگاه خیر

ی هماهنگیمسئول/اصلنژادعباسمـــمر
یهآســایشگاهنیکوکاران یزکخیر رانتهکهر

ازروزآخرینشبدرهرسالهکهاستجشنیمیلادی،نوسالجشن
اول)میلادیجدیدسالآغازبهومی شودبرپادسامبر،31یعنیسال،
وداردویژهجایگاهیجهاننقاطاکثردرجشناین.دارداشاره(ژانویه
.استجهاندرسالانهجشن هایمعروف ترینوبزرگ ترینازیکی
نوشیدنی ها،وغذاهادادن،هدیهکریسمس،درختتزئینباجشناین

نوسالشبدرمردمکشورها،ازبسیاریدر.استهمراهشادیودورهمی
لحظاتباهمومی شوندجمعخوددوستانوخانوادهکناردرمیلادی
.می کنندسپریراخوشی

شادیوجشنازپرشبی،«New Year’s Eve» همانیانو،سالشب
الاستقببهباهمومی آیندهمگردخودخانوادهودوستانبامردم.است
ودمی شبرگزارآتش بازیمراسمشهرها،ازبسیاریدر.می روندجدیدسال
 یانو،سالروز.می پوشاندشادیوروشنرنگ هایبهراشبآسمانکه

«New Year’s Day»،وخوددربازنگریواستراحتبرایاستروزی
اهدافوآرمان هاتجدیدبهروزایندرمردمکهنرسمیطبق.خوداعمال
خودبهتااستفرصت یکروزاین.می پردازندآیندهسالدرخود

همگانهبنوسالروز.کنیمبرنامه ریزیخودبرایکنیمسعیوبیندیشیم
نندکسعیوبکوشندخودشکوفاییورشدبرایکهداردراتوصیهاین

.شوندبهترانسانیبهتبدیل

یخچه میلادینوسالجشنتار
ازیبسیاردر.داردباستانینوسالجشن هایدرریشهمیلادینوسالجشن

قدیمیسالازشادیوجشنباسالپایاندرمردمباستانی،فرهنگ های
جشن.می کردندخیروبرکتآرزویجدیدسالبرایومی کردندخداحافظی

رومامپراتوریدرمیلادیچهارمقرندرآنامروزیشکلبهمیلادینوسال
نامبهجشنیسال،پایانشبدررومامپراتوریمردمزمان،آندر.شدآغاز

.ودبهمراهشادیوآتش بازیباجشناین.می کردندبرگزارزمستانیانقلاب

یبتصوبهرانوسالجشنرسمکاتولیککلیسایمیلادی،هفتمقرندر
شنجبعد،بهزمانآناز.دادپیوندمسیحمیلادجشنبهراجشناینورساند
ته ینک.شدتبدیلمسیحیانجشن هایمهم ترینازیکیبهمیلادینوسال

درتولیککاکلیسایتوسطنوسالجشنتصویبازبعدکهاستآنقابل توجه
ماامی شود؛برگزارروزیکدرنوسالوکریسمسجشنکشور هاازبسیاری
عیسیزادروزکریسمس.هستندمتفاوتیکدیگرباجشندواینماهیت
السجشنامامی شود،محسوبمسیحیانبرایمذهبیجشنیواستمسیح
دیمیلاتقویمازکهاستجهانمردمتمامیبرایهمگانیجشنیمیلادینوی

زابسیاریجشناینزمانیقرابتدلیلبهبااین حال.می کننداستفاده
.نندمی کبرگزارکریسمسباهم زمانراجشنایندنیانقاطاقصیمسیحیان

ودهنوازنبیست ویککمکباایستگاهارکستر،کریسمسمجازیاجرایدر
 we wish you a merry» معروفترانه ایاجرایبهخواننده

Christmas» استپرداخته.

میلادینوسالجشنرسوموآداب 
؛داردمتفاوتیآداب ورسومجهانمختلفکشورهایدرمیلادینوسالجشن
مسکریسدرختمثالبراییافت؛اشتراکاتیآن هاتمامیدرمی توانالبته
بامعمولاًدرختاین.استمیلادینوسالجشناصلینمادهایازیکی

درخت.می شودتزئینرنگیکاغذهایوکریسمستوپ هایرنگی،چراغ های
مهم ترینازیکیدادنهدیه.استایماننورومسیحتولدنشانهکریسمس
انجامنحویبهکشورهاتمامیدرواستمیلادینوسالجشنبخش های
یکبابانوئل.هستندبابانوئلهدیه هایمنتظرمعمولاً کودکان.می شود

کودکانخانه هایبهشبایندرکهاستنوسالمشهوروخیالیشخصیت
دوستیومحبتنشانهدادنهدیه.می گذاردآن هابرایراهدیه هاییومی آید
.است
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مخصوصینوشیدنی هایوغذاهامیلادینوسالشبدرمردم

یمیلادنوسالشبدرانگورخوردنکشورها،ازبرخیدر.می خورند

یزندگشیرینیوفراوانینمادانگور.استخوش شانسینشانه

جشنشادیوپای کوبیباهموارهرامیلادینوسالشب.است

تادباشانرژیوسرزندگیباتوأمانبایدنوسالجشن.می گیرند

هآمادجدیدسالبرایوکنیمخداحافظیقدیمیسالبابه خوبی

.شویم

ایراندرمیلادینوسال
یژهبه وجشناین.می شودبرگزارنیزایراندرمیلادینوسالجشن

ازبسیاریدر.استمحبوببسیارایرانیمسیحیانمیاندر

زاربرگجشنمراسممیلادینوسالشبدرکلیساهاایران،شهرهای

یههدکریسمس،درختتزئینباجشنایندرایرانمردم.می کنند

سالجشن.می شوندهمراهشادیورقصونوشیدنوخوردندادن،

ودهم آینگردباتاجهانسراسرمردمبرایاستفرصتیمیلادینو

رایباستفرصتیهمچنینجشناین.بگیرندجشنراجدیدسال

یامپدوستیوصلح.کنندآرزورابهترجدیدسالیکبرایتامردم

هتربجهانیبهدنیاسرتاسرروزایندرگفتمی توان.استعیداین

مسحیانتمامیبرایرادوستیوصلحایستگاه.می کنندفکر

تبریکهمگانبهرامیلادینویسالواستآرزومنددنیاسراسر

.می گوید

یزکدرمیلادینوسال کهر
ازکثیریجمعسالههمه،میلادینوسالشبدروعاشقیساعتبه

تاندآیمیهمگردخودپرستارانومددکاراناتفاقبهمسیحیمدجویان

.بگیرندجشنراماندنیبیادوزیباواقعهاین

ندانخلبانیباهمیشههمچوننیزآسایشگاهاندرکاراندستومدیران

دراامنمایندچنداندوراآناندلخوشیتاهستندعزیزاناینکناردر

ربانیجماعتکلیسایبگوییمکهبسهمینمراسماینبرگزاریوصف

متقبلرازیبامراسماینبرگزاریاسبابازبسیاریسالههمهوعاشقانه

یندلنشهایآهنگاجرای،مذهبیسرودگروه،کشیشحضورباوشده

ورفتهگعهدهبرمیهمانانازپذیرایینهایتدرومسیحیانعیدشبویژه

انمددجویاذهانبرمیلادینوسالابتدایدرماندنییادبهایخاطره

.گذاردمیکهریزکخیریهآسایشگاهدراجتماعاتسالندرحاضر

ومذهب،شناسدنمیآئینودین،همنوعانبهخدمتانسانیت،؛آری

حمایتندنیازمکهاستکسانیبهخدمتاندیشهدربلکه،داندنمیکیش

خشبآرامشنهایتدروهستندروزیشبانهنگهدارینیازمند،هستند

تمامابراانسانیبتکههسندکسانیزندگیدورانترینسرددرآنان

.اندکردهدرکوجود
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یـلدابــــش
وابط عمـومی/ مهیار جعفری  کارشناس ر

یـــآس یـــایشگاه خیر زک تهرانـــه کهر
ست؛اخاطرهازپرایرانی هامابرایسال،شببلندترینبه عنوانچلهشب
فامیل،شدنجمعتامی نوشتیمیلداشبانشایکهکودکیزماناز

قصهوشعربهدادنگوشویلداشبانارتزیینیلدا،شبسفرهانداختن
.کرسیزیر

یشه  شناسی واژه یلدا و چله ر
چه؟یعنییلدا

درکهبودزبانیسریانی.استتولدوزایشمعنایبهسُریانیواژه اییلدا
وواژه نامه هادرتحقیقوبررسیازمعنا،این.داشترواجمسیحیانمیان

فنههمدانشمندبیرونی،ابوریحان.استآمدهدستبهتاریخیکتاب های
ازظورمنومی کندیاداکبرمیلادنامبایلداشبازتقویم شناس،وحریف
.استدانستهخورشیدمیلادراناماین

شروعمی شود؛آغازیلداشبازبعددرستکهزمستانبزرگچله
بهمندهمتابزرگچله.استبیشترآندرسرماشدتواستزمستان

.داردادامهاسفنداولتاوشروعکوچکچلهآن،ازپس.می کشدطول
ارچه.می رساندهمکمتریآسیبواستکمترکوچکچلهدرسرماشدت
می گویندچهارچهاررا،کوچکچلهآغازروزچهاروبزرگ،چلهپایانروز
.می افتداتفاقمدتایندرسرماشدتنهایتکه

پاییدلایل یلداشبجشنبر
کیهانیرویداد هایشناختواسطوره هااساسبرایرانیکهنباور های
ودوجیلداجشنبرگزاریعلتازمختلفیروایت های.استگرفتهشکل
.دارد

تاریکیوظلمتبرنوروروشناییپیروزیاول؛روایت

خلقتآغازو(خورشید)میتراومهرتولدشب:دومروایت

درمی کند؛طولانیراروزساعاتاو.بازمی گرددجهانبهمیتراشبایندر
.می شودپدیدارخورشیدبرترینتیجه

ایایزد،(آتشعنصرِ)آذر»:می گوینداین طوردیوآذرماه هاینامدرباره ی
وزرتشتیسنتدرایزداین.می کندنمایندگیرامینوییفرشته

آتشکده ها،درمقدسآتشِ.می شدهمحسوبمهمومقدسمهرپرستی
وپلیداست،زمستانآغازکهدی مقابل،در.استایزدهمینجلوه

نآییازدیماهنامکهباورنداینبرهمبرخی.می شدهمحسوباهریمنی
دیشروعباکهچرا.استخداوندودادارمعنایبهواستآمدهمیترایی
.می کندغلبهاهریمنبرمیترا

نجومعلمنظراز(یلدا)چلهشب
وبجنبهنزدیک ترکمیدیروزشجایازخورشید روزهرتابستان،آغازاز

کمیقبلش،جایازهمغروبموقعترتیبهمینبه.می کندطلوع
هریدخورشکهمی شودباعثاتفاق،این.می کندغروبجنوببهنزدیک تر

زودترغروبوطلوعوشودمتمایل ترجنوبسمتبهآسمانمرکزازروز
.استتاریکیزمانافزایشوروزطولشدهکوتاهآننتیجه.بیفتداتفاق

چیست؟یلداشبرسوموآداب
لاناومی شدندجمعآتشدورآنازقبل تر.می نشستندکرسیدورقدیم

رپابوبودخورشیدنمادگذشتهدرآتش. می کنندگرمرامجلسبخاری ها
همبرخیالبته.استمی شدهانجامپاسداشتشخاطربهآتشکردن
وشنرتاریکیواهریمننحسیکردنبرطرفبرایراآتشکهدارندعقیده

هاینیرووتاریکیدادنفراریوبردنبینازآتشاینوظیفه.می کردند
.استبودهاهریمنی
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یلداشبدرقصه خوانییامثل گویی
رااجقدیمدراستداستان خوانیوشعرخوانینوعیکهمثل گویی
ومی آمدندهمگردشبایندرخانواده هاکهصورتاینبه.می شده 
.می کردندتعریفقصههمهبرایپیرترها

یلداشبدریافظفال
فالتنگرف.می زندتفالیحافظدیوانبهفامیلبزرگیلداشب هایدرمعمولا
جلسمبزرگوکردهنیتفالمخاطبکهاستترتیباینبهیلداشبحافظ
ازی،رهرکاشفتوشیرازی،حافظای»:می گویدرااینبهشبیهیاجملهاین
«…اندازینظرمنبرفالم،یکطالبمن

خوانیشاهنامه
درازدیربازرسماین.استشاهنامه خوانییلدا،شبدیگرجدایی ناپذیرجزء
. شودمیبرابرچندنقالیشیوه یبهشاهنامه خوانیجذابیت.بودهرایجایران

باشیدشانسخوشخیلیباید.ستنابودیحالدرنقالیرسماینمتأسفانه
.باشیدداشتهفردیچنینخانواده تاندرکه

یلداشبسفره
.استآنخوردنی هایوسفرهچله،شبیایلداشبآیین هایجذاب تریناز

تنقلاتدیگرومخصوصآجیلمخصوص،میوه هایشاملیلداشبسفره
.است

یلداشبمیوه های
انار

رکتبوباروریمیوه راانارپیشینیان.ستیلداشبسفرهاصلیمیوهانار
نهمچنی.می کردنددریافتآنزیاددانه هایازرامعنااینآن ها.می دانستند

.استخورشیدوشادینمادقرمزشرنگخاطربهانار

هندوانه

هندوانهخوردنآیااما.ستیلداسفرهمخصوصمیوهانارمثلهمهندوانه
میوه  ایهندوانهمی دانیمهمهکهگفتبایدنیست؟عجیبسرمااول

واستخورشیدازنمادیسرخیشبرعلاوههندوانهپساست؛تابستانی
.استحرارتوتابستانگرماییادآور

یلداشبآجیلوتنقلات

در.ستیلداشبمخصوصآجیلوتنقلاتشام،ازمهم ترشبایندر
رایبرامیوه هاازخیلینبود؛راحتمیوه هامدتطولانینگهداریکهگذشته

.می کردندخشکدیگر،فصل هایدرمصرفونگهداری

یلداشبآجیل

وصمخصآجیلاصلیاجزایفندقوبادامگردو،پسته،مثلمغزهایی
رحاضهمشدهخشکتوتوانجیراین هاکناردر.هستندیلداشب
.هداشتوجودیلداشبآجیلبیندرکشمشونخودچیقدیماز.اند
مهکدووهندوانهتخمهشاهدانه،برشته،نخودوگندماین هاازغیر
.بودهیلداشبآجیل هایجز

شبآخرینیلداشبکهاستسالهزارچندبهنزدیکایرانیان
پیدهستااستسالطولدرشبتاریکترینودرازترینکهراپاییز
ندوهاتامی دارندسرگرمراخودیکدیگرکناردرومی مانندبیداردم

بهباونکندتضعیفراآنانروحیهسردیوتاریکیوخورشیدغیبت
با.دبیاساینلختیوروندخوابرختبهآسمانگراییدنروشنایی
ینافقطونمی رسدنظربهمعقولمانیاکاندلایلعلمپیشرفت
 .استماندهباقییادگاربهجشن

/https://shahraranews.ir/fa/news/306012-:منبع
-https://www.digikala.com/mag/yalda-night
-https://blog.entekhabcenter.com/yalda-night-1403-history-shab-cheleh 

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



ار گفت و گوی گرم و صـمیمی بـا نیکوکـ
ارجمنــد داوود رمضـــانی  مـحمدی 

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدییمید

ه‌بود؟پرسیدیم‌انگیزه‌شما‌برای‌انجام‌این‌پروژه‌خیر‌خواهانه‌چ

از این قصـه سـر در: با نگاهی مغموم و صدایی بغض آلود پاسخ داد

.  دارد

.کمی‌سکوت‌کرد‌بعد‌ادامه‌داد

قتـی و. زمانی که پسرم هادی بیمار بود به بهبودی آن امید داشتیم

یگر او وضع جسمانی اش وخیم شد برایمان سخت بود بپذیریم که د

. بودروزهای سخت و دلگیری بر ما حاکم. را کنارمان نداشته باشیم

.تقدیر‌الهی‌این‌بود‌که‌هادی‌عزیز‌از‌بین‌ما‌‌برود

وقتی پسرم هادی به دیـار : همسر آقای داوودی این طور ادامه داد

ه ماندگار باقی شتافت به فکر آن بودیم که با اموالش چه کار کنیم ک

.باشد و موجب شادی روحش شود

رفتیم پس از کلی تحقیق و بررسی و مشورت با نزدیکان تصمیم گـ

که اموال عزیزمان را بفروشیم و در مجموعـه مقـدس و ارزشـمند 

. کهریزک صرف نماییم

.باز‌هم‌سکوتی‌غم‌بار‌فضا‌را‌در‌برگرفت

دانـم ناگهان باصدایی محکم و کلامی مطمئن با این عنوان که نمی

ن ولی باور دارم فرزند عزیزم آن کاری که لازم بود را به نحو احسـ

.انجام داد، شکست

..ما‌بارها‌مجموعه‌بزرگ‌کهریزک‌را‌بازدید‌کردیم

کودکان مظلوم اتیسم و سـندروم داون کـه همیشـه در قلـب مـا 

.هستند ویا بیماران ام اس 

سالمندان عزیز که هر کدام به نحوی محرک ما بـرای ایـن اقـدام 

.بودند

.دامروز که اینجا هستیم روز بسیار خوبی برای ما و فرزندمان بو

شاید باورتان نشود تمام تردیدهایی کـه در مـورد صـحیح بـودن 

.تصمیمی که گرفته بودیم به باور و یقین تبدیل شد
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کهبلداشتیمنیازکهآرامشی....داریمخوبیبسیاراحساس

.شدنصیبمانبیشتر

بهممکنشکلبهترینبهامروزفرزندماناموالاینکهاز

توانبخشیوهنریفعالیتبرایمحلیتأسیس

رامنانخداوندشده،تبدیلتوانخواهانوسالمندان،مددجویان

.شاکریم

تلاشوصبرسالهامزدامروز.استزمینرویبهشتکهریزک

ینیکبهماخاطرهدرهمیشهلحظاتاینتکتک.گرفتیمرا

.ماندخواهد

کهچالوسجادهدرایخانهنزدیکآیندهدرداریمبنا

مددجویاناستفادهبرایرابودفرزندمانبهمتعلق

..نماییماهداکهریزکخیریهموسسهبهکهریزک

تهالبوجالبنکاتخاطره،چندبیانباماپایانیهایصحبت

...داشتهمراهبهرااخلاقیمهمبسیار

اهمیتیمابرایدنیامالدیگر:کردبیاناینطورهادیمادر

مهدلکردنخوشحالبرایدنیامالازبتوانیماینکه.ندارد

آخرتدرهمودنیادرهمببریمرالازمبهرهخودنوعان

.شدخواهیمسرافراز

وهاتلاشبابتکهریزکزحمتکشپرسنلومدیریتاز

بابتالبتهوکنندمیارائهمددحویانبهکهایوقفهبیخدمات

مسهیماندگاروخیرامرایندرهمماتاشدفراهمکهشرایطی

آرزویمنانخداوندازوکنیممیتشکرصمیمانهباشیم

.داریمتندرستیوسلامتی

وتوانبخشیهایکارگاهمجموعهدومفازکهاستبهلازم

هرهببهفروشگاهونمایشگاهنقاشی،خیاطی،قالبدرهنری

وشنقمحمدی،رمضانیداودارجمندنیکوکارکهرسیدبرداری

.داشتندپروژهایندربسیاریسهم

رزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم

امبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر8۵0ازبیش

هشبانصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواس

خیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزی

بهتیمراقبونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزک

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناین
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(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

حضور شاد کودکان مهد کهریزک در جلسه ییئت مدیره موسسه به مناسبت روز جهانی کودک 

یشتریبتوجهمی شود،ارائهخانواده هایشانوکودکاناینبهکهشایسته ایخدماتبهکودک،جهانیروزبزرگداشتبرعلاوهتابودفرصتیجشن،این
.گرددبرجسته ترجامعهدرآیندهنسلازحمایتاهمیتوشود

آسایشگاه خیریه کهریزک؛
دان پیشرو در ارتقای کیفیت زندگی سالمن

روزمرهخدماتهارائبهتنهاکهدادنشاندیگربارسالمندی،موضوعبهجامعنگاهوآگاهانهبرنامه ریزیبرتکیهباکهریزک،خیریهآسایشگاه
بهبودبرکهاستمراقبتینوینمدل هایایجادوحرفه ایدرمانیکادرتربیتمسیردرموثرگامیتخصصی،دورهاینبرگزاری.نمی کندبسنده

برایراروشن ترآینده ایوباشدمراکزسایربرایالگوییمی تواندکهریزکاقداماین.داردتمرکزسالمندانزندگیکیفیتهمه جانبه
.بزندرقمایراندرسالمندیمراقبت های

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

آسایشگاهکودکمهدبچه هایکودک،جهانیروزمناسبتبه
تهیئسالندرزیباسنتیلباس هایباتهرانکهریزکخیریه
یلحظاتدل انگیز،وشادسرودهایاجرایباویافتهحضورمدیره
.ندزدرقمامناهیئتومدیرههیئتاعضایبرایراپرانرژیوشاد
وزرآستانهدرکهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه

کهریزکخیریهآسایشگاهکودکمهدبچه هایکودک،جهانی
نایدرشبانه روزیبه طورکههستندمادرانیفرزندانکهتهران
مراسمیکدرمشغولند،توان خواهانبهخدمات رسانیبهمرکز
درهککودکاناینازتعدادی.یافتندحضوریادماندنیبهوخاص

سنتیپوشش هایبادارند،قرارسال6تانوپانوزاد،سنیرده های
باوشدندواردامناهیئتومدیرههیئتسالنبهمتنوع،وزیبا

ودوجبهراسرزندگیونشاطازپرفضاییشاد،سرودچنداجرای
اداریومالیمعاونعظیمیمراسم،ایندر.آوردند

مهدداخلیمدیرهمراهبهتهرانکهریزکآسایشگاهخیریه
کناردرودادندارائهکودکمهدعملکردازگزارشیکودک،
روندامنا،هیئتاعضایومدیرههیئتپاسخ هایوپرسش

.دشبیانکودکانآموزشومراقبتبرایمرکزاینفعالیت های

خیریهآسایشگاهتخصص محور،وآگاهانهنگاهیبا
سالمندیجامعارزیابی هایآموزشیدورهکهریزک

CGAدورانچالش هایرفعوشناساییهدفبارا
هموسسعمومیروابطگزارشبه.کردبرگزارسالمندی
جامعارزیابی هایآموزشیدوره ؛کهریزکخیریه

ت،سلاممعاونبختیاریدکترحضورباCGAسالمندی
زاجمعیسالمندی،طبمتخصصرییسیشیمادکتر

هبپرداختنباسالمندیحوزهمتخصصانوپرستاران
جامعارزیابی هایاهمیتومراقبتیچالش های
ردیکاربعلمیدانشگاهنراقیدکترسالندرسالمندان
دکتر.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
ازاصلیهدف:کردتأکیدبرنامهایندربختیاری
ادابعدرسالمندانوضعیتبررسیدوره،اینبرگزاری
فرهنگی،روحی،جسمی،محیطی،شناختی،مختلف
دردیکلینقشیارزیابی هااین.استاقتصادیوامنیتی

یماشدکتر.داردسنیگروهاینویژهنیازهایشناسایی
بهدورهایندرسالمندی،طبمتخصصرییسی،

ابوکرداشارهسالمندانارزیابیروش هایجدیدترین
سلامتمتخصصانمیانهماهنگیاهمیتبرتاکید
توسطسازمان یافتهمراقبت هاینیازمندما:افزود

جامعارزیابیتاهستیمدرمانگرانوپرستارانپزشکان،
نای.شودانجامکاملودقیقشکلیبهCGAسالمندان
ی دهد،مارتقاراسالمندانزندگیکیفیتنه تنهافرآیند
راههمبهنیزراسلامتهزینه هایچشمگیرکاهشبلکه

.داشتخواهد
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

تهرانزکــــکهریآسایشگاه خیریه ی معلول درـــــن روز جهانـــجش
ساکنمیانسالوجوانمعلول700ازبیش
جهانیروزکهریزک،خیریهآسایشگاهدر

گرامیخودحامیانکناردررامعلولین
موسسهعمومیروابطگزارشبه.داشتند
هنریگروههنرنماییبا؛کهریزکخیریه

روزگرامیداشتبرنامهویژهمعلولین،
خیریهآسایشگاهدرمعلولینجهانی

وهیأتامناءهیأتاعضا.شدآغازکهریزک
ومسئولانازچندتنیوکهریزکمدیره
بزرگجشنایندرحضورمدیران

تنهارامعلولینجهانیروزوگرامیداشت
یادآوریهمگانبهکهدانندمیایبهانه
جامعهافرادسایرمانندهممعلولینشود
قانونیمطالباتومساویحقوقدارای

آرام،زندگیازبرخورداریحق.هستند
وکافیدرآمدتحصیل،پایدار،اشتغال
حقوقیحداقلشهری،امکاناتازاستفاده
نظردرآنانیکایکبرایبایدکهاست
.شودگرفته

بهنجشاینبرگزاری.استکهریزکمجموعهبرایرویدادایناهمیتنشان دهندهکهبودهمراهنیزآسایشگاهمدیرانومعاونینحضوربامراسماین
وسانیانارزش هایدیگربارکارکنان،خانواده هایوکودکانبرایصمیمیوگرمفضاییایجادراستایدرکهریزکهمیشگیتلاش هایازبخشیعنوان
معنااهانهخیرخوفعالیت هایکناردرزندگیبهامیدوشادیتابودفرصتیکهریزک،کودکمهددرکودکجهانیروز.کردبرجستهرامجموعهاینتعهد
.کندپیدا

جشن پرشور روز جهانی کودک در مهد کودک 
ایشگاه خیریه کهریزک تهرانـــآس

فرحموشادهایبرنامهانواعاجرایمسئولیتوپذیراییاسبابکلیههاشمیخانمسرکارهمیشگینیکوکارهمتبهمیانایندر

.بودنجشاینمهمهایبخشازنیزاشرفیمرتضیوشهابیاحمد،کهریزکهمیشگینیکوکاروهمراهخوانندگانحضور.شدبرگزار

ریهنکالاهایتولیددرمشارکتوهنرآموزیتحصیلی،ورزشی،مختلفهایزمینهدرکهمعلولینیازنفر13بهمراسم،اینپایاندر

 .شداهدانفیسیهدایایبودند،کردهکسبرارتبهبیشترین

مریمهمتبهتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهکودکمهد
جشنمیزبانکودک،مهدمدیرواداریومالیمعاونتعظیمی،

کارکنانکودکانحضوربارویداداین.بودکودکجهانیروز
شگزاربه.شدبرگزارمتنوعوشادبرنامه هایاجرایوآسایشگاه

جهانیروزباهمزمان؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط
فضاییتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهکودکمهدکودک،
.زدرقمخانواده هایشانوکودکانبرایرانشاطوشادیازسرشار

ایپذیرشد،برگزارعظیمیمریمخانممدیریتباکهجشناین
کهبودآسایشگاهکارکناندیگروبهیارانپرستاران،کودکان
ملهجازمتنوعیبرنامه های.کردندتجربهرابه یادماندنیلحظاتی

ایناصلیمحورکیک،بریدنوجذابمسابقاتدکلمه ،شعرخوانی،
یهنراجرایباخود،دلسوزمربیانهمراهیباکودکان.بودمراسم

لحظه.کردندسپریرامفرحیلحظاتمسابقاتدرمشارکتو
وویقتشباکهبودرویدادایناوجنقطهجشن،بزرگکیکبریدن
.شدهمراهحضارشور



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

د تیم یای بوسیای بانوان و آقایان آسایشگاه خیریه کهریزک قهرمان اولین دوره لیگ استان تهران ش

همچنانکهریزکهککردنداعلامافتخاربامجموعهاینمسئولین.کردتثبیتایراندربوچیامهدبه عنوانراکهریزکخیریهآسایشگاهجایگاهدیگرباربزرگ،موفقیتاین
خیریهگاهآسایش.کندمعرفیبین المللیوملیعرصه هایبهرابیشترینمایندگانتاداردآمادگیوبودهپیشگامرشتهاینحرفه ایورزشکارانازحمایتوتربیتدر

میاندررزشوتوسعهبرایالگوییتوانمند،استعدادهایپرورشبابلکهدارد،گفتنبرایزیادیحرف هایملیسطحدرنه تنهاایران،بوچیایمهدبه عنوانتهرانکهریزک
.استمعلولیتدارایافراد

آغاز یفته گرامیداشت یفته جهانی معلولان
ه کهریزک تهرانــــایشگاه خیریــــدر آس

توجهوودششنیدهبهترمعلولینجامعهصدایتااستفرصتیبلکهنیست،جشنیکتنهاهفتهاینبرگزاری:کردعنوانخودسخنانپایاندرنحوی نژاددکتر
بازارچه:تاسشدهگرفتهنظردرآسایشگاهساکنانومردمعمومبرایمتنوعفعالیت هایازمجموعه ایهفته،ایندر.گیردصورتآناننیازهایوحقوقبهبیشتری
مسابقه،،نمایشدلنوشته،سرود،اجرای:معلولروزبزرگجشن.معلولیتدارایافرادتوسطتولیدشدهدستیصنایعوهنریآثارفروشونمایش:دستیصنایع

:تخصصیسمپوزیوم های.خیّرانومعلولیتدارایافرادتوسطسنتیومتنوعغذاهایارائه:غذاجشنواره.موفقونمونهمعلولینبههدایااهداوسرودخوانی
اکران.ولینمعلحرکتیتوانایی هاینمایشبرایجذابوشادرقابتی:ویلچررانیمسابقات.توانبخشیراهکارهایوچالش هامعلولین،حقوقمحوریتبانشست هایی

حضرتسوگواریامایباتقارندلیلبهمراسماین.روزپنجمدتبهمعلولینجامعهبامرتبطواجتماعیمسائلمحوریتبامنتخبفیلم هاینمایش:سینماییفیلم های
ایندرحضورباتااستکردهدعوتخیرینومردمعمومازتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهوداردادامهآذرماه1۵تامتفاوتهوایوحالدر(س)زهرافاطمه

.دهندنشانتوان خواهانازراخودحمایترویدادها،

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

خودقدرتدیگربارایران،بوچیامهدتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
اناستبوچیایلیگدورهاولیندروکرداثباتورزشیرشتهایندررا

موسسهعمومیروابطگزارشبه.یافتدستقهرمانیمقامبهتهران
ونبهپنجشروزهایتهراناستانبوچیالیگدورهاولین؛کهریزکخیریه
ایندر.شدبرگزاربعثتکودکومادرورزشگاهدرآبان ماه،2و1جمعه،

شدرخشباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهبوچیایتیممسابقات،
توانستمنزلدرمراقبتتیماعضایوآسایشگاهمقیمتوان خواهان

ایندر.کندخودآنازبزرگسالانسنیردهدرراقهرمانیعنوان
وجودباکهکهریزک،خیریهآسایشگاهتوان خواهانمسابقات،

بوچیاحرفه ایتیم هایعضوشدیدحرکتیوجسمیمعلولیت های
ونبانوابخشدرورفتندمیدانبهبزرگسالانسنیردهدرهستند،
اهآسایشگ.آوردنددستبهراقهرمانیعنوانودرخشیدندخوشآقایان،
حوزهدرپیشرومراکزازیکیبه عنوانتهران،کهریزکخیریه

انیدرخشسابقهمعلولیت،دارایافرادبرایحرفه ایورزشوتوان بخشی
اهآسایشگکهخوردرقمحالیدرموفقیتاین.داردبوچیامسابقاتدر

وورکشقهرمانیلیگمسابقاتدردرخشانحضورنیزپیش ترکهریزک
رقابت هایسطحدرنمایندگانیحتیوکردهتجربهراتهراناستان
هبمی توانمجموعه،اینبرجستهافرادجملهاز.استداشتهآسیایی
برایمتعددیافتخاراتکهکرداشارهبوچیاملیتیمعضواحمدی،ظریف
.استآوردهارمغانبهایران

میزبانآذر1۵الی10ازتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
تفرصمعلول،جهانیروزمناسبتبهویژه ایبرنامه هایبرگزاری
کردهفراهمراتوان خواهافرادخلاقیت هایوتوانمندی هانمایش
فیلم هاینمایشویلچررانی،مسابقاتغذا،جشنواره.است

ه هابرناماینازبخشیتنهادستیصنایعبازارچهوسینمایی
تقلمنجامعهبهراهمبستگیوامیدپیامهم،کناردرکههستند
؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.می کنند
باههفتاینهایبرنامهمعلولجهانیهفتهنکوداشتبمناسبت

ژادننحویدکترحضوربادوستیبازارچهدرافتتاحیهروزجشن
مدیرانومعاونانتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

مراسم،ایندر.شدآغازتوانخواهانازجمعیوآسایشگاه
خودهنریتولیداتودستیصنایعارائهبهتوان خواهان
.بودمثبتانرژیوهمبستگیازمملوبازارچهفضایوپرداختند

وانتهرکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنحوی نژادحسیندکتر
جامعههبایاماینتبریکضمنمعلولینحقوقازحمایتبنیانگذار

 هایتواناییازبیشترشناختنیازمندماجامعه:داشتاظهارهدف
اننشتااستفرصتیبرنامه هاایناستمعلولیتدارایافراد
.دباشنخلاقیتواستعدادراهسدنمی توانندمحدودیت هادهیم
همیتابرهفته،اینمتنوعبرنامه هایبهاشارهبانحوی نژاددکتر

معلولینجامعهظرفیت هاینمایشواجتماعیآگاهیتقویت
دفهجامعهدستاوردهایوظرفیت هانمایشبا:افزودکردوتاکید
.شدخواهدمنتقلجامعهبههمبستگیوامیدازپیامی
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

برگزاری سمپوزیوم توانبخشی و زندگی مستقل در دومین روز یفته ویژه معلولین در آسایشگاه کهریزک 
ویژههفتهگرامیداشتازروزدومیندر

محوریتباتخصصیسمپوزیوممعلولین،
وزندگیمحیطمناسب سازیتوانبخشی،

درت،معلولیدارایافرادزندگیکیفیتارتقای
زککهریخیریهآسایشگاهنراقیدکترسالن
عمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتهران

ورحضبارویداداین؛کهریزکخیریهموسسه
ن،توان خواهاکهریزک،خیریهآسایشگاهمدیر

وتوانبخشیحوزهمتخصصانوکارشناسان
سخنرانان.شدبرگزارمسئولانازجمعی
تموضوعابررسیبهسمپوزیومایندرحاضر
.دپرداختنکاربردیراهکارهایارائهوکلیدی
گاهدانشمقامقائمنژادنحوینژادحسیندکتر
هبخود،سخنرانیدرکهریزککاربردیعلمی
ومعلولیتدارایافراددرروانسلامتاهمیت
.ردکاشارهزندگیکیفیتبهبوددرآننقش
افرادازمراقبتاصولنیزولاییآرزوخانم
بهتوجهلزوموجسمیمعلولیتدارای

.کردتشریحرامراقبت هااینجزئیات

برایامننه ایخا“راکهریزکخانهاجتماعیفعالوسیماوصدابازیگرونیکوکاربانویقشقایی،یلدا.شودامیدوشادیازپرجشنفضایتاشدباعثبرنامه هاایناجرای
غذاهای.نمودقدردانیمعلولانازحمایتبراینهاداینتلاش هایازاست،شدهسهیمشادیازپرلحظاتچنیندرکهاینازخوشحالیابرازباوکردتوصیف”ساکنانش

.شدندتهیهجشنوارهدرکنندگانشرکتسطتووانتخاببه دقتنقدیان،آقایآشپزخانهمدیریتوداورانهیئتنظارتبامراسمویژه

طعم یمدلی در جشـنواره غـذای کهریـزک؛
دگیـــــدیا و زنــــخنــــرای لبـنی بـــجش

رامهمنایتحققبرایاجراییراهکارهایوکردتأکیدمعلولیتدارایافرادبرایزندگیمحیطمناسب سازیضرورتبرادامه،درکاظمیدکتر
وظرفیت هاازاستفادهبرایتوان خواهانتشویقبه«محدودیت هاورایزندگی»موضوعارائهبافریادرسیاسرآقایهمچنین.دادارائه

بهتنسبعمومیآگاهیارتقایراستایدرارزشمندگامیوشدبرگزارتعاملیوعلمیفضاییدرسمپوزیوماین.پرداختخودتوانایی های
توجهویهمبستگافزایشباتااستفرصتیمعلولین،گرامیداشتهفته.می آیدشماربهمعلولیتدارایافرادتوانمندی هایونیازهاحقوق،
.گرددمحققتوان خواهانهمهبرایشایستهومستقلزندگیکهشودفراهمشرایطیقشر،اینبهبیشتر

لان،معلوجهانیهفتهازروزسومیندرتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
دان،هنرمنازجمعینحوی نژاد،دکترحضورباغذاسالانهجشنوارهمیزبان

به.بودنراقیدکترسالندرشرکت کننده2۵وتوانخواهاننیکوکاران،
مدیرنحوی نژاددکترکهریزک؛خیریهموسسهعمومیروابطگزارش

انیجههفته:کردعنوانرویدادایندرتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
معلولعزیزانبهنسبتمسئولیت هایمانیادآورماهمهبرایبایدمعلولان
قشرنایتوانایی هایونیازهابهبیشترتااستفرصتیهفتهاین.باشد

حمایتواجتماعیعدالتتحققراستایدروکردهتوجهجامعهارزشمند
ابوهستندماجامعهازجدایی ناپذیربخشیآنان.برداریمگامآن هااز

دکتر.یابنددستدستاوردهابهترینبهمی توانندحمایتوهمدلی
نقشمراسماینبرگزاریدرکهکسانیهمهازتشکرابرازضمننحوی نژاد
ارزشیادآورتنهانهبرنامه هاییچنینبرگزاری:داشتاظهارداشتند،
بیشتراتمابرایاستفرصتیبلکهاست،زندگیزیبایلحظاتولبخندها

رالحظاتاینبیایید.بدانیمراانسان دوستانههمراهی هایولحظاتقدر
نایدر.برداریمگامپایداروشادجامعهیکایجادراهدروبداریمگرامی
:دشاجرامتنوعیبرنامه هایبود،همراهزیادیاشتیاقوشورباکهمراسم
ابراهیمیخانمهنریتیمو”انار“هنریگروهنوازیدفگروهاجرای

تنداسدرآوردند،اجرابهراپرانرژیوشادبرنامه هاینیکوکارانه،به صورت
قبالاستباکهآسایشگاهارادهپرتوانخواهانازسربالابندداودکمدیآپ

.شدروبروحضارگسترده



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

حضور سهراب پاکزاد، خواننده محبوب و مردمی در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

کودکاناززیادیتعدادبرنامهایندر .کنممیتشکروتقدیرصمیمانهمددجویانبهارزشمندوکارگشاخدماتبابتکهریزکمجموعهکارکنانومدیریتاز.بدهیمانجام
پایانبهنحاضریازپذیراییهمچنینوکودکانبهبازیاسبابوگلاهدایبادیداراین.داشتندحضورنیزکارکنانومسئولانمدیران،مددجویان،اتیسم،وذهنیمعلول
جهانیروزبامصادفالبرزاستانکهریزکآسایشگاهدردرخودپررنگحضوربااکسپرسهماشرکتاست،ذکرشایان .ماندیادگاربهماندنییادبهروزیکورسید

.برداشتندخوداجتماعیمسئولیتجهتدرگامیمراسمایندرمددکارانومددجویانکلیهپذیراییهمچنینوگلشاخهاهدایبامعلولین،

بازدید عضو انجمن ام اس ایران
و ییئت یمراه از آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز 

ازیریگکاربهجهتراستاهمیندرکهبرداریمایرانوسعتبهقدمیعزیزان،اینروزمرهمشکلاتکردنبرطرفجهتدربایستمیواست،ایران
.ستبخواهیمکاربهراخودتوانتماممربوطه،هاینهادبامجموعهاینارتباطوتعاملواطلاعاتتبادلهمچنینوکهریزکمجموعهارزندهتجارب
بهزملا.کردندتکریمراالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهاسامبیمارانهدیه،وگلاهدایباهمراههیئتواسامانجمنعضواستگفتنی
معلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر8۵0ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکر

مراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنی
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبه

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

صدایخوشخوانندگانازمردمی،ومحبوبخوانندهپاکزادسهراب
ایهفرشتهدیداروتکریمهدفباوصمیمیکاملافضاییدرکشورمان

معلولکودکانتوانبخشیونگهداریجامعمرکزنیلوفرساختماناززمینی
هرابس.کردبازدیدالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهاتیسموذهنی
کناررد.بودخوبیبسیارروزامروز:گفتبارهایندرمردمیخوانندهپاکزاد
مجموعه.کردیمتجربهراخوشیوخوبلحظاتزمینیهایفرشته

کارکنانروییگشادهونظم،کیفیتخدمات،ارائهلحاظبهکهریزک
بسیاربابتاینازونیستمقایسهقابلموسساتدیگرباخدومش
دلکردنشادوکودکانجمعدرحضور:افزودادامهدرپاکزاد.خوشحالم
راخداواستتردلنشینوترارزشباکنسرتصدهااجرایازهایشان
اگرحتی.کردعطابندهبهراعزیزاناینکناردرحضورلیاقتکهشاکرم
مابرایشود،مستجابدوستانمومنحقدرعزیزاناینازیکیدعای

توانمبسالههرکهباشمداشتهراسعادتاینهمبازکهدارمامید.کافیست
ومحبوبخوانندهپاکزادسهراب.کنماجراشکلاینبهراهاییبرنامه
ندارزشمواقعاعزیزاناینبرایخدمتگزاری:داشتبیانپایاندرمردمی

یحتبینم،میعزیزاناینصورترویرالبخندمنوقتیاست،مقدسو
خندلبزیبایی.کنممیفراموشراآنتمامباشمداشتههممشکلیاگر
ادش.آوردمیارمغانبهبرایمراخاصیآرامشزمینیهایفرشتهتکتک

راآنتوانستیمماکهبودکاریحداقلعزیزاناینرضایتلبخندوکردن

تکریم،هدفباهمراههیئتوایراناسامانجمنعضو
اببیشترآشناییوشدهارائهخدماتشرایط،بررسی

جامعمرکزیاسساختماندراسامبیمارانمشکلات
ریزککهخیریهآسایشگاهمعلولانتوانبخشیونگهداری

اسامانجمنعضونیامحسنیمژگان.یافتندحضورالبرز
بهکهخوشحالیمخیلی:داشتبیانخصوصایندرایران
کارگشایوفعالبسیارمجموعهدرهمکارانهمراه

بیخدماتارائهشاهدنزدیکازوداریمحضورکهریزک
نیمکمیاقرارجرآتبهکههستیماسامبیمارانبهنظیر
ایندرکهریزکدلسوزمتخصصانکههاییگامکه

مفیدیاربسدنیادربلکهکشورتنهانهاندبرداشتهخصوص
تأکیدایراناسامانجمنعضو.استشدهواقعموثرو

نیزوبیمارانفیزیوتراپیودرمانیکارتوانبخشی،:کرد
داوطلبومتخصصنیروهایتوانمندی هایازاستفاده
یعلملحاظبهکههاییپیشرفتهمچنینودیدهآموزش

موجببسیارداده،رخارزشمندمجموعهایندرعملیو
بههتوجباالبتهکهاستکنندهامیدوارهمچنینومسرت
هبخوبیخبرهایآیندهدرقطعاهاپیشرفتاینسرعت
عرضضمنپایاندرنیامحسنی.رسیدخواهدگوش
ک،کهریزمجموعهکارکنانومدیریتبهخداقوتوتشکر
ایراناسامبیمارانانجمنازکهزمانی:داشتبیان

زمانعزیکشوربیمارانتمامیمنظورمانکنیم،میصحبت
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

البرزبازدید جمعی از دانشجویان دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی  از آسایشگاه خیریه کهریزک استان
ارشدکارشناسیوشناسیسالمند phdدانشجویان

متاز،مدکتردلبری،احمددکترهمراهبهسالمندیسلامت
شگاهداناساتیدصبوردکتروزنجریدکترزندیه،دکتر
همهدفباتهراناجتماعیسلامتوتوانبخشیعلوم

وسالمندانباعملیگیریارتباطپژوهش،اندیشی،
نافشیدکترباجلسهضمنسالمندیزندگیبررسی
ازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی
در.ردندکبازدید(نیلوفرگلهاورز،لاله،)آسایشگاهمراکز
جامعمرکزلالهساختمانازدانشجویانبازدیداین

زمرکرزساختمانمرد،سالمندانتوانبخشیونگهداری
وگلهاساختمانزن،سالمندانتوانبخشیونگهداری
روزیهشبانتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختمان
بایکنزدازوکردندبازدیداتیسموذهنیمعلولکودکان
تارگفدرمانی،کارفیزیوتراپی،چونخدماتیارائهنحوه

ورروانشناسی،ورزش،هنتغذیه،سنجی،شنواییدرمانی،
هبمنزلدرمراقبتوروزانهروزی،شبانهصورتبهکه...

دکترابتدادر.شدندآشناشود،میارائهمددجویان
ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
ازیجامعمعرفیمدعوین،بهمقدمخیرضمنالبرزاستان
تاتاسیسبدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدمات
ترسیماهدافودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنون
.کردبیانکاملطوربهراشده

سالهااینطیاینکهاز.بودآورحیرتونظیربییاسمرکزمسئولینوکارکنانهمچنینومددجویاننظیربیوگرممیزبانیواستقبال:افزودادامهدرکارداندکتر
خدمتودخسهمبهکهبودبالابسیارتصوراتممدارازکردممشاهدهامروزکهچیزی.استیرانگیزتحسینبسیارداشتهایکنندهخیرهپیشرفتکهریزکمجموعه
از.ختبرانگیراشوقماشکمددجویان،خیردعای:گفتپایاندریاسساختمانبانیونیکوکار.گویممیجانانهخداقوتکهریزکمجموعهخدومکارکنانومدیریت
زمراکسایربامتمایزبسیارراکهریزکمجموعهروزبهوارزشمندخدمات.خوشحالمخیلیکردمدریافتپاک،دلمددجویانسویازخوباحساساتهمهایناینکه
هستندجویانمددبهخدماتارائهمشغولنظیربیایارادهوعشقباکهکارکنانتمامووجدانیافشیندکتردلسوزانهوکاربلدکارگشا،مدیریتازخودینوبهبه.دیدم

.باشدداشتهادامهپیشازبیشافزونروزپیشرفتاینکهامیدوارموکنممیقدردانیصمیمانه

مانساختبانیونیکوکارکاردانحسندکترحضور
رزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراســـی

هایییچیدگیپباسالمندیزندگیامروز.دانیممیخودذاتیوظیفهرادانشجویانبهعملیوعلمیتجربهودانشانتقال:داشتبیانپایاندروجدانیدکتر
درلازمتخصصوتیمیاقداماتبهاتکاباکهریزکمجموعهدادهنشانتجربهوباشدمیجهانیاستانداردهایرعایتباعلمینگاهمستلزمواستمواجه
باستیدهکشورمانخوبفرداهایامیدکهدانشجویانشماامیدواریمالبتهکهاستکردهکسبراگیریچشمهایموفقیتسلامتوتوانبخشیهایحوزه
با:گفتارهبایندرتهراناجتماعیسلامتوتوانبخشیعلومدانشگاهاساتیدازدلبریاحمددکتر.باشیدخداپسندانهمسیرایندهندهادامهتلاشوهمت
حیطمدرسالمندانازمراقبتونگهداریشرایطبادانشجویانآشناییاهمیتوشناسیسالمندوسالمندیسلامتعنوان،تحتدرسیواحدبهتوجه

مؤثرترینازیکی:کردبیانپایاندردلبریدکتر.پذیردصورتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهازبازدیدیکهشدآنبرتصمیمآسایشگاهی،
.استانداردهاستازاستفادهسالمندان،خانه هایویژهبهپرستاریمراکزدرکیفیتبهبودروش های

ناهپاسلاممهندسویاسساختمانبانیونیکوکارکاردانحسندکتر
ازآگاهیوتعاملخیرخواهانه،هدفبایاسمرکزپروژهاجراییمسئول
دیرموجدانیافشیندکترباجلسهضمنمددجویانبهشدهارائهخدمات

ایقشقساختمانویاسمراکزازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
ردکتابتدادر.کردندبازدیدهنریوتوانبخشیهایکارگاهمجموعه
ضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
عملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،بهمقدمخیر

ودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنونتاتاسیسبدوازآسایشگاه
:ودافزادامهدروجدانیدکتر.کردبیانکاملطوربهراشدهترسیماهداف
نیکوکارانیمبارکدستانباروزگاریالبرز،کهریزکمجموعهنهال

هکهستیمشاهدامروزوشدکاشتهبزرگوارکاردانحسندکترهمچون
ازدهشتبدیلموثرومفیدبسیارحالعیندرتنومنددرختیبهنهالآن
تارگرانقدنیکوکارانوخیرینارزشمنداقداماتوهامهربانیاینرواین
.ردکخواهندیادآنازنیکیبهآیندگانوماندخواهدمایادوقلبدرابد

:کردانبیخصوصایندریاسساختمانبانیونیکوکارکاردانحسندکتر
بسیارمجموعهدرتاشدماحالشاملتوفیقامروزخوشحالیمخیلی

نانمخداوندبابتاینازوباشیمداشتهحضورکهریزکمردمیوارزشمند
ومعرفتانسانیت،هایدرسازپرونظیربیروزیککهشاکریمرا

.شدنمایانمابرایمددجویان،بهمهربانی



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 
حضور رییچ سازمان نظام پزشکی کرج و ییئـت
زیمراه در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البر

موفقیتبهجاریسالدرتوانستیمگرفتهصورتهایتلاشهمینپیرورواینازشدهبناروزبهاطلاعاتوتخصصازگیریبهرههمچنینوانگیزهوتلاشپایهبرهمیشه
شغلیایمنیوبهداشتمدیریتسیستم iso45001:2018گواهینامهکسبهمچنینوشدمعرفیملینمونهواحدعنوانبهاتیسممرکز.کنیمپیدادستگیریچشمهای
رازابضمنکرجپزشکینظامرییسصداقتدکتر.باشدمیکهریزکمجموعهارزشمنددستاوردهایازاینمونه(آموزشمدیریتسیستم iso10015:2019گواهینامهو

مابهراکهریزکارزشمندمجموعهدرحضورتوفیقکهشاکریمرامنانخداوند:داشتبیانموردایندرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندی
.کردعنایت

برگزاری مسابقه دستان ینرمند در 
رز آسایشگاه خیریه کهریزک استان الب

هنریآثارکیتوانندمیهمکارانکناردرمددجویاناینکه:داشتبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاون
بخشرتمسبسیارکنند،میاثباتواقعیتدررانیستمحدودیتمعلولیتاینکهوتوانبخشیموضوعهمکاریوتعاملنهایتدروکنندخلقرا

هنریکارشناسانوهمکاراناندرکاران،دستدلسوزانهزحماتاز.ماندمیباقییادگاربههمیشهبرایمددجویانتوسطفاخرآثارخلق.است
ازمتشکلگروه۵هنرمند،دستانمسابقهدرکهاستگفتنی.داریممسئلتروزافزونتوفیقاتمنانخداوندازوکنیممیتشکروتقدیرصمیمانه

یادبودرسمهبهدایاییوتندیسبرگزیده،آثاربهداوریتیمنظرباپایاندرکهپرداختندرقابتبهشادوصمیمیفضاییدرکارکنانومددجویان
.شداهدا

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

خیرخواهانه،هدفباهمراههیئتوکرجپزشکینظامرییسدکترصداقت
باجلسهبرگزاریضمنمددجویان،بهشدهارائهخدماتازآگاهیوتعامل
یلوفرنرز،)مراکزازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیدکتر

جدانیوافشیندکترابتدادر.کردندبازدید(هنریوتوانبخشیهایکارگاهو
بهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشن

بدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،
هبراشدهترسیماهدافودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنونتاتاسیس

کنممیاعلامافتخاربا:افزودادامهدروجدانیدکتر.کردبیانکاملطور
محورفرآیندخصوصدر1388سالازالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

یتکیفمدیریتنظاماستقراربااجراییوخدماتیهایفعالیتتمامکردن
  ،iso9001/2008استانداردهایوکسباستدادهانجامرالازماقدامات

iso9001/2015وiso/iec2001/2013سالو1390،1397هایسالدر
برهتکیباآسایشگاهاینهمچنینباشدمیمجموعهایندستاوردهایاز1400
درآسایشگاهیعملیوعلمیسوابقهمچنینوکهریزکنشانونمادسال۵1

فرآوردهحوزهدراستانداردنشاناولیندریافتبهموفق1401اسفندماه
یملنمونهمرکزاولینعنوانبهوایراناستانداردملیسازمانازسالمندی
استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.شدشناخته1402سالدرسالمندی

کهریزکبزرگمجموعهدرهمکارانوماکاراساس:کردبیانپایاندرالبرز

تهمبهمددجویانوکارکنانویژههنرمنددستانمسابقه
اجتماعی،ارتباطسطحارتقایتعامل،هدفباهنریواحد
اناتامکوزمانازبهینهاستفادهبالقوه،استعدادهایکشف
حمفروشادفضاییایجادهمچنینوهنریآثارخلقبرای

خیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکترحضوربا
ازجمعیومسئولینمدیران،معاونین،البرز،کهریزک
مجموعهشقایقساختماندرمراکزمددجویانوکارکنان
کترد.شدبرگزارآسایشگاههنریوتوانبخشیهایکارکاه
آسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاونشهسواریرضا

راخدا:گفتبارهایندرالبرزاستانکهریزکخیریه
.یمبودماندنییادبهوخوبلحظاتشاهدامروزکهشاکریم
تاکردندایجادرافضاییهنریکارشناسانوهمکاران

وعندرکهباشندآثاریخالقکارکنانکناردرمددجویان
مسرتوخوشحالیموجبهمچنینووصفقابلغیرخود
وخوباقدامات:افزودادامهدرشهسواریدکتر.است
بهوهنریوتوانبخشیهایکارگاهمجموعهدرایارزنده
انجامزمینهایندرمددجویاناستعدادهایازگیریکار
بهکوتاهیزمانیفاصلهدرتوانستیمخوشبختانهوشد

اینونماییمپیدادستشدهتعییناهدافازبسیاری
صورتدرکهاستایبالقوههایاستعدادازنشانموضوع
داشتههمراهبهراخوبیهایپیامدتواندمیآنکشف
.باشد
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

گرامیداشت روز جهانی معلول درآسایشگاه خیریه کهریزک البرز
نوعمتهایبرنامهباشادمراسممعلولجهانیروزمناسبتبه
هریزککخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکترحضوربا

هنرمندان،وآسایشگاهمسئولینومدیرانالبرز،استان
سالندرآنهاهایخانوادهومعلولینازجمعیونیکوکاران
یرمدوجدانیافشیندکتر.شدبرگزارآسایشگاهاجتماعات
روزگرامیداشتضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

دراستلازماوقاتگاهی:گفتبارهایندرمعلولانجهانی
راادیافراینکه.کنیمتاملبیشترخودپیرامونمسائلمورد
هبناخواستهیاوخواستههایمحدودیتوجودبابینیممی

بهشتربیکنندمیصرفراخواستنفعلترتمامچههرزیبایی
تردک.بریممیپینیستمحدودیتمعلولیتجملهواقعیت
ودرکروزی،چنینتعیینازهدف:افزودادامهدروجدانی
یلتجلوعمومیآگاهیافزایشمعلولیت،دارایافرادپذیرش

امملیفرهنگدر.استمعلولانهایمشارکتودستاوردهااز
کیعنوانبهدیگرانحقوقبهاحترامهموارهحالتاگذشتهاز

واحترامبایدشرایطیهردر.استشدهنهادینهارزشمندنماد
نایودادهقرارخودسرلوحهووظیفهرامعلولانجایگاهحفظ

هخیریآسایشگاهمدیر.دهیمنشرجامعهدرراسازیفرهنگ
دستاوردهایبهاشارهباپایاندرالبرزاستانکهریزک
:کردبیانمعلولان،حوزهدرکهریزکبزرگمجموعه

مجموعهپرتلاشهمکارانپشتکاروهمتبهخوشبختانه
.ایمبرداشتهمعلولینحوزهدربلندیهایگامکهریزک

خیریهگاهآسایشجاری،سالدرکاناداالاینسشرکتکارشناسانتوسطآمدهعملبههایارزیابیطی:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
کسبالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط.آمدنائلشغلیایمنیوبهداشتمدیریتسیستمالمللیبیناستاندارددریافتبهموفقالبرزاستانکهریزک

تبریکایشگاهآسکارکنانومسئولینتمامیوکهریزکخیریهموسسهعاملمدیرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیربهراآفرینافتخاروبزرگموفقیتاین
بینوجهانیاستاندارهایبهشدننزدیکمنظوربهبیشترچههرتلاشوآسایشگاهدرکشزحمتعزیزانهمهبرایروزافزونموفقیتمتعالخداوندازونمودهعرض
.استخواستارراالمللی

ــه  ــای گوایینام  iso45001:2018اعط
ه بـسیستم مدیریت بهداشت و ایمنـی شـغلی

رززک استان البـه کهریـــایشگاه خیریــــآس

بهرهندی،عزتموموفقزندگیراستایدرجهانیاستانداردهایطبقخوبامکاناتوشرایطازکنندمیزندگیکهریزکمجموعهدرکهمعلولینازبسیاریاذعانبه
رازندگیاینکهکنیمسعیواستزندگیزماناینفاصلحدورفتخواهددنیاازهمروزییکوآمدهدنیابهروزییکانسانکهکنممیتاکیدپایاندر.برندمی
اجراایهبخشازکهپرداختندمدعوینبرایآوازخوانیوهنرنماییبهمراسمازبخشیدروداشتندحضوربسیاریهنرمندانجشنایندر.کنیمسپریشادیبه

ختمانساتوانخواهانتوسطتئاترونمایشاستندآپ،اجرایهمچنینودفوگیتارنوازیتکهمینطوروپاپموسیقیاجرایبهتوانمیشاد،محفلایندرشده
تدسازمددجویانومیهمانانازپذیراییضمنمراسمپایاندر.کرداشارهنیزاسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولانتوانبخشیونگهداریجامعمرکزیاس

نگهداریوزشآموتوانبخشی،هدفبایاسمرکزذکراستبهلازم.شدتجلیلوتقدیرهدیهوسپاسلوحاهدایباجادوکللاغتئاترنمایشآفریناننقشواندرکاران
.باشدمیخدماتارائهحالدرمددجو380ازبیشبهاسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولاناز

دگیآماسطحارتقایراستایدرالبرزااستاانکهریزکخیریهآسایشگاه
استانداردسازیوسازیایمنهمچنینوخطراتبامواجههحینکارکنان
بامنطبقوروزبههایدانشازاستفادهباسازمانفیزیکیمحیط

گواهینامهکسببهموفقالمللیبینوملیاستانداردهای
iso45001:2018 ردکت.شدشغلیایمنیوبهداشتمدیریتسیستم

اینردالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
آموزشنگهداری،موضوعدرهموارهکهریزکمجموعه:کردبیانخصوص

استایردرسازمانسطوحتمامیدرفرآیندگراتفکرایجادباتوانبخشیو
مراایندروبودهپیشگامسازمان،بامرتبطهایریسکوخطراتکاهش
ادامهدرروشنوجدانیدکتر.استبرداشتهارزشمندیبسیارهایگام

،مددجویانواکسیناسیونمراکز،بهداشتپایشیهایدورهاجرای:افزود
حیحصریزیبرنامهسازمان،فیزیکیمحیطاستانداردسازیوسازیایمن
قطریازکارازناشیهایبیماریوحوادثازپیشگیریبحران،مواقعدر

کاهشوخطراتحذفهمچنینوایمنومناسبکارمحیطسازیفراهم
وگرفتهصورتاقداماتجملهازشغلیبهداشتوایمنیهایریسک
اهدافپیشبردراستایدرهمچنینوجهانیاستانداردهایبامنطبق
.باشدمیشدهترسیم



اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک

ومین برگزاری سمپوزیوم توانبخشی و زندگی مستقل در د
روز یفته ویژه معلولین در مرکز علمی کاربردی کهریزک

دانشوفناورشرکت160حدودباکهریزککاربردیعلمیمرکز
وشپژوههفتهبازارفنونمایشگاهپنجمینوبیستدربنیان

آموزشمرکزعمومیروابطگزارشبه.کردپیداحضورفناوری
وبیستوپژوهشملیهفتهباهمزمانکهریزک،کاربردیعلمی

سالدربازارفنوفناوریپژوهش،دستاوردهاینمایشگاهپنجمین
المللیبیننمایشگاهدرماهآذر26لغایت23تاریخاز1403
نمایشگاهایندردرپژوهشیمحصول3ازرونماییباتهران

حمدمدکتر،نمایشگاهبرگزاریروزاولیندر.داشتفعالحضوری
همراهیباکاربردیعلمیجامعدانشگاهسرپرستاکبریعلی
دکتر،دانشگاهفناوریوپژوهشمعاونلکاللهفضلدکتر

،اهدانشگمنابعمدیریتومالی،اداریمعاونیوسفیمحمدحسن
ومدیرانوشرقتهراناستانواحدرییسواحدیخداددکتر

هارائدستاوردهایازدانشگاهغرفهافتتاحبا،دانشگاههمکاران
ومعلولینآسایشگاهکاربردیعلمیآموزشمرکزتوسطشده

بهتوجهبا.کردندبازدیدنمایشگاهایندرکهریزکسالمندان
ایرانفناوریارزیابیسامانهدرشدهثبتدستاوردهایداوری

سه،رقابتیدورهچندگذراندنازبعدودستاوردهاانتخابو(سافا)
دمورورونماییکهریزککاربردیعلمیجامعدانشگاهدستاورد
قایآتوسط:اولدستاورد.گرفتقراربازدیدکنندگاناستقبال
یزککهرخیریهآسایشگاهوکاربردیعلمیمرکزازباقریمحسن
–ولیچرویژهچرمیدستکشعنوانباشدهابداعوطراحیتهران

ن،معلولیویژههفتهگرامیداشتازروزدومیندر
توانبخشی،محوریتباتخصصیسمپوزیوم

کیفیتارتقایوزندگیمحیطمناسب سازی
راقیندکترسالندرمعلولیت،دارایافرادزندگی
وسالمندانآسایشگاهکاربردیعلمیمرکز

بادادرویاین.شدبرگزارتهرانکهریزکمعلولین
کهریزک،خیریهآسایشگاهمدیرحضور

حوزهمتخصصانوکارشناسانتوان خواهان،
.شدبرگزارمسئولانازجمعیوتوانبخشی
بررسیبهسمپوزیومایندرحاضرسخنرانان
کاربردیراهکارهایارائهوکلیدیموضوعات
مقامقائمنژادنحوینژادحسیندکتر.پرداختند
سخنرانیدرکهریزککاربردیعلمیدانشگاه
دارایافراددرروانسلامتاهمیتبهخود،

یزندگکیفیتبهبوددرآننقشومعلولیت
زامراقبتاصولنیزولاییآرزوخانم.کرداشاره
بهتوجهلزوموجسمیمعلولیتدارایافراد

.کردتشریحرامراقبت هااینجزئیات

سامانهنوانعباوشدهابداعوطراحیتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهازجعفریسپیدهخانمتوسط:دومدستاوردسالمندانومعلولینمخصوصقاشقنگهدارندهدستگیره
تقویتزارافنرمطراحیعنوانباوشدهابداعوطراحیالبرزاستانآسایشگاهازنامورپورزهرادکترخانمتوسط:سومدستاوردشناختی–حرکتیتوانبخشیجامعهوشمند
فه،غرفناوریوپژوهشهفتهملیستادطرفازنمایشگاهبرگزاریروزآخریندروذهنیماندهعقبکوکانویژهحرکتیوحسیادارکی،شناختی،هایمهارتتلفیقی
.گردیدانتخاب1403سالفناوری.وپژوهشملیهفتهدربرترغرفهعنوان،بهکاربردیعلمیجامعدانشگاه

مرکز علمی کاربردی کهریزک در بیست و پنجمین نمایشگاه دستاوردیای پژویش، فناوری و فن بازار

اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک
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اینققتحبرایاجراییراهکارهایوکردتأکیدمعلولیتدارایافرادبرایزندگیمحیطمناسب سازیضرورتبرادامه،درکاظمیدکتر
ازاستفادهبرایتوان خواهانتشویقبه«محدودیت هاورایزندگی»موضوعارائهبافریادرسیاسرآقایهمچنین.دادارائهرامهم

آگاهیارتقایراستایدرارزشمندگامیوشدبرگزارتعاملیوعلمیفضاییدرسمپوزیوماین.پرداختخودتوانایی هایوظرفیت ها
باتاتاسفرصتیمعلولین،گرامیداشتهفته.می آیدشماربهمعلولیتدارایافرادتوانمندی هایونیازهاحقوق،بهنسبتعمومی
.گرددققمحتوان خواهانهمهبرایشایستهومستقلزندگیکهشودفراهمشرایطیقشر،اینبهبیشترتوجهوهمبستگیافزایش



فــالنـــامــه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ محمدرضا یمتی

متولدین  فروردین

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

یور متولدین شهر

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

شور.دادخواهدرخشماعاطفیزندگیدرمهمیرویدادهایرو،پیشماهدر
ریدلخووتفاهمسوءبهاستممکنعاطفیروابطدراندازهازبیشهیجانو

خودعاطفیمسائلبهتعادلوخونسردیبامی شودتوصیه.شودمنجر
یشخصباماه،ایندر.شودجلوگیریجدیمشکلاتبروزازتابپردازید

ههمرابهرامثبتیتحولاتشما،زندگیدرحضورشکهشدخواهیدروبرو
شپیمشکلاتحلدرشمابهندارید،انتظاراوازکهفرد،این.داشتخواهد

.دمی آورارمغانبهشمابرایراجدیدیدیدگاهوکردخواهدشایانیکمکرو

دوستیاین.شدخواهدشمازندگیواردجدیددوستیرو،پیشماهدر
به.ستاخیرخواهانهشمابهنسبتمقابلفردنیتوبودهصادقانهوصمیمانه

مواجدریاییهمچونزندگی.ببریدلذتآنازوکنیداعتمادتازهرابطهاین
وسختی هابامواجههدر.دارندجایآندربدوخوبروزهایواست

یگراندبامهربانیوخوشروییباوکنیدپیشهشکیباییوصبرچالش ها،
ماشبهودادهگسترشراشماارتباطاتدایرهرویکرد،این.کنیدبرخورد
.کنیدبرقرارقوی تریروابطتامی کندکمک

متفاوتآن هاباطنوظاهرکهشدخواهیدمواجهافرادیبارو،پیشماهدر
ندارد،همخوانیعملشانباحرف هایشانکهافرادیبهاعتماداز.است

طرواببهوبزنندلطمهشماآبرویبهاستممکنافراداین.کنیدخودداری
بهدحازبیشریسک پذیریمالی،مسائلدر.برسانندآسیبشمااجتماعی

وانداختهتعویقبهراپرخطروبزرگسرمایه گذاری های.نیستشماصلاح
درتاکنیدسرمایه گذاریمختلفبخشچندیندرراخودسرمایهکنیدسعی

.ببینیدکمتریزیانمالی،مشکلاتبروزصورت

سـت در ماه پیش رو، شما با گذر زمان و تجربیات، به رشد و بلوغ بیشـتری د
گذشته، هرچند قابل تغییر نیست، امـا درس هـای ارزشـمندی. خواهید یافت

ت و زندگی همچون سفری پر فراز و نشیب اس. برای شما به ارمغان آورده است
شما در این سفر، گاهی با سرعت پیش می رویـد و گـاهی بـا مـوانعی روبـرو 

تصـمیمی مهـم در حـوزه کـاری خواهیـد گرفـت کـه نتیجـه آن . می شوید
این ریسک محاسبه شده، بـه شـما سـود و منفعـت . موفقیت آمیز خواهد بود

خبر مسرت بخشی در مورد فـردی کـه برایتـان اهمیـت دارد، . خواهد رساند
. این خبر، دلگرمی و آرامش را برای شما به ارمغان خواهد آورد. خواهید شنید

.شدخواهیدروبروغیرمنتظره ایاتفاقاتوچالش هاباشمارو،پیشماهدر
اینبا.شوندشمادراضطرابونگرانیایجادباعثاستممکنوقایعاین

ایندر.آمدخواهیدفائقمشکلاتاینبرخونسردی،وآرامشحفظباحال،
خودمسیرازراشمااتفاقاتاینکهندهیداجازهوباشیدثابت قدمدوران،
خودداریشخصیمسائلمورددردیگرانباکردندلدرداز.کنندمنحرف
یهعلآیندهدریاوشدهتفسیراشتباهبهشماحرف هایاستممکن.کنید
از.نشویدغرقآندرامانکنیدفراموشراگذشته.شوداستفادهشما

.کنیدنگاهآیندهبهانگیزهوامیدباوبگیریددرسخودگذشتهتجربیات

به.کردخواهدمراجعهمشاورهدریافتبرایشمابهفردیرو،پیشماهدر
ایجاد.دهیدفراگوشاوصحبت هایبهدقتبانصیحت،وحلراهارائهجای

روابطتامی کندکمکشمابهدیگران،احساساتبیانبرایامنفضایی
ویراهنمایارائهبرایمناسبیفرصت هایآیندهدر.کنیدبرقرارعمیق تری
ویژهتوجهخودجسمانیسلامتبه.آمدخواهدپیشفرداینبهمشاوره
کیازنشانه ایاستممکنمی کنید،احساسکهمزمنیدرد.باشیدداشته
وردهکمراجعهپزشکبهمی شودتوصیهدلیل،همینبه.باشدجدی ترمشکل
.بگیریدقراردرمانتحت

نهت،فرصاین.کردخواهیدپیدادیگرانبهکمکبرایفرصتیرو،پیشماهدر
ورضایتاحساستامی شودباعثبلکهکرد،خواهدکمکمقابلفردبهتنها

دیگراننیازهایبهسخاوتمندیومهربانیبا.باشیدداشتهبیشتریخوشحالی
ایده ای.کنیداستفادهمثبتروابطایجادبرایفرصتاینازودهیدپاسخ

راشماحرفه ایزندگیمی تواندکهگرفتخواهدشکلشماذهندرنوآورانه
به.نیدکتبدیلواقعیتبهراایدهاینمستمر،تلاشوپشتکاربا.کندمتحول

اهرسربرمانعیهیچکهندهیداجازهوباشیدداشتهاعتمادخودتوانایی های
.گیردقرارشما

ردریشهزخماین.شدخواهدبازعاطفی تانرابطهدرقدیمی ایزخمرو،پیشماهدر
سرزنشاز.داردنیازجدیرسیدگیوتوجهبهکاملبهبودیبرایوداردگذشته
ایناگر.بپردازیدمسئلهاینبهسازندهرویکردیباوبپرهیزیددیگرانوخودکردن
جادایشمابرایرابیشتریمشکلاتوشدهعمیق ترزمانمروربهنشود،درمانزخم

.کردخواهدشگفت زدهراشماغیرمنتظرهرفتاریبانزدیکانتانازیکی.کردخواهد
تاهکمی شودتوصیهاما.کنیدتجربهرامتناقضیاحساساتاستممکنابتدادر

صبوروندهیدنشانواکنشنکرده اید،درککاملطوربهرارفتارایندلیلکهزمانی
.باشید

طی،ارتباهر.کنیدرعایترااحتیاطجانبخوداجتماعیتعاملاتدررو،پیشماهدر
هبمنجرمی کنید،آغازکهارتباطیاستممکن.داردسکهرویدوطبیعت،همچون

.رددگمنجرناخواستهمشکلیبهکهدارداحتمالحال،عیندراماشود؛برکتوخیر
رو،یشپسفریامعاملهیکدر.کنیداتخاذراخودتصمیماتکافی،بینشودقتبا
رااشمدیدگاهتجربه،این.بردخواهیدپیخوددوستانازیکیشخصیتعمقبه

بحرانی.باشدمنفیهمومثبتهممی تواندتغییراین.دادخواهدتغییراوبهنسبت
دهبوالهینعمت هایقدردانبحران،اینازعبورازپس.گذاشتخواهیدسرپشترا
.دهیدنشانراخودشکرگزاریدادن،صدقهباو

املکنفسبهاعتمادبا.داشتخواهیدجمعیدرحضوربرایدعوتیرو،پیشماهدر
فادهاستخوداجتماعیروابطگسترشبرایفرصتاینازوشویدحاضرجمعایندر

کارهایازیکی.ببریدلذتتجربهاینازوگذاشتهکناررانگرانی ها.کنید
انتظارجایبه.می شودمواجهتأخیربادارید،راآنانجامقصدکهخیرخواهانه ای

پشتکاربا.کنیدتلاشکاراینشدنعملیبرایوبزنیدبالاآستینخودتانکشیدن،
 رسدمیگوشتانبهاطلاعاتیماه،ایندر.برسیدهدفتانبهمی توانیدقوی،ارادهو
دنبالبهکنید،اعتماداطلاعاتاینبهاینکهازقبل.نیستمشخصآن هاصحتکه

دهیدانجامرالازمتحقیقاتوباشیدموثقمنابع

فرداین.کنیداداشخصیبهراخوددینتاآمدخواهدپیشفرصتیرو،پیشماهدر
با.می دهدانجاماست،زدهشمابهکهلطمه ایجبرانبرایبسیاریتلاش های
خوشیپایانرابطهاینبهوندهیددستازرافرصتاینبخشش،وبزرگواری
اینازرهاییبرای.استکردهدلزدهوخستهراشماروزمره،فشارهای.بخشید
خوداحساساتوافکاربهخلوت،درودهیداختصاصخودبهرازمانیفشارها،

واهیدخپیداخودمشکلاتبرایحلیراهدقیق،وعمیقاندیشیدنبا.بیندیشید
واهدخقرارتأثیرتحتراشماآیندهمی گیرید،مدتایندرکهمهمیتصمیم.کرد
.کنیدنعجلهسوالات،برخیبهپاسخدر.کنیداتخاذراآنبینشودقتباپسداد،

اربسینتایجدیگران،باشماتعاملاتدرآراموملایمرویکردیرو،پیشماهدر
نشیندلکلماتازاستفادهبا.داشتخواهدخشنوتندبرخوردهایبهنسبتبهتری

بهبودراخودروابطویافتهدستخودخواسته هایبهمی توانیدآرام،لحنیو
وفاصلهایجادباعثبلکهنمی کند،حلرامشکلیتنهانهسردی،وخشونت.بخشید

سنفبهاعتمادباهستید،آنبهمشغولهم اکنونکهکاریدر.می شودسوءتفاهم
.یدباشنداشتههراسیخودنظراتابرازوسوالپرسیدناز.کنیدعملبیشتری
شتریبیموفقیت هایبهپشتکار،وجسارتبا.شدخواهدشماپیشرفتمانعترس،
.کردخواهیدپیدادست



جان بلای-بوسه آبدار-بالندگی. 1
حدیث -محصولات کشاورزی

معروف

بدست -همگی-آگاه و مطلع. 2
آورنده و کشف کننده

-ساک دستی مادربزرگها. 3
خبر چین سیاسی-امتحان

-مفهوم-همراه و کمک کننده. 4
سگ بیمار

وسیله بازی -آخرین نازی. ۵
مورد قبول -میرا-ورزش تنیس
واقع شده

-پیام تبریک-بهشت شداد. 6
محصول صابون

تصدیق-ترس و واهمه-بشارت. 7
الهی-بیگانه

-ااز سنگ های تزئینی و گرانبه. 8
جنجال و آشوب-رسول خدا

-پول ژاپن-محلی درمنا. 9
مرکز استان مرکزی-نخستین

-استوار و پا برجا-حرف فاصله. 10
!یاد بود که ویران شد

فرهنگ ها و -از اجزاء صورت. 11
طریق میانبر-سیاهه-سنت ها

-اندک و ناچیز-دریاچه حمام. 12
مقابل خواص

رنگ -شایستگی و سزاواری. 13
جمع مانع-آرامش بخش

-واحد اندازه گیری انگلیسی. 14
واجب -آرزوی دیرین انسان

دانستن

-نظر و عقیده-گهواره کودک. 1۵
تیره و کدر-مقابل زن

عمودی
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زندگیامیدابوندارندخودجسمانیمشکلاتبهاعتناییکهآنانکهریزک،خیریهآسایشگاهپرتوانساکنینبرهمهبادگرامی.1
.کنندمی

هرکارآخر-نظامیدرجاتاز-منزلتومقام.2

نارفیقزدنی-احمدآلجلالمحبوبسرزمین-گویندراآوردشهر.3

کشدمیبچه-!یازده-مادرورزش-سرزمین.4

شدندقیق-مهندسیکشخط-نانانواعاز.۵

روندهعضو-هندقارهشبهکشورهایاز-کنیدپیدااسبزینبر-بنیانوپایه.6

کشاورزیمهممراحلاز-داریدین-نیمروزیخواب.7

ویتامینازسرشارایمیوه-هندوستانمهمشهرهایاز-هرکسنام.8

چاپاراسب-متحدوزبانهم-وظیفهیاکارازگیریکناره.9

طلا-موادحالاتانواعاز-ناوارد-مجعدموی.10

هاآئین-رقمییکاعداداز-روانوروح.11

بدنبرسوختگیاثر-انتخابحرف-پیشتازعدد-خونانعقادویتامین.12

فسیلیهایسوختاز-گریزان-آشپزخانهظروفاز.13

آهنگونغمه-پرتوانوپهلوان-آرایشیوسایلاز.14

سالمندیدوراندربویژهگیریگوشهوانزوااثراتاز.1۵

افقی
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