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کـدام  یک     از سـالمندان  به
آسـایشگاه سپرده شوند؟

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر

اوانفرتأکیدوسفارشسالمندانحقوقرعایتبهنسبتاسلام،مبیندیندر
سفارشاحسانونیکیادب،بهخصوصایندربارهاکریمقرآندر.استشده
در.دارندخودفرزندانگردنبرعظیمیحقکهمادروپدرمورددرویژهبهشده

وپیریدوراندرمباداکهاستشدهدادهتذکرفرزندانبه"اسرا"سوره
آنهاجشرنکهنامناسبلحنیباونمایندرواوالدینبهاهانتیکمترینسالمندی،

در(ص)اکرمپیامبر.نیاورندجابهراآناناحتراموبگویندسخنانگیزد،بررا
فلطورحمتافزایشباعثشمابینسالخوردهپیرانوجود:اندفرمودهحدیثی

مقامدرنیز(ع)علیامام.شماستبرالهیهاینعمتگسترشوپروردگار
.تاسجوانینشاطازترداشتنیدوستمننزدپیری،وقار:اندفرمودهسالمندان

ایباورههمچنیندینی،ومذهبیمکررهایسفارشبهاتکاءباورویکرداینبا
وپدربهاحترامبرعلاوهبایدکندمیحکممابهکهاستعاطفیوارزشی

هیچازوبگیریمدوشبرافتادگیوکهنسالیسنیندرراآنانازمادر،رسیدگی
واهتوصیهتمامیبهتوجهباآیااما.ننماییمگذارفروزمینهایندرکوششی
همفرامنازلدرسالمندانازسرپرستیونگهداریزمینهمذهبی،–ملیباورهای

منازلدرخودمادروپدرازنگهداریبهمکلفراخودهاخانوادههمهآیااست؟
باشند؟خانوادهکناردرعمرپایانتاآناندهندمیاجازهودانندمی

نیزواقتصادیومالیتمکّنکهاستهاییخانوادهبامنسخنرویابتدادر
وملعمکافاتبهتوجهبدونامادارندخودوالدینسرپرستیبرایرالازمشرایط
مراکزبهراخودکسانعزیزترینتاهستندصدددرهمبازاندیشی،عاقبت

وندابرداشتهخوددوشازرامضاعفباریگوییکار،اینباوبسپارندنگهداری
راکزمبدانندبایداینان.اندکردهفراهمخانوادهوخودبرایرابیشتررفاهزمینه

هبباشد،دادهجایخوددرهمرارفاهیامکاناتبهتریناگرسالمندانازنگهداری
سالمندفردبرایخانهدرآنانمحبتوهانوهیاوفرزندانلبخنددیدناندازه

ازبخیریعاقبتباشندواقفبایدهاخانوادهگونهاین.بودنخواهدترارزشمند
ندباشغافلعملمکافاتازنبایدهرگزوشدخواهدفرزنداننصیبوالدیندعای

خانهازخوددستانباراوالدینامروزکهشدخواهدهمانیروزگار،فردایکه
واسپراحسجمعدرراکارافتادگیازوپیریدورانتاندادنداجازهوراندندبیرون
استآنازترپیچیدهموضوعاتاما،دومگامدر.بگذرانندخانوادهوخانهعاطفه

دراربیماریدردازرنجورمادریاپدراستبهترکردحکمهاخانوادهبهبتوانکه
مانآپارتوایهستهبهگستردههایزندگیشدنتبدیل.کنندنگهداریمنزل

هایماریبیوروانیاختلالاتانواعسالمند،فردکنترلیبیوعقلیزوالنشینی،
،داردمراقبتبهنیازکهمادرییاپدردهدمیاجازههمبازآیا.پیریدورانخاص

مدتبرایوهستندکارمنددوهرشوهروزنکهایخانوادهدربماند؟منزلدر
بهدنیازمنسالمندتوانمیآیاباشند،منزلازدوربهناچارندروزطیدرطولانی
معضلهادهوکرد؟رهاخودحالبهمنزلدررادرمانیوبهداشتیهایمراقبت

امنبهایپدیدهتادهندمیهمدستبهدستهمگیدیگر،اقتصادیواجتماعی
نینچتوسعهشاهدنیزمروربهوگرفتهشکلنگهداریمراکزوسالمندانسرای

-ارزشیباورهایوجهاتتمامیباحتیکهاستاینواقعیت.باشیممراکزی
روانیبهداشتتنهانهنباشد،منزلدرسالمندفردازنگهداریامکاناگراعتقادی،

نیزفرزندانرویبرآنمنفیتأثیراتبلکهشود،میجدیدچاراختلالاتخانواده
تواننمیکهداشتاذعانبایدوصف،اینبا.نمایدمیبروزونمودسرعتبه

درآنانازنگهداریشرایطکهسالمندانسپردناصلیمقصررامردمازبسیاری
شرایطی،چنیندرتواننمی.دانستنگهداریمراکزبهندارد،وجودمنزل

لیعموتفکرچنیناگرکهکردحذفجامعهازراسالمندانسرایوهاآسایشگاه
تسلامنتیجهدروهاخانوادهدرآنمنفیعوارضمراتببهگردد،قالبجامعهدر

.داشتخواهدچشمگیریرشدمنزل،درنگهداریشرایطفاقدسالمندان

آنکه؛نتیجه

استلمنازدرسالمندانزندگیادامهبرایمکانبهترینداریمفراوانتأکیدبازهم
ردخودارزشمندزندگییادگارانازنگهداریامکانکههاییخانوادهازدستهآنو

کنندتوجهناپذیرجداییاصلیکعنوانبهمهماینبهبایدوبایددارند،رامنزل
.یابدتحققخانوادهوخانهدرآنانمادرانوپدرانآسایشورفاهتادهنداجازهو

خودسالمندانبهرسیدگیامکانکافی،دلایلباکهنیزهاییخانوادهازگروهآن
تااستآنانبهدهیسرویسوپذیراییآمادهسالمندانسرایندارند،منازلدررا

فردهموبمانداماندراقتصادیواجتماعیآسیب هایگزندخانواده ازهم
رایزندگادامهدارد،روزیشبانهنگهداریوپرستاریبهمبرمنیازکهسالمندی

شیمباروزیشاهدآنکهامیدبه.کنددنبالسالمندانسرایهموآندیگرجاییدر
کیعنوانبهراخودمادریاپدربهنگاهشهامتوجرأتحتیایخانوادههرگزکه

اندیشهاینکهعملیمکافاتازوباشدنداشتهخانهدرسرباریکیادردسر
ویاقتصادمعضلاتکهروزیامیدبهونباشدغافلاوست،انتظاردرناشایست
.گرددقالبخانوادهگرمکانونازسالمندانشدنراندهبرنتوانداجتماعی
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!  ؟.....وش، رحمت ــبر ذات خ
دلنوشته  یزک / مد رضا همتیمح یه کهر آسایشگاه خیر

کهکنهادعاتونهنمیدیگهکسهیچنهومننهوکیلیخدا
همچینهرکسی.شناسهمیخوبرودشمنودوست
چی؟یعنی!لنگهمیکارشجاییهبدونیدداشتادعایی

همیکسچهبابایدکهدوننمیوشناختنرودشمنودوستکننمیفکرکهادعاهاستهمیندستازکشن،میهرچیهاآدماینکهیعنی

بینن،یمنارفیقییکترواضحعبارتبهیا«نارو»یکدوستیکطرفازناگهانوقتیاما.کشیدقرمزخطکسانیچهبرودوروشدپیاله

!سوارمراداسببررفیقانوبودنپیادهخیلیکهفهمنمیتازهخودمقولبهوخوابهمیبادشونیهو

میتصحبافراد!!ذاتیخوشدربارهدارمو((ذاتیبدبخونیدشما))خوشذاتبهدادمگیردفعهاینکهشدهچیمگهحالاپرسید؛میحتماً

.کنم

اونواینباجدلیوبحثگاهی!!ندارمایغصهوغمهیچسرمخیرِوهستمزندگیمشغولهمیشهمثل.خدابههیچیبگم،بایدجوابدر

.شهنمیخواد،میدلمونکهجوریاونزندگیمزهوطعمنباشه،اگهوزندگیهنمکهماینهاکهکنیممیفادارورفیقانباحتییاسرکار

شبدرودبنزدیک":هاشمالیقولبهوشدبلندامکلهازدودکهشنیدمخبرییهها،تازگیپنهونچهشماازنیست،پنهونکهخداازخباما

.!"بشهسبزسرمرو

....خبراماو

کهمن.دارنقبولشرفاقتبههمحتماًودارندوسشمنمثلبزرگوکوچیککهبگماقلاً.مقدسههاامامزادهمثلنگمکهدارمرفیقییه

.بسوبودهصداقتباهمراهرفاقتبوده،هرچیوندیدمبدیازشحالاتاخداییش

مدارجمهعالیکوکردهتعریفمنازصمیمانهکهشنیدمخودشزبانازبارهاودارهقبولخیلیمنوهم،بندهشفیقرفیقایننگذریمحقاز

ممنونلیخیبابتاینازکهمیشهگفتهمنبهلطفسرازفقطونیستمنلایقهمهااونازتاچهارکهدادهنسبتمنبهرومتعالیوعالی

.هستمدلعزیزاین

با.بشهتقصیرسراپاحقیربندهعملکردبرتأثیرگذارایشوننظراظهارای،جلسهیکدرکهشدقرارورسیدرأیحقبهنوبتاما،همبازو

بدم،وضیحتاینازبیشتراگهچون...بماندچرا،حالا!منیکدلورنگیکووفابارفیقاینالابودنکردهتأییدهمهکهشنیدمتعجبکمال

رگیتورفیقبهوکننرعایتحداززیادیرواحتیاطجانببعدبهاینازمن،صفحههایخوانندهوکنمبدبینهمبهنسبتروافرادممکنه

((رفیقگرمدمت)):کهبگمقدرهمینفقط.نکننداعتمادهمهاشون

دوستان؛بله

توهنوزن،اوواینبارفاقتوتجربهدونممیچهوتحصیلادعایدنیایکباکهمن.سختخیلیسختیه،کاردشمنودوستشناختحقیقتاً

تراعصبهدستخیلیبایدودارندخودجایکهحالاجوانترها.دادتشخیصهاجوریاونازروباحالرفقایمیشهچطوریکهموندمیکیاین

.نبردنجوانمردیازبوییهیچواونهاسترویبررفاقتازنامیتنهاکهبیوفتندرفیقانیدامدرجوانیاولمباداتاکنندحرکت

میخوام.ندارهامکاناینکهنکنهخلافیهیچکسهیچوباشنپاکیزهوپاکهمهبگماینکهنه.باشیمصادقهمبادیگهباریکبیاینبماند،

ازفقط."زدنارومنبهوذاترفاقتادعایمنباکسفلان"کهنشیمدلخورهمازالکیونذاریمخودمونسرکلاه.بودههمین،بودهتابگم

نابابوناپاکهایرفاقتگرفتارکمترتابدهپاکیزهوپاکوصافورنگیکدلیوپاکضمیریکماهمهبهخداکه؛میگمجانودلصمیم

.بشیم
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آسیب مغزی و دلایل، علائم و
وش های درمانی آن ر

مسئول مرکز توانبخشی و/الهام توکلی 
یزک البر یه کهر زمراقبت در منزل آسایشگاه خیر

دلایل، علائم وآسیب مغزی و
وش های درمانی  آنر

ازیناشصدماتدلیلبهفردمغزکهافتدمیاتفاقهنگامیمغزیآسیب
کتهسماننددیگریصدماتیارانندگیتصادفسقوط،مانندسربهضربه
دمهصعنوانبهبیشترمغزیآسیبازپزشکان.باشددیدهآسیبمغزی
بهتررادهدمیرخمغزدرآنچههراصطلاحاینزیرا.کنندمییادمغزی

درگردیآسیبیاخراشزخم،یککهشکلیبهمغز.کندتوصیفمی تواند
بهبازگشتوبهبود.یابدنمیبهبودشود،میخوبخودبهخودبدن

فردعلائموآسیبآمدنوجودبهعلتبهتواندمیآنعادیعملکرد
روش هایوعلائمدلایل،انواع،بررسیبهمقالهایندر.باشدداشتهبستگی
.پرداختخواهیممغزیآسیبدرمانی

ندمی‌شومغزیآسیببهمنجرکهصدماتیانواع
ویمغزضربهدستهدوبهراصدماتازناشیمغزیآسیبمعمولاً پزشکان

هبضربه ای،مغزیآسیب های.کنندمیتقسیمضربه ایغیرهایآسیب
میصدمهمغزبهکهسربهچرخشیآسیبیالرزشضربه،شدنوارددلیل
.دهدمیرخزنند،

سربهبستهآسیب

یلدخسربهضربهشدنواردمانندخارجینیرویکهافتدمیاتفاقزمانی
باعثاماکندنمینفوذجمجمهدرونبهچندهرخارجینیرویاین.باشد

.شودمیمغزیورموصدمه

غشباهمراهمغزیصدمه

شابهمنتیجهتواندمیکهشودمیمغزعملکرددراختلالباعثآسیباین
.باشدداشتهپیدرکنندهنفوذیابستهآسیببا

مغزدرخونلختهایجاد

خوردنانتکیاسربهضربهدلیلبهکهاستمغزدرخونریزییاکبودییک
.شودمیایجادسر

کنندهنفوذآسیب

ایجاددیگرتیزچیزهاییاچاقوگلوله،اثردرکهاستمغزیآسیبازنوعی
.شودمی

کودکدادنتکانسندروم

ازیشبدلیلبهشود،میگفتهنیزآزاریمغزیضربهآنبهکهسندروماین
.افتدمیاتفاقسنکمکودکدادنتکانحد

اکتسابیمغزیآسیبانواع
نمونه.ندناممینیزاکتسابیمغزیآسیبراضربه ایغیرمغزیآسیبپزشکان

:ازعبارتندایضربهغیرمغزیهایآسیبازهایی

اکسیژنکمبودیاهایپوکسیهایآسیب

ژناکسیکمبوددلیلبهمعمولاومی شودواردمغزیسلول هایبهآسیباین
.است

مغزیالتهابیاعفونت

.شوندمغزیآسیبنوعاینباعثتوانندمیمننژیتمانندهاییعفونت

مغزیسکته

یاخونلختهاثردرمغزبهخونیافتنجریانعدمدلیلبهمغزیسکته
.شودمیایجادمغزخونریزی

تومور

.باشدسرطانبامرتبطبیماری هایومغزسرطانشاملتواندمیمغزیآسیباین

مغزیآسیببروزعلل
یزنمواردازبرخیدر.کندبروزاستممکنمختلفیدلایلبهمغزیآسیب
ادامهدر.شوندمغزیآسیببهمنجرهمهمراهبهعاملچندیناستممکن

:می کنیممرورعزیزانشمابارامغزیضرباتبروزدلایلازلیستی

انفجاریضربات▪

سربهخوردنمشتدلیلبهمثلاًمغزبهضربه▪

سقوط▪

گلولهبرخورد▪

موتورینقلیهوسایلباتصادف▪

نوزادلرزاندن▪
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یلدلامواردبرخیدرکردیم،اشارهآنبهنیزپیش ترکههمانگونه
.هستندایضربهغیرمغزی،آسیب

:ایضربهغیرمغزیهایآسیبهاینمونه
خفگی✓

شدنغرق✓

داروحدازبیشمصرف✓

مانندهاییآلایندهیاسموممعرضدرگرفتنقرار✓
سربیامنواکسیدکربن

مننژیتیاآنسفالیتمانندعفونت✓

تشنج✓

مغزیآسیبعلائم
ایعملکردهنیزمغزازبخشهر.استایپیچیدهبسیارانداممغز

کهتاسمغزدیدهآسیبمنطقهمیانایندربنابراین.داردمختلفی
تأثیرمغزکلبرمعمولاکهمغزیتورم.می کندتعیینرافردعلائم

علائمازبرخی .کندایجادرامختلفیعلائمتواندمینیزگذاردمی
دانند،میمغزیآسیبباارتباطدرراآن هاپزشکانکهعمومی

:ازعبارتند

تعادلدرمشکل➢

دیدتاری➢

گیجی➢

کردنصحبتشمردهوواضحدرمشکل➢

سردرد➢

حافظهمشکلات➢

تشنج➢

ینهمچنوشخصیتتغییرباعثتواندمیمغزیآسیبعلاوهبه
دبتوانپزشکاستممکننیزاوقاتبعضی.شودجسمیعلائم

.کندبینیپیشراعلائماستدیدهآسیبکهمغزیناحیهبراساس

مغزخاصبخش‌هایبهصدمه
شود،واردمغزازخاصیبخش هایبهمغزیآسیبکهصورتیدر

بخش هایاین.باشدداشتهپیدرراسختیعواقباستممکن
:ازعبارتندخاص

فرونتاللوب

صیت،شخکردن،صحبتوظیفهکه(پیشانیزیر)مغزجلویقسمت
.داردعهدهبرراقضاوتواحساسات

تمپوراللوب

کدرحافظه،مدیریتوظیفهکه(گوشزیر)مغزجانبیقسمت های
.دارندعهدهبرراشنواییکنترلوشدهشنیدهکلمات

پاریتاللوب

جملهازپنجگانه،حواسازبسیاریمسئولیتکهمغزمیانیقسمت
.داردعهدهبررالمساحساس

اکسیپیتاللوب

اییفض-دیداریهماهنگیوبیناییمسئولکهمغزپشتیقسمت
.است

سرپشتپایینقسمتدرمغزساقه.باشدبارفاجعهتواندمیمغزساقهبهشدهواردصدمات
توجههمچنین.استخوابچرخهوقلبضربانتنفس،کنترلبخشاینوظیفه.داردقرار

مغزراستیاچپسمتدیدنآسیببراساساستممکنمغزیآسیبعلائمکهباشیدداشته
.باشندمتفاوت

شود؟میدادهتشحیصچگونهمغزیآسیب
راشدهنهاآآسیببهمنجرکهاتفاقاتیوفردعلائمابتداپزشکمغزی،آسیبتشخیصهنگام

ستدازراخودهوشیاریزمانیمدتبرایفردآیاکهبپرسداستممکنمثلاً.گیردمینظردر
دهبواوهمراهمغزیآسیبحینکهبیمارهمراهراسوالاینباشدلازمشایدالبتهاست؟داده

اوولمعمرفتاربهنسبتفردرفتاردرشدهایجادتغییراستممکنهمچنین .دهدپاسخاست،
نظردرمغزیآسیبتشخیصبرایاست،دیگرانبهپاسخوصحبتحالدرفردکههنگامیو

یدگیدآسیبمیزانتعیینبرایراهاآزمایشازدیگریانواعهمچنینپزشکان.شوندگرفته
:ازعبارتندهاتستاینازهایینمونه.دهندمیانجام

تصویربرداریمطالعات

مغزهایبآسیسایریاخونریزیتومور،تواندمیتصویربرداریمطالعاتسایریااسکنتیسی
.دهدنشانرا

خونآزمایش

ولعلتواندمیالکترولیتیتعادلعدموعفونتعلائمتشخیصبرایخونآزمایشانجام
.دهدنشانراضربه ایغیرصدماتومغزبهضربهازناشیصدماتعوارض

مغزارزیابی

ومسئلهحلحافظه،مانندمغزازخاصیمناطقکهاندکردهطراحیآزمایش هاییپزشکان
.دهندمیقرارهدفراتمرکز

مغزیآسیبدرمان

زشکانپکهزمانی.هستندمتفاوتفردعلائموآسیبنوعبهبستگیمغزیهایآسیبدرمان
 .ندکتغییرزمانگذشتباتواندمینیزآندرمانمی دهند،تشخیصرامغزیآسیبمیزان
درصد50حدودکهشودمیزدهتخمینمغزی،سکتهوعصبیاختلالاتملیموسسهآمارطبق

تهالب.باشندداشتهجراحیعملبهنیازشده اند،سربهشدیدصدماتدچارکهبیمارانیاز
درخارجیاشیاءیاتوموریاودهدرخمغزدرشدیدیخونریزیکهزمانیکهاستبدیهی

ازاستممکنجراح .استگزینهبهترینجراحیباشد،داشتهوجودمغزخودیاجمجمه
نخاعیمایعیاخونتخلیهبراییافردجمجمهداخلفشاربرنظارتبرایایویژهابزارهای

یزنآسیبادامهازوکردهکمکمغزدرفشارکاهشبهتواندمیکاراین.کنداستفادهمغزی
هبدیگریهایآسیببهمنجرعارضهاینیاباشدشدیدفردمغزیآسیباگر .کندجلوگیری

زمانیتاهلولاین.دهدقراربیماربینیدرتنفسیلولهاستممکنپزشکباشد،شدهنیزبدن
استمکنمهمچنینپزشک.کندحمایتبیمارتنفسازمی تواندیابد،بهبودفردبدنومغزکه

یمارببرایداروالکترولیتی،تعادلعدمدرمانبراییاوبیوتیکآنتیعفونت،درمانبرای
روش هایمغز،دیدگیآسیبمراحلحادتریندرمانازبعداستممکنپزشکان .کندتجویز

کنندتوصیهرازیردرمانی

درمانیکار❖

فیزیوتراپی❖

درمانیروان❖

درمانیگفتار❖

ممکنرادافازبعضی.باشدداشتهنیازبهبودیبرایزیادیزمانبهتواندمیمغزدیدگیآسیب
گذشتاباما.برنگردنددیدگیآسیبازقبلخودشناختیعملکردبهکاملطوربههرگزاست
اریهمکعزیزانشانوشخصخودباتوانندمیپزشکانمناسب،درمانیروشانتخابباوزمان
.کنندایجادآن هادرفردبهبودیازایبینانهواقعانتظاراتتاکنند
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کتاب کار و تمرین توانبخشی مغزی-
/1402: سال انتشار شمسی /مهرسا: انتشارات/ مهدی شریف الحسینی : مترجم -



و‌اقیییداما ‌بیییی‌اختییییاری‌ادرار
راراری‌ادییییدر‌بی‌اختیفیزیوتراپی

اماکندمیمبتلاراسنیهایگروهتمامکهاستمشکلاتیازیکیاختیاریبی
به.تاسترشایعنورولوژیکبیمارانبرخیوزناندربخصوصومسنافراددر

کییادرار،اختیاریبی.شودمیگفتهادراراختیاریبیادرار،ارادیغیردفع
اثیرتزندگیکیفیتبرچراکهاست؛شدهمعرفیسلامتحوزههایاولویتاز

بی.نندکمیزندگیسکوتدرمعمولااختیاریبیمشکلباافراد.داردبسزایی
ردمهمیعاملتواندمیوبودهبهداشتیاجتماعی،معضلیکادراراختیاری

فیتکیکاهشباعثهمچنینشدهاجتماعیتعاملاتوهافعالیتکردنمحدود
فرد.شودمییادآناز Social Cancerعنوانبهعلتهمینبهوشودزندگی

وخوردناز.داردراشغلشدادندستازامکان.رودنمیمسافرتبیمار
بخواازادرارشدیداحساسبابارسهیادوشب ها.کندمیاجتنابآشامیدن

حماماستبهمجبورادرارریزشعلتبهمواردازبعضیدرحتیوشودمیبیدار
بهاریادراختیاریبیواقعیشیوعبررسی.می شوندملحفهولباستعویضو

ینبدرادراراختیاریبیکلیشیوع.استمشکلاجتماعیوفرهنگیدلایل
فاصله)%34استرسی،(%30-62:%95اطمینانفاصله)%46ایرانیزنان

ترکیبیو(12-26:%95اطمینانفاصله)%19فوریتی،(27-42:%95اطمینان
یاختیاربیکلیشیوعگیرینتیجه.بود(11-37:%95اطمینانفاصله)24%

مشکلاینبهتوجهمبرمنیازدهندهنشانکهاست%46ایرانیزناندرادرار
قابلیاریاختبیکلینیکبهمراجعهباکهاختیاریبیبهمبتلابیماران.است

سالمندی،مکرر،هایزایماناثردرکههستندکسانیهستند،درمان
علتهریاومزاجاجابتبرایمداومهایزدنزورمانندزندگیغلطرفتارهای

.اندشدهاختیاریبیولگنکفعضلاتضعفدیگردچار

اختیاریبیانواع
فشارییااسترسیادراریاختیاریبی

شارفافزایشبهمنجرکهبدنیفعالیتوتحرکاثردرادراراختیاربیدفع
وعطسهسرفه،شدن،راستوخمچونهاییفعالیتمانندشودشکمداخل
...غیره

(فوریتی)اضطراریاختیاریبی

دفعاحساسمحضبهفردیعنیشدید،اضطرارباهمراهادرارارادیغیردفع
کردنادراربرایفرساطاقتوناگهانیتمایل.شودمیادرارریزبروندچار

مخلوطنوعازادراریاختیاریبی

هنگامفشاریادراریاختیاریبیباهمراهاضطراریادرارغیرارادیدفع
واضطراریاختیاریبیازمخلوطییعنیغیرهوتقلاتحرک،فشار،اعمال
استرسیاختیاریبیعلائم

شدهسرریزادراریاختیاریبی

ضلاتعبودنشلبواسطهادرارتخلیهعدمدنبالبهیاادرارآمدنبنددنبالبه
طرهقصورتبهادرارمثانه،ظرفیتحدازبیشبودنپرعلتبهنیزومثانه
.گرددمیخارجقطره

مهمترین‌علل‌در‌بی‌اختیاری
م سالمندی و ضعف عضلات کف لگـن، پـرولاپس انـدا

های داخل کاسه لگن، زایمان، جراحی دستگاه ادراری، 
اب سکته مغزی، چاقی مرضی، اختلالات سیستم اعصـ

مرکزی مانند آسیب نخاعی و بیماری پارکینسون

آزمایش‌های‌تخصصی
لـه پزشک یا پرسـتار یـک لو: آزمایش یورودینامیک

ند تا به داخل پیشابراه مثانه وارد می ک( کاتتر )کوچک 
شـار، در این ضمن، یک مانیتور ف. مثانه را با آب پر کند

د، فشار داخل مثانه شما را اندازه گیری و ثبت مـی کنـ
ی این آزمایش کمک می کند تا نیروی مثانـه و سـلامت

لگـن اسفنکتر ادراری و نیز میزان توانایی عضلات کف
خیص را اندازه گیری کنیم و ابزار بسیار مهمی برای تش

آتی نوع بی اختیاری ادراری و نیز تدوین برنامه درمانی
.شما به شمار می رود

کی با لنـز پزشک شما لوله ی بسیار باری: سیستوسکوپی
زشک بسیار کوچک وارد پیشابراه می کند، پ( دوربین ) 

می تواند از طریق آن ناهنجاری های مجـرای ادراری را 
.شناسایی کند و شاید برطرف نماید
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ریـق مـی پزشک شما یک کاتتر را به درون پیشابراه و مثانه شما وارد کرده و یک ماده ی رنگی خاص را تز: سیستوگرام

و  Xکند، هنگامی که ادرار را دفع می کنید و این مایع را خارج می کنید، عکس های گرفته شده از مثانه شما بـا اشـعه

.ماده حاجب، به معلوم شدن مشکلات مجاری ادراری شما کمک می کند

.ی شودمجاری ادراری و اندامهای تناسلی شما برای تشخیص ناهنجاری ها بررسی م: لگنی ( سونوگرافی ) : اولتراسوند

مداخلا ‌دارویی
مداخلات توانبخشی مانند الکتروتراپی و تقویت پسیو عضلات کف لگن

ای رفتاردرمانی و اصلاح سبک زندگی، مدیریت رژیم غذایی و دریافت مایعات، کاهش مصرف الکـل، کـافئین یـا غـذاه

بـی لازم به ذکر است که حکمای قدیم علـت)اسیدی، کاهش مصرف مایعات گازدار، کاهش وزن و افزایش فعالیت بدنی 

.(اختیاری ادرار را غلبه سردی و رطوبت بر مثانه وعضله ارادی واقع بر گردن مثانه ذکر کرده اند

تمرینات ورزشی برای عضلات کف لگن

انـه از وقتی این ماهیچه ها قوی و هماهنگ نباشـند، مث. عضلات کف لگن از مثانه، رحم و راست روده پشتیبانی می کنند

. این امر می تواند به بی اختیاری ادرار منجر شود. حمایت کمتری در اطراف اسفنکتر برخوردار خواهند بود

ت بـا این عضلا. ماهیچه هایی که از تنه و باسن حمایت می کنند. ماهیچه های کف لگن جزئی از هسته داخلی بدن هستند

ت روتـاتور هماهنگی با لایه های عمیق شکم برای پشتیبانی از ستون فقرات کار می کنند و برای پایداری لگن بـه عضـلا

.مفصل ران متصل می شوند

ف لگـن عضـلات کـ. عضلات کف لگن، قسمت تحتانی لگن را تشکیل می دهند و از اندام های لگن پشـتیبانی می کننـد

ت در بعـلاوه، ایـن عضـلا. عضلات مورد استفاده برای متوقف کردن جریان ادرار یا جلوگیری از عبور گاز یا مدفوع است

.می شوند( سفت)هنگام ارگاسم منقبض 

:روش های درمان بی اختیاری ادرار با فیزیوتراپی به شرح زیر هستند

استفاده از تمرین های مربوط به عضلات کف لگن برای تقویت این عضلات به بیمار تجویز می شود و می تواند شامل❖

.مخروط واژینال و تمرینات کگل باشد

.بایوفیدبک❖

روش ممکن این. در روش درمانی تحریک الکتریکی از الکتریسیته جاری برای تقویت عضلات کف لگن استفاده می شود

.دهنداست در صورتی برای بیمار استفاده شود که تمرین های حرکتی عضلات کف لگن تاثیرگذاری خود را از دست ب



دهان معلولان و ری سلامتـــغربالگ
یزک یه کهر سالمندان آسایشگاه خیر

عطیه‌دانش‌فرد2،3الهام‌کوهی،‌2،3الهام‌جوادی،‌2شروان‌شعاعی،1،2،3: شورای‌نویسندگان
کلیمروریک:دندانپزشکیدرغربالگری

ممکنکهاستافرادیشناساییفرایند»عنوانبهغربالگری ،(ISO)المللیبیناستانداردسازمانتعریفطبق
شاملاغلبغربالگری هاایندندانپزشکی،زمینهدر.«ندارندعلائمیهنوزاماباشند،داشتهشرایطییابیماریاست

ودهانسرطانلثه،بیماریپوسیدگی،علائمتشخیصبرایدهاناطرافساختارهایولثه هادندان ها،جامعارزیابی
نقشدندانپزشکیدرغربالگری (1).کندکمکبگذاردتأثیرکلیرفاهودهانسلامتبرتواندمیکهشرایطیسایر

رددندانودهانبهداشتمسائلتشخیصآنهدفوکندمیایفاپیشگیرانهبهداشتیهایمراقبتدرمهمی
ودندانپزشکانغربالگری،مختلفهایروشطریقاز.استموقعبهدرمانومداخلهتسهیلبرایاولیهمراحل

هایمراقبتودهندتشخیصراشرایطکنند،ارزیابیراخطرعواملتوانندمیدندانودهانسلامتمراقبان
رفصتشخیصازفراتردندانپزشکیدرغربالگریاهمیت.دهندارائهدندانودهانسلامتحفظبرایرامناسب

پزشکیدندانغربالگری.داردتاکیدنیزدندانودهانبهداشتهایشیوهترویجوپیشگیریآموزش،برزیرااست،
فردهرنیازهایبامتناسبپیشرفته،تشخیصیابزارهایتاگرفتهبصریمعایناتازارزیابی ها،ازوسیعیطیفشامل
(2).استاست

هنگامزودتشخیصاهمیت
وسیدگیپماننددندانودهانهایبیماریپیشرفتازجلوگیریبرایدندانغربالگریطریقاززودهنگامتشخیص

دهانمتسلامراقبانودندانپزشکاناولیه،مراحلدرمسائلشناساییبا.استضروریدهانسرطانولثهبیماری،
.رنددابالاتریموفقیتدرصدوترصرفهبهمقرونتر،تهاجمکمکهکننداجرارامداخلاتیتوانندمیدندانو

ونندکبررسیزمانطولدررادندانودهانسلامتتغییراتتاسازدمیقادررادندانپزشکانمنظمهایغربالگری
تنهانههپیشگیرانرویکرداین.سازدمیپذیرامکانرافردهرنیازهایبامتناسبشخصیدرمانیهایبرنامهارائه

میکمککلیرفاهبهدندانودهانبهداشتمسائلبهسریعرسیدگیبابلکهدهد،میافزایشرامراقبتکیفیت
(3).کند

غربالگریهایفناوریوهاروش
وق تردقیارزیابیامکانواستداشتهچشمگیریپیشرفتغربالگریفناوری هایوروش هانظرازدندانپزشکی

مانندهپیشرفتتصویربرداریتکنیک هایتاسنتیبصریمعایناتاز.می کندفراهمرادهانسلامتکارآمدتر
درجامعغربالگری هایبرایگسترده ایابزارهایدندانپزشکاندهانی،داخلدوربین هایودیجیتالرادیوگرافی

بهتررتباطاومی بخشندبهبودرابیمارراحتیمی دهند،افزایشراتشخیصیقابلیت هایفناوری هااین.دارنداختیار
وانندتمیدندانپزشکاننوآورانه،ابزارهایاینازاستفادهبا.می کنندتسهیلرابیمارانودندانپزشکانبین

(4,1).شودمیبیماررضایتافزایشوبهترنتایجبهمنجرکهدهندتشخیصزودراهاناهنجاری

آیندههایدستورالعملوعمومیسلامتتأثیر
تأثیرجامعه،بردندانودهانهایبیماریبارکاهشبابلکهاست،بیماراننفعبهتنهانهدندانپزشکیدرغربالگری

توسطدهشارائهجامعهایمراقبتبنایسنگعنوانبهدندانپزشکیغربالگری..داردعمومیسلامتبربیشتری
کلیسلامتکلیدیجزءیکعنوانبهپیشگیریبروکندمیعملدندانودهانسلامتمراقباندندانپزشکان

انمراقبودندان پزشکانتوسعه ای،طرح هایوجامعهبرمبتنیغربالگریبرنامه هایطریقاز.کندمیتاکید
قاارترادندانودهانبهداشتآگاهیکنند،پیدادسترسیمحرومجمعیت هایبهمی تواننددندانودهانسلامت

هایالگریغربگنجاندنبا.کنندرسیدگیدندانودهانبهداشتیهایمراقبتبهدسترسیدرنابرابری هابهودهند
دهانلیاحتمامشکلاتازباشند،داشتهسالملبخندیتوانندمیافراددندان،وازدهانمراقبتهایروتیندرمنظم

پیشرفتبااحتمالاًدندانپزشکیدرغربالگریآینده.دهندافزایشراخودزندگیکیفیتوکنندجلوگیریدندانو
گام،زودهنتشخیصافزایشبرایراجدیدیفرصت هایومی گیردشکلدورراهازدندانپزشکیومصنوعیهوشدر

نتایجبودبهبهتواندمیدندانپزشکیجامعهها،نوآوریاینپذیرشبا.می کندارائهترکارآمددرمانوپیشگیری
(5).دهدادامهجهانسراسردرافرادکلیرفاهارتقایودندانودهانبهداشت
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روش‌انجام‌کار
،9213سالازپیشتامددجویاندندانودهانکاملغربالگری

شدهانجامروزهیکبازهدردندانپزشکیدانشجویانتوسطباریک
(1شمارهتصویر).بود

غربالگری دانشجویان دندانپزشکی: 1تصویر شماره 



کارشروعبا92سالدرمددجویاندندانودهاناولیهغربالگریآنازپس
دونبدندانبا)دندانودهانوضعیتکلیسنجشصورتبهبهداشتیاری

تواناییوزپروتبادندانبا،پروتزبادندانبی،پروتزبدوندندانبیپروتز،
یمکمکنیازمندیاداردتوانخواهخودراودنداندهانبهداشتکارهایانجام
(2شمارهتصویر).شدانجامدهانبهداشتیارانتوسط(باشد
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غربالگری اولیه دهان ودندان : 2تصویر شماره 

ناصورتبهبهداشتیارانآموزش92سالدربهداشتیاریشروعزماناز
(3تصویر).میشدانجامپیوسته

آموزش بهداشتیاری : 3تصویر 

بهداشتیارانتوسطمددجویانودنداندهانسلامتغربالگری1401سالتا92سالاز
لاشتوهمتبا.میشدانجامسالهرماهواسفندشهریوردردوبارسالیگردشیوثابت

صورتهببهداشتیارنیروهایبهآموزش،سوپروایزرآموزشودندانپزشکیفنیمسئول
دهانسلامتاهمیت)شاملهاآموزشاین.شدآغاز1401فروردینازپیوستهوعلمی

دهانهایبیماریانواعشناخت،هادندانشناخت،دهانحفرهشناخت،ودندان
کنترل،شخصیحفاظت،ودنداندهانهایبیماریازپیشگیریراههای،ودندان
ریورشهدربهداشتیاریعملیکاربرنظارتوتئوریهایآموزشپس.بود(....وعفونت

ماری،بیهادندانپوسیدگیشناسایی)کلیطوربهمددجویانغربالگری1401سالماه
4طتوس(متحرکپروتزبهمربوطهایآسیبوقرمزوسفیدهایزخمتشخیصولثه

دورهایندستاوردهایجملهاز.شدانجاممنظمریزیبرنامهباثابتبهداشتیارنیروی
دانودندهانهایبیماریوشناساییاطلاعاتفاقدمددجویاناطلاعاتثبتغربالگری

(5و4تصویر).بودمددجویاندر

1401جلسه هماهنگی غربالگری دهان ودندان مددجویان سال : 4تصویر 

1401جلسه آموزش غربالگری دهان ودندان مددجویان سال : 5تصویر

نآازآمدهدستبهونتایجماهشهریوردرغربالگریاولدورانجامازپس
بیشتروآموزشتردقیقبرنامهبا1401ماهاسفنددرغربالگریدومدور

باغربالگریانجامدورهایندستاوردهای.شدانجامبهداشتیاران
(7و6شمارهتصویر).بوددیدهوآموزشثابتبهداشتیاران

1401غربالگری دهان ودندان مددجویان سال : 7تصویر 

صویر 
ت

6 :
ن سال 

ن مددجویا
ن ودندا

ی دها
غربالگر

1401

.غربالگری با نگرش نو وتازه ای انجام شد1402در سال 

1402غربالگریبرنامه
،بهداشتیارانحضوربا12/5/1402مورخدردهانسلامتغربالگریهماهنگینشست

تاریخدر (8تصویر)شدبرگزاردندانپزشکیفنیومسئولآموزشیسوپروایزر
،تزپروازوبهرمندیدندانیبیوضعیت)بهداشتیارانبهآموزشنشست19/5/1402

یغربالگردرنیازمورداطلاعاتسایرودرمانیهاینیاز،دهانهایبیماریشناخت
رمفپیشنهادها،بررسیازپس.شدانجامغربالگریفرمبررسیوریزیبرنامه،(

(9تصویر).گردیدنهاییغربالگری

1402جلسه هماهنگی غربالگری دهان ودندان سال : 9تصویر  1402آموزش غربالگری دهان ودندان سال :  8تصویر 

 Systematic review and meta-analysis of randomised controlled-:منبع
trials on the effectiveness of school-based dental screening versus 
no screening on improving oral health in children

E Joury, E Bernabe, W Sabbah, K Nakhleh, K Gurusamy

Journal of dentistry, 2017•Elsevier

...ادامه دارد



در‌سییالمندان‌موسییی ی‌درمییانی‌
(یآفاز)دچار‌اختلال‌زبان‌پریشی‌

ایرانکارشناسی‌ارشد‌گفتاردرمانی‌از‌دانشگاه‌علوم‌پزشکی/فائزه‌جعفری‌رسا

کپارچهیهایرشتهدارایواستپیوستهصوتییپدیدهیککهگفتار
،آموزیزبانفراینددراما.استمتفاوتآوازباآواهاست،یگسستهو

وشودمیکسبدیگرهایجنبهتمامیاززودترآهنگوگفتارنوای
بهتلاابوسکتهاثردرافرادکههستندزبانیاطلاعاتآخرینهمچنین

سممکانیکهاستشدهگفتهواقعدر.دهندمیدستازپریشیزبان
اینکهبرعلاوه.استمشترکموسیقیوزباننحویهایپردازش
وحافظهبرشود،میافراددرزبانیهایمهارترشدباعثموسیقی

تواندمیوگذاردمیخوبیتأثیرهمافرادحرکتیهایمهارترشد
.دهدافزایشراشناختیهایمهارت

نگآهیاآهنگینکلامباگفتاردرمانینامبهدرمانیروشیکامروزه
بهموسیقیاییهایمولفهازگفتاردرمانگرانکهداردوجوددرمانی
وحرکتیپریشیزباندچارافراددرکلامیارتباطتسهیلمنظور

بناهمشاهدایناساسبرروشاین.کنندمیاستفادهگفتارآپراکسی
اآشنهایآهنگخواندنبهقادرپریشیزباندچارافرادکهاستشده

.هستند

یرهنیمکدرکهمناطقیکهاستشدهذکرمختلفیمنابعدرهمچنین
هایمحرکدریافتصورتدراستموسیقیپردازشمسئولراست

یکرهنمییدیدهآسیبهومولوگنواحیبجایفعالیتتواناییمناسب
عباراتازمراتبیسلسلهبصورتدرمانیروشایندر.دارندراچپ

زباناختلالدچارسالمندفردوشودمیاستفادهآهنگینوکوتاه
میپیدااطرافیانباراعملکردیکلامیارتباطبرقراریتواناییپریشی

.کند

دچارفتارگبیانودرکمسئولمغزیمناطقبهآسیبدلیلبهسکتهوقوعازبعدافرادازبسیاری
ناییتوابهوداردمختلفیدرجاتوانواعاختلالاینکهشوند،می(آفازی)پریشیزباناختلال

شوند،میهسکتازبعدپریشیزباندچارکهسالمندانی.زندمیآسیبآنهاکلامیارتباطبرقراری
آهنگربمبتنیهایدرمانوجودباخوشبختانهکهکنندمیتجربهراشدیدتریزبانیمشکلات

واهندخکلامیارتباطبرقراریبهقادرزیادیحدتا(حرکتی)بروکاآفازینوعباافرادوموسیقی،
.بود

سالمنداندرمغزییسکته
ازبعدوباشدمیاعصابومغزهایبیماریترینشایعازسردردآمدهبدستاطلاعاتاساسبر

جمعیتنفرهزار100هرازمغزییسکتهمورد150الی100کرونادورانازقبل.داردقرارسکتهآن
روعشباکهاستآنازحاکیهاگزارش.باشدمیبزرگیآمارکهاستشدهثبتکشوردرموجود
وهارگیگرفتگیامغزبهصحیحرسانیخونعدم.استیافتهنیزافزایشآماراینکروناپاندمی
ناطقمبهآسیبباعثسکته.شودمیسالمندافراددرسکتهبروزباعثخونجریاندراختلال

درکهدرحالی.شوندمیباعثراپریشیزبانازگوناگونیدرجاتوانواعکهمیشودمغزدرزبانی
افرادازگردیبسیاریافتد،میاتفاقماهچندازبعدپریشیزبانازخوبخودیبهبودیافرادبعضی
عواملودشمیگفته.کنندمیتجربهرامدتیطولانیارتباطیوزبانیمشکلاتاختلال،ایندچار

هایسیبآکهانددادهنشانبسیاریمطالعات.گذارندتأثیرافرادپریشیزبانشدترویمختلفی
هاینقصانترمسنافرادهمچنینواستشدیدتربیشترسنباافراددرسکتهازبعدزبانی

بطورهکاستشدهبیانتحقیقاتیدر.شوندمیمتحملزبانوگفتاردرراتریجدیمدتطولانی
سنازمتفاوتوشودمیگیریاندازهپزشکییپیشرفتهفوقابزارهایباکه)مغزسنتردقیق

دچارفرادازبانیعملکردیکنندهبینیپیشمهمعواملازسکتهوقوعهنگام(استافرادتقویمی
تأثیرحتتافرادمغزسنکهاستشدهثابتمختلفتحقیقاتدر.استسکتهازبعدپریشیزبان

سال23الی14ازوداردقرارآنهافیزیکیهایفعالیتمقداروتحصیلاتسطحچونعواملی
.استشدهگیریاندازهآنهاتقویمیسنازبیشتر

پریشیزباناختلالباسالمندانگفتاریوضعیت
بهتنسبتریسادهجملاتوساختارهاازآنهاواستترمبهمسکتهازبعدترمسنافرادگفتار
داشتهبیشتریسنچقدرهرپریشیزباناختلالباسالمندان.کنندمیاستفادهترجوانافراد

المندیسدورانوجوداینبا.دادخواهندنشانبیشتریمشکلاتگفتاردرکویابیواژهدرباشند
باناسبمکلامیارتباطبرقرارینیازمندسالمندانتمامواستجامعهافرادتمامزندگیازقسمتی
بامواجهدرکارآمدومناسبدرمانیخدماتیارائهبنابراین.هستندخوداطرافیانوخانواده

گذاردمیرتأثیآنهااجتماعیروابطبرمستقیماکه(پریشیزباناختلال)آنبعدیاثراتوسکته
.بگیردقرارتوانبخشیتیموپزشکانهایاولویتجزبایستمی

پریشیزباندردرمانیموسی ی
میخودشنیداریوشناختیهایمهارتدرمتعددمشکلاتدچارافرادسنافزایشباطبیعتاً
هایدههدر.داردوجودمختلفافراددرهانقصاناینافتادناتفاقمسیردرزیادیتنوعکهشوند

از.تاسشدهمغزپذیریانعطافیمطالعهدرقدرتمندابزاریبهتبدیلموسیقیآموزشگذشته
آموزشدهد،میقرارتاثیرتحترامرکزیومحیطیشنیداریپردازشسن،افزایشکهآنجا

حالدرکهالبته.دهدمیارتقاراپیچیدههایمحرکعصبیپردازشمسنافراددرموسیقی
لکردعمصورتیچهبهموسیقیآلاتباتمرینیاوخواندنکهنیستمشخصدقیقبطورحاضر

پردازشرویبهحتیدو،اینمثبتتأثیراتدهند،میشکلمسنافراددررامغزشنیداری
.استرسیدهاثباتبهموسیقیغیرمحرکات

(عشایریحسندکتروفردوسیندادکتر)زباناختلالاتبرموسیقیتأثیرکتاب-:منبع

-The New York Academy of Sciences
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بیماری‌سلیاک‌
سوپروایزر‌آزمایشگاه‌آسایشگاه‌خیریه‌کهریزک‌البرز/ معصومه‌حمزه

کهکیژنتیمستعدافراددرکهاستجدیخودایمنیبیمارییکسلیاکبیماری
 .دهدمیرخشود،میکوچکرودهدرآسیببهمنجرگلوتنمصرفآندر

قرارتاثیرتحترانفر1جهانسراسردرنفر100هرازکهشودمیزدهتخمین
درستیبهسلیاکبیماریتشخیصموارد،ازدرصد30حدوددرتنهاامادهد،
بهاسحسآنتروپاتییاسلیاکاسپروعنوانبه)سلیاکبیماری .شوندمیانجام

 .استسیستمیچندوگوارشیاختلالیک(شودمیشناختهنیزگلوتن
Multisystem قرارتأثیرتحترااندامچندیناستممکنکهاستمعنیاینبه

گندم،ردکهپروتئینی)گلوتنسلیاک،بیماریبهمبتلاافرادکههنگامی .دهد
میایجادایمنیپاسخیکآنهابدنکنند،میمصرف(شودمییافتجووچاودار

حبوباتگندم،پاستا،انواعمانندغذاهایی.کندمیحملهکوچکرودهبهکهکند
حاویداروهاازبعضیوخمیردندانلب،بالممانندموادیهمچنیناسفناجو

هبمنجرحملاتاین.کنندمیحساسیتایجادافرادایندروهستندگلوتن
میراکوچکرودهکهمانندیانگشتهایبرآمدگیشود،میپرزهابهآسیب

موادند،بینمیآسیبپرزهاوقتی.کنندمیتقویترامغذیموادجذبوپوشانند
اینهباست،ارثیسلیاکبیماری.شوندبدنجذبدرستیبهتوانندنمیمغذی
لامبتیکدرجهبستگاندارایکهافرادی.شودمیدیدههاخانوادهدرکهمعنی

بهلاابتخطرمعرضدر(برادروخواهرفرزند،والدین،)هستندسلیاکبیماریبه
ازپسسنیهردرتواندمیسلیاکبیماری.دارندقرار10هرازسلیاکبیماری
بیماریدرمان،عدمصورتدر.شودایجادافرادتوسطگلوتنمصرفشروع

.شودسلامتیجدیمشکلاتبهمنجرتواندمیسلیاک

:سلیاکدرمان

داروبهدارمعمولاً گلوتنغذاهایمصرفازاجتناب
ی،بیمارعلائمشناختبهتوجهبا.نیستنیازی

کپزشبهقطعیتشخیصجهتشودمیپیشنهاد
.گرددقطعگلوتنمصرفومراجعه

نفر250هرازنفر1:بیماریشیوع▪
.شوندمیمبتلامردانازبیشترزنان▪
.استترشایعویلیامزوترنرداون،سندرومافراددر▪

کودکاندرسلیاکبیماریعلائم
.نندکپذیریتحریکوخستگیاحساساستممکنسلیاکبهمبتلاکودکان

.اشندبداشتهتاخیریبلوغوباشندطبیعیحدازکوچکتراستممکنهمچنین
:ازعبارتندرایجعلائمسایر

وزنکاهش▪
استفراغ▪
شکمنفخ▪
شکمدرد▪
مداومیبوستیااسهال▪
بدبووچربپریده،رنگمدفوع▪
بزرگسالاندرسلیاکبیماریعلائم▪

حال،اینبا.کنندتجربهراگوارشیعلائماستممکنسلیاکبهمبتلابزرگسالان
علائمنای.دهدمیقرارتأثیرتحتنیزرابدننواحیسایرعلائمموارد،بیشتردر

:باشدزیرمواردشاملاستممکن

آهنکمبودنارسایی✓
مفاصلسفتیودرد✓
شکنندهوضعیفهایاستخوان✓
خستگی✓
تشنج✓
پوستیاختلالات✓
پاهاوهادستدرگزگزوحسیبی✓
دندانمینایرفتنبینازیارنگتغییر✓
دهانداخلدرپریدهرنگهایزخم✓
نامنظمقاعدگیهایدوره✓
جنینسقطوناباروری✓

 .استسلیاکبیماریشایععلائمازدیگریکی (DH) فرمیسهرپتیدرماتیت
کیلتشهاتاولوهابرجستگیازکهاستشدیدخارشباپوستیبثوراتیک

درصد25تا15تقریباً وشودایجادزانووباسنآرنج،رویاستممکن.استشده
تجربهرا DH کهکسانی.دهدقرارتأثیرتحتراسلیاکبیماریبهمبتلاافراداز

.ندارندگوارشیعلائممعمولاًکنندمی

هستند؟سلیاکبیماریبهابتلامعرضدرکسانیچه
دانشگاهپزشکیمرکزاساسبر.شودمیدیدههاخانوادهدرسلیاکبیماری

ابتلاتمالاحباشند،مبتلابیماریاینبهبرادرشانوخواهریاوالدیناگرشیکاگو،
وخودایمنیهایبیماریسایرکهافرادی.است22در1افراددرسلیاکبیماریبه

.هستندلیاکسبیماریبهابتلامعرضدربیشترنیزدارندژنتیکیاختلالاتبرخی
:ازعبارتندسلیاکبیماریبامرتبطشرایطازبرخی

مفصلیروماتیسم▪

1نوعدیابت▪

تیروییدبیماری▪

کبدایمنیخودبیماری▪

آدیسونبیماری▪

شوگرنسندرم▪

داونسندرم▪

ترنرسندرم▪

لاکتوزتحملعدم▪

رودهسرطان▪

رودهلنفوم▪
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:سلیاکتشخیص

خونآزمایش▪

:ازعبارتندرایجخونآزمایشات▪

(CBC)خونکاملشمارش▪

کبدعملکردهایتست▪

کلسترولتست▪

فسفاتازآلکالینسطحتست▪

سرمآلبومینتست▪



ار علت بالا رفتن فش
خـــــون در شـب
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زاشریان هاداخلفشارآندرکهاستمشکلاتیجملهازشب،دربالاخونفشار
شبدرخونفشاررفتنبالاعلتباشیدداشتهتوجه.می شودبیشترنرمالحالت
همان.باشدمشکلاینشاهددلایلیبهاستممکنکسیهروبودهمتنوعبسیار

درخونطریقاینازومی نمایدپمپاژشریان هابهراخونقلبمی دانیدکهطور
ندمی آیوجودبههنگامینیزفشارخونمشکلاتاغلب.می شودپخشبدنتمام

حالتزابیشترباشدداشتهنیازبدن،اندام هایتمامبهخون رسانیبرایقلبکه
رابالاتریفشاربالا،فشارخونبهمبتلافردقلبکهاین بهتوجهبا.کندکارنرمال
خاطرنهمیبه .می شودبیشترقلبیحملهیاسکتهایجاداحتمالمی نماید،تحمل

وضعیتبررسیبرایمی شودتوصیهاست،بالاترطبیعیحالتازخون تانفشاراگر
کرذادامهدرکهمهمیمواردهمچنینوکنیدمراجعهقلبدکتربهحتماخودقلب

.نگیریدنادیدهرامی شود

شبدرخونفشاررفتنبالاعلتترینمهم
اگروهستندخودخونفشارنگرانروزطولدرفشارخونبهمبتلابیماراناغلب
این اب.دهندانجامرالازمکارهایواقداماتسریعخیلیبایددهد،رخجزئیتغییر
آنهبنسبتبیمارانازبرخیکهبودهمعضلیهمشبدرفشارخونافزایشحال

رفتنبالاعلت.نیستراحتیچندانکارآندادنتشخیصزیراهستندبی تفاوت
اتیتحقیقاغلبامانشدهمشخصدقیقوقطعیصورتبه هنوزشبدرخونفشار

بالاروز،درفشارخونافزایشبامقایسهدرمی دهندنشانشدهانجامحالبهتاکه
قلبیومغزیبیماری هایبروزجهتخطرناک تریعاملشبدرفشارخونبودن
درونفشارخافزایشدچاردیگریزمینه ایمشکلاتدلایلبهافرادازبعضی.است
یهثانوخونفشارفشارخون،افزایشمشکلاتازگونهاین بهکهمی شوندشب

خیلیومی آیدپدیدناگهانیصورتبه اغلبثانویهخونفشار.می گویند
علتبه عنوانکهمواردیترینمهم جملهاز.استاولیهفشارخونازخطرناک تر

آبیم کاسترس،یااضطرابکرد،اشارهآنهابهمی توانشبدرخونفشاررفتنبالا
سندرمکلیوی،بیماری هایمخدر،موادمصرفمختلف،داروهایمصرفبدن،

خونی،رگ هایدرمادرزادینقص هایوجودخواب،انسدادیآپنهکوشینگ،
المناسغذاهایوالکلیموادمصرفکلیه،فوق غددتومورهایتیروئید،مشکلات

وانندمی تباشند،آشناشبدرخونفشاررفتنبالادلیلباکهافرادی.هستند
بهتر.نندککمکآنسریع تربهبودبهوبگیرندرابیماری شانشدنوخیم ترجلوی
افزایشاضافیسدیمدفعفرایندطیدرنرمالطوربه فشارخونبدانیداست

.افتدبیاتفاقروزشبانه ازساعتیهردرمی تواندخونفشارافزایشاین.می یابد
بسیارهمشبدرخون شانفشارمی کنند،زیاده روینمکمصرفدرکهافرادی
شکلهبمکانیزماین.شودتکمیلبدندرسدیمدفعفرایندتامی شودبیشتر
فشارشافزایعلت.استمضرتقریباًقلببرایومی شودانجامبدنتوسططبیعی

ابخوحیندرسمپاتیکعصبپذیریتحریک بودنبالامی تواندشبدرخون
.شودخوندرفشاروعروقانقباضموجبکهباشد

نبودپایینمختلف،داروهایاثربخشیمدتبودنکوتاهباشیدداشتهتوجه
رفتنالابدرنیزخوابازپیش الکلوکافئینمصرفنکردن،ورزشخواب،کیفیت

وباشیدداشتهموارداینرویبرمناسبینظارتبایدودارندنقشخونفشار
شارخونفشبدرخونفشاررفتنبالاعلائم.بی افتدخطربهسلامت تاننگذارید

ازواردندمشخصیچندانعلائماوایلدرکهبودهخطرناکبسیاربیمارییکبالا
شارفروزبه روزونمی کننداقدامموقعبه درمانبهنسبت بیماراننیزجهتاین 

واقعمبیشتردر.می شودوخیم تربسیارهموضعیت شانومی رودبالاترخون شان
رفتهگاشتباهبیماری هاسایرعلائمبااستممکنبالافشارخونازناشیعلائم

میزانازآگاهیجهتراهترینمناسب وبهتریننیزدلیلهمینبه .دشو
ونخفشارکهافرادی.گرفتنادیدهراآننبایدکهبودهمنظمکاپچفشارخون،

وقلبیسیستماستممکندرازمدتدرمی گیرند،یدهنادراشبدربالا
به .شوندمواجهجدی تریمشکلاتباوشودجدی هایآسیبدچارعروقی شان

راخطرناکبیماریاینعلائمخوبیبه چیزیهرازقبل استبهتردلیلهمین
.نماییدمراجعهدکتربهسریعاًآن ها،ه مشاهدزماندرسپسوبشناسید

جی،گیشدید،سردردحد،ازبیش تعریقشاملشبدرخونفشارافزایشعلائم
یجه،سرگقلب،نامنظمضرباننفس،تنگیشدن،عصبیخستگی،دماغ،خون 
دنبدمایافزایشوبیناییمشکلاتخواب،مشکلاتبدن،وصورتشدنسرخ

وبودهمتفاوتشخصیهردرنشانه هاوعلائماینباشیدداشتهدقت.می شود
خرهنگام.دهندرخهمباموردچندزمانهم یاتکیصورتبه می توانندهمچنین

کهاینیابگیریدتماساورژانسباسریعاًاستبهترنشانه هاییچنیندادن
قلبیستایبهمنجرمی تواندبالاخونفشارزیرابرسانیدبیمارستانبهراخودتان

پزشکبهمراجعهازبعد.آوردوجودبهرازیادیناپذیرجبرانآسیب هایوشود
تااریدبگذمیاندرپزشکباکاملطوربهراداریدکهعلائمیتماماستلازمنیز

.باشیدداشتهبهتریدرمان

شبدرخونفشارافزایشعوارضوخطرا 
ووارضعترینمهم بااستبهترشبدرخونفشاررفتنبالاعلتدانستنازبعد

ازتربیشفشارخونکهزمانی معمولطوربه.شویدآشنانیزبیماریاینخطرات
خرمغزیخونریزیهمچنینوشبکیهپارگیاستممکنمی رود،بالانرمالحد

. یابدمیافزایشبسیارنیزسکتهدادنرخاحتمالمشکلاتیچنینوجودبا.دهد
ممکنزنیمغزیسکتهیاقلبیسکتهیابد،افزایششبدرفشارخونکهزمانی
خانوادهاعضایسایریابیماربرایآنتشخیصودهدرخخوابهنگاماست

مرگدچارونمی شوددرمانموقعبهفردنتیجهدر.نباشدراحتیکارچندان
ه بنیزبدناعضایدیگراستممکنفشارخونافزایشبا.شدخواهدناگهانی
بالا،خونفشار.بیایدوجودبهاختلالاتیعملکردشاندرونکنندکاردرستی
ه بوموقعبه اگرومی گذاردجایبه عروقوقلبرویبرزیادیمخربتأثیرات
اگرینبنابرا.می آیدوجودبهزیادیقلبیمشکلاتنشود،درمانتخصصیصورت

اجعهمرعروقوقلبپزشکبهمرتبطوربه استبهترندارید،نرمالیخونفشار
تمشکلانداشتنوجودازودهدقراربررسیموردهمقلب تانوضعیتتاکنید
.نماییدحاصلاطمینانخطرناک،قلبی

بالاخونفشارایجاددرمؤثرعوامل
جملهازکهدارندنقشخونفشارافزایشوایجاددرزیادیعواملکلیطوربه 

قلبیبیماری هایکلیوی،مزمنبیماری هایاسترس،می توانآن هاترینمهم 
ات،دخانیمصرفجنسیت،نکردن،ورزشوزن،اضافه وچاقیتحرکی،کم عروقی،

طحسبودنبالاوپتاسیمکممصرفخانوادگی،سابقهنامناسب،غذاییرژیم
خشکیوتنگیدچارشریان هاسن،افزایشبانماندناگفته.بردنامراکلسترول
امرهمینومی یابندتجمعرگ هاداخلیدیوارهدرمروربهپلاک هاومی شوند

اب.می یابدافزایشخونفشاروکندپیداجریانخوبیبهخوننمی دهداجازه
ریجلوگیتوجهیقابلشکلبهخونفشارایجادازمی توانعواملاینشناخت

.کرد



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

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

CG ۱27) (PDF). National Institute for Health and Clinical Excellence. p. ۱02. Archived from the original (PDF) on 2۳July 20۱۳. Retrieved 20۱۱-۱2-22.
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خونفشاربودنبالاتشخیص
هکاینیارودمیبالاشبدرخونفشارچرانمی دانندکهکسانی

بیماریدادنتشخیصاستممکناست،چیزهاییچهآنعلائم
صتشخیکهنماندناگفتهالبته.باشددشواربسیاربرای شان

اربسیفشارخونگیریاندازه همانندمعمولطوربهبالافشارخون
اگر.دهدانجامراکاراینراحتیبه می تواندکسیهروبودهراحت
باشد،بالاخون تانفشار

هفتهچندیاروزچندمدتبهبخواهدشماازاستممکنپزشک
دستهبدقیق تریاطلاعاتتانماییداقدامآنگیریاندازه بهنسبت 

آزمایشاتپزشکبود،بالاترنرمالحالتازخونفشاراگر.آورد
این.دادخواهدانجامزمینه ایبیماری هایردجهتبیشتری

ادرار،آزمایشالکتروکاردیوگرام،شاملمی توانندآزمایشات
دیگریاوکلسترولغربالگریکلیه ها،یاقلبسونوگرافی

.باشندخونآزمایش های

صتشخیدرمتخصصپزشکبهمی تواندآزمایشاتیچنینانجام
رراحت تطریق،ابنازپزشکوکندکمکبسیارموجودمشکلات

.دنمایبررسیرااندام هادیگربرفشارخونافزایشازناشیاثرات
بشدرخونفشارافزایشعلتشدگفتهنیزابتدادرکهطورهمان

آنیصتشخنبایدهمدلیلهمینبه باشد،مختلفیچیزهایمی تواند
راندیگتوصیهبهکهاینیاسپردتخصصبدونافراددستبهرا

.داداهمیتخیلی

شبدرخونفشارافزایشدرماننحوه
ازاستفادهبامی توانندهستند،بالافشارخوندچارکهبیمارانی
هبودبسریع ترخیلیخود،زندگیسبکتغییریامختلفداروهای

اولدمی شوتوصیهخاطرهمینبه.بازگردندعادیزندگیبهویابند
سسپوکنیدپیداراشبدرخونفشاررفتنبالاعلتچیزیهراز

.بگیریدبهرهمناسبیراهکارهایازآن،بهباتوجه

ندمی کنتوصیهخونفشاردچاربیمارانبهمتخصصانوپزشکان
استراحت،ساعاتدرتانمایندمصرفخوابازقبل راخودداروهای

ملاتحایجاداحتمالوباشندداشتهکنترلتحتبهتررامقادیراین
.دهندکاهشتوجهیقابل حدتانیزراجدی

ایبرآسانراهیکسالم،غذاییرژیمازپیرویباشیدداشتهدقت
ازنیدکسعینیزدلیلهمینبه .استبالاخونفشاردرمانوکنترل

وکنیداستفادهروزطولدربیشتریسبزیجاتومیوه هاماهی ها،
،بالاقندحاوینوشیدنی هایوغذاهاچربی ها،گوشت ها،سراغکمتر
.برویدنمکوکافئین دارمواد

تلخکلاتشسراغکنیدسعیبیشتردارید،علاقهشیرینی جاتبهاگر
هدخوافشارخونکاهشباعثتلخشکلاتمنظممصرفزیرابروید

ازرختخواب،بهرفتنازقبل .داردبدنبرایزیادیمزایایوشد
بموجموارداینزیرانماییدجلوگیریسیگاروپررنگچایمصرف

نیزطریقاینازوشدخواهندخواب تانکیفیتدراختلالایجاد
.شدخواهدبرابرچندینفشارخونافزایشاحتمال

قبل از خواب حتما فشار خون خود را اندازه گیری کنید و اگر میـزان

آن بالا بود، از داروهای ضد فشارخون برای کنترل کردن آن در شـب

ه قلبی استفاده نمایید تا دچار مشکلاتی همچون سکته مغزی یا سکت

به  هیچ  عنوان از داروهـای دیگـران بـدون تجـویز . در خواب نشوید

کل پزشک استفاده نکنید زیرا این کار می تواند سلامت تان را بـه شـ

.جدی به خطر بیندازد

زان داروهایی که پزشک به شما توصیه کرده  است را به  موقع و به میـ

رمـان کافی مصرف کنید تا شاهد نتایج مطلوبی باشـید و سـریع تر د

از مصرف داروهای مضر به صورت خودسرانه بپرهیزید و درمان. شود

.خود را زیر نظر پزشک باتجربه دنبال کنید

یـت برای داشتن زندگی سالم حتما در طول روز به میزان کـافی فعال

فتـه همان  طور که در ابتدای مقاله نیز گ. داشته باشید و ورزش کنید

کافی شد، دلیل بالا رفتن فشار خون در شب می تواند نداشتن تحرک

ه البته بهتر است از انجام دادن ورزش های سـنگین کـ. و چاقی باشد

موجب ایجاد فشار زیاد بر روی قلب می شـوند، خـودداری نماییـد و 

ورزش هایی همچون دوچرخه  سـواری، پیـاده  روی، شـنا، تمرینـات 

.کششی و دویدن را انجام دهید

کلام‌آخر
بهتـر بعد از این که با علت بالا رفتن فشار خون در شب آشنا شدید،

است هر چند وقت یک  بار بـه پزشـک مراجعـه کنیـد تـا وضـعیت 

ورت سلامت تان به بهترین شکل ممکن مورد بررسی قرار دهد و در ص

به  طور معمول فشار خـون بـالا. وجود بیماری، سریع تر درمان شوید

طی چند سال ایجاد خواهد شد و در اوایل علائم آن خیلـی مشـخص 

شـود، این بیماری اگر به  موقع و به شکل تخصصی درمـان ن. نیستند

م ها می تواند به اندام ها و عروق خونی به ویژه قلب، کلیه ها، مغز و چش

د این  پس تشخیص به  موقع آن اهمیت زیادی دارد و نبای. آسیب بزند

.موضوع را تحت هیچ شرایطی نادیده بگیرید



در‌درمان‌و‌همیاری‌خانواده‌
نزلبیماران‌روان‌م یم‌مبازتوانی

روانشناسیارشدکارشناس/نمیباقریمحسن
تهرانزکیکهریهییریییخیگاهیییایشییییآس

پرستاریارشدکارشناس/معماریعلیرضا
نتهراکهریزکخیریهآسایشگاهدییییسالمن

روانیبیمارانآمار
جهاندرنفرمیلیون970حدودجهانیبهداشتسازمانآمارهایبربنا

هرازنفریکدنیاکلدردهدمینشانآماراینروانی اند،اختلالدچار
بهداشتوزارتآمارطبق.بردمیرنجروانیاختلالازنفرهشت

ایرانمردمدرصد30تقریبایعنینفرمیلیون21حدوداسلامیجمهوری
دچارنفریکنفرچهارهرازکهمعنیبدین.هستندروانیاختلالاتدچار

6تعدادکشورکلدربهداشتوزارتآمارطبقواستروانیاختلالات
هکاستاینآنمعنیوداردوجودروانبیمارانبستریجهتتختهزار

وادهخانهمیاریلذا.کنندزندگیخانوادهباومنزلدرروانبیماراناغلب
.داردبسزایینقشروانبیمارانبازتوانیودرماندرها

روانیبیمارتعریف
کهودمی شگفتهروانیناراحتی هایازگسترده ایطیفبهروانیبیماری

بتلامفردومی گذاردتأثیررفتارواحساسکردن،فکرتواناییرویبر
انیرواختلالاتیابیماری.دهدانجامخوبیبهراروزمره اشامورنمی تواند

نشانراعلائمیامی شوندشروعجوانیاوایلیاونوجوانیدرمعمولاً
بهتجرراروانیبیماریازواحددورهیکفقطمبتلایانازبرخی .می دهد

در.ندداردوره ایحالتیبیمارینشانه هاینیزبسیاریبرایامامی کنند،
رکیبیتبامی شودراروانیبیمارییااختلالاتنشانه هایمواردازبسیاری

ربتواندمیروانیهایبیماریعلائم.کردکنترلروان درمانیودارواز
وعلائمازهایینمونه.بگذاردتأثیرفردرفتارهایوافکاراحساسات،

:ازعبارتندهانشانه

ناراحتییاغمگینیاحساس▪
تمرکزتواناییکاهشیاآشفتهتفکر▪
شدیدگناهاحساسیاحد،ازبیشنگرانییاترس▪
پایینواوجازشدیدخلقیتغییرات▪
هافعالیتودوستانازگیریکناره▪
خوابمشکلاتیاکمانرژیتوجه،قابلخستگی▪
توهمیاپارانویا،(هذیان)واقعیتازشدنجدا▪
روزانههایاسترسیامشکلاتباآمدنکناردرناتوانی▪
افرادوهاموقعیتباارتباطودرکدرمشکل▪
مخدرموادیاالکلمصرفمشکلات▪
غذاییعاداتدرعمدهتغییرات▪
خشونتیاخصومتحد،ازبیشخشم▪
زندگیادامهبهتفاوتیبییاخودکشیتفکر▪

مختلفهایگروهدررارایجروانیاختلالاتمی توانبه طورکلی،
:نمودتقسیم بندی

شخصیتیاختلالات▪
افسردگیاختلالات▪
ذهنیوعصبیرشدروانیمشکلات▪
جنسیمعضلات▪
اضطرابیاختلالات▪
مرتبطمشکلاتوعملی–فکریوسواس▪
روان پریشیمعضلاتدیگرواسکیزوفرنی▪

تجزیه ایاختلال های▪
پارافیلیکاختلالات▪
قطبیدوروانیمشکلات▪
دفعاختلالات▪
خواب وبیداریمعضلات▪

(NCD)شناختیعصبیمشکلا 
قاءارتوحفظهمچنینوبیمارشبابیمارسازگاریدرمی توانداقداماتیانجامباخانواده

:ازعبارتنداقداماتاین.کندکمکبیمارروانیتوانمندی های

وبهداشتیدارویی،مراقبت هایبهنیازبیمار.وینشدنرهاوبیمارازمستمرمراقبت
امکانحدتااستبهتر.استخارجنفریکعهدهازاینهاتمامکهداردروانیتوانبخشی

بابمتناسمراقبتوظایفازیکهروباشندداشتهنقشمراقبتایندرخانوادهاعضاءتمام
مکبا.شیبیمارپذیرفتنبرایبیماربهکمک.شودقسمتآنهامیانخانوادهاعضاءشرایط

،منظوراینبرای.استآموزش هااینفراگیریبهقادربیمارهذیانی،افکارقطعوشدن
مربوطاطلاعاتمناسبزمان هایدروگیردفرارالازمهایآموزشخوداستبهترخانواده

دربیمارکهاستهنگامیفرصت هااینازیکی.کندمنتقلبیماربهحوصلهبارابیماریبه
واندمی تخانوادهلحظهایندر.شودجویاخودعلائمعلتبیماری،نامدارو،مصرفعلتمورد

زیاداطلاعاتارائهونصیحتسخنرانی،ازاستبهتر.بیافزایدبیماردانشبرکوتاهپاسخیبا
پاکدرمان،اثراتیادآوری.بیماردرامیدواریایجاد.شودخودداریفردبهکوتاهمدتدر

یجادابیماردرمانپیدرکهاجتماعیروابطبهبودوکاراییافزایشوبیماریعلایمشدن
برایبیماربهکمک.کندامیدواردرمانادامهبهرابیمارمی تواندکهاستمواردیازمی شود،

خودروحیهدراستممکنکهتغییراتیگونههروداروهاعوارضبیماری،علایمثبت
بدستبیشتریآگاهیخودبیماریبهنسبتبیمارکهمی شودباعثتوجهاین.کنداحساس

برایبیمارباهمراهی.گذاردمیاندرخودمعالجپزشکوخانوادهباراآنهاکندسعیوآورد
درینیپیش بغیرقابلوزیادتغییراتازجلوگیریومنظموروزانهسبکبرنامهیکایجاد
درکمکخانه،مایحتاجخریدهایبهکمکخواب،ساعتمانندروزانهبرنامهتنظیمروزطول

.استموارداینجملهاززدنقدموورزشبرایروزدرشخصیساعاتتنظیممنزل،کارهای

بیمارتوسطدارومنظممصرفبرخانوادهنظار 
خواهدبیشترداروهامنظممصرفبرایرااوهمکاریخودبیماریازبیمارآگاهیافزایش

.داردفراوانیاهمیت(بیمارهمکاریمیزانبهبسته)نزدیکیادورنظارتوجوداینبا.کرد

خانوادههمیاریدرمهمنکات

زدیکنپارکدرگردش.مناسباجتماعیوتفریحیفعالیت هایدرشرکتدربیماربهکمک
همینبهمربوطآموزشیجلساتدرشرکتاعیادومذهبیجلساتدرشرکتمنزل،

اتجلسدرشرکتپیدر.استموارداینجملهازخانوادگیمیهمانی هایدرشرکتبیماری،
.گردندحمایتومطرحبیمارمفیدومناسبرفتارهایاستبهتر

ایرسمیانراوظایفمنظوربدین.باشیدقدمثابتشدهتنظیمهایبرنامهاجرایدر✓
آراملحنیوصداباوشمردهشمردهآهسته،بیماربا.کنیدتقسیمخانوادهاعضاء

خودداریاردکنایهسخنانوانتقاداز.بریدبکارکوتاهجملاتکنیدسعی.کنیدصحبت
یدتمجوتشویقباشدکوچککهچندهرویمثبترفتارهایبرابردررابیمار.کنید
ویبهبیماربیشتراستقلالبرای.کنیدمشارکتویبادشوارکارهایانجامدر.کنید
انجامبرایراوینظراجراءازپیشوبگیریدنظردرویبرایسبکوظایف.کنیدکمک

یقتشوخانوادهاعضاءسایربرابردرراویکارهاانجامازپس.شویدجویامحولهکارهای
.کنید

وحمایتبرای.نکنیدغفلتخانوادهاعضاءسایروخودروانیوجسمانیسلامتاز✓
از.دباشنپرانرژیوشادابسالم،خانوادهاعضاءسایراستلازمبیمارازکافیمراقبت

ازهاستفادوورزشیتفریحی،فعالیت هایازاستلازمنیزخانوادهاعضاءسایررواین
د،باشنشادابوسالمخانوادهاعضاءچندهر.شوندبرخوردارخودشخصیفراغتاوقات
.باشندمؤثربیمارازمراقبتدرمی توانندبیشتر

مهشید،فاضلیعسلمترجمان،لیبرمنروبرت،مولفروانیهایبیماریبازتوانیودرماندرخانوادههمیاری-:منابع
خواهپیروز،آزادهشاهیملک
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وانپزشک‌کارشناس‌اداره‌سلامت‌روان/ دکتر‌منا‌ارشادی ر
کافیاستراحتوخوابکنند،استراحتکافیاندازهبهبایدسالمندان

ساعت8تا7حدود.باشندداشتهآرامذهنیتاکندمیکمکآنهابه
40تا30مدتبهروزدرشبانه،خواببرعلاوهوبخوابندروزشبانهدر

نرژیاافزایشواعصابتمددبرایزیراباشندداشتهاستراحتدقیقه
.کندمیکمکسالمندانبه

ماریبیکاهشباعثورزشکنید،شروعامروزهمینازرابدنیفعالیت
یبدنهایفعالیت.شودمیخونچربیوخون،فشارمانندمزمنهای

روزدردقیقه30مدتبهرویپیاده،نظیرروزانهملایمومنظم
ب،مناستنفسیعملکردها،استخواناستحکامعروق،وقلبسلامت
احساسنهایتدرواندامتناسبآل،ایدهوزنمطلوب،خونجریان

.آوردخواهدارمغانبهراروانیوجسمیآرامشکلی

درهاپرتیحواسازبرخیالبته،دهیدورزشهممغزتانوذهنبه
وباضطراعصبی،فشارچونشوند،میقلمدادطبیعیپیریسنین
همجوانانحواستمرکزوحافظهدرتواندمیمشغلهپرزندگی
ماانداردمدتدرازحافظهدرتأثیریعموماًپیری.کندایجاداختلال

.کندنقصدچاررامدتکوتاهحافظهتواندمی

کنیدسعینباشد،سالگی20اندازهبهمغزیهایسلولتعدادشاید
وهانوهبرایکنید،درگیرمعماهاوجدولانواعخواندنباراذهنتان

ویدباشداشتهمستمرمطالعهوفعالیتبخوانید،قصهخودفرزندان
.بدانیدرارایانهباکار

راودخگذشتهخاطرات.کنیدشرکتمختلفاجتماعیهایفعالیتدر
رکتشداوطلبانهوخیریهاموردر.کنیدتعریفهانوهوفرزندانبرای
کنمومنجمدهایچربی.باشیدداشتهمناسبغذاییرژیموکنید

،میوهاز.داریدنگهمطلوبحددرراخودوزنوکنیدمصرفکم
بخشایترضجنسیفعالیتالبته.کنیداستفادهلبنیاتوسبزیجات

باومنظمبطورراخودجسمسلامت.استطبیعیسالمندیدر
.رهیزیدبپالکلودخانیاتمصرفازونماییدکنترلپزشکبهمراجعه

ت‌المندی‌بیماری‌نیسیس
سالمندان‌وسلامت‌روان

ربیشتلحظههمینازکهاستکافیدارید،سالچندنیستمهم
ورتسالمزندگیازآینده،هایسالدرتاباشیدخودسلامتمراقب

مادرودرپبازنشستگی،معنایبهپیری.شویدبرخوردارترینشاطبا
مجسچهاگر.نیستسالمندیخاصسنبهرسیدنیاشدن،بزرگ

خواهدجوانکنید،ارادهکهزمانهرتاشماذهنامااستپیرشما
ازیکیامروزیمدرندنیایدرسالمندانروانسلامتحفظ.ماند
.استمهمامور

وتاسزندگیچرخهازایمرحلهبلکهنیست،بیماریسالمندی
.داردراخودخاصمسائل

گاهدستازبرخیعملکردتدریجینزولشدن،پیرمشخصهازالبته
وغددی،تناسلی،ادراری،تنفسی،عروقی،قلبینظیربدنهای

دورهسلولهر.استسلولهاشدنپیرمعنایبهپیرشدن.استایمنی
یاصلکلید.موثرندآندرمحیطوژنتیکعواملوداردمشخصعمر

سلامتاست،افرادایندرجسمسلامتسالمندان،درروانسلامت
تمشکلاباافراد.استسویهدوایروابطهسالمنداندرروانوجسم

وروزآرتخون،فشارقلبی،بیماریدیابت،نظیرجسمیهایبیماریو
رایجوغلطباور.هستندبیشتریروانپزشکیاختلالاتمعرضدر...

رکز،تماختلالمانندروانسلامتدراختلالعلائمکهاستاینمردم
مندیسالدلیلبهاضطرابوانرژیکاهشافسردگی،پذیری،تحریک

یناگهانتغییر:شاملپویاوسالمپیریفرآیندواقعدراما.است
حالاتاین.نیستحافظهوهوشدادندستازوافرادشخصیت

بهبایدهایینشانهچنینوجودصورتدروشودمیمحسوببیماری
.شودمراجعهروانپزشکمتخصص

عدمافسردگی،واضطراب،روانسلامتدراختلالبروزعواملاز"
دمورداروهایبرخیسوءاثرالکل،ودخانیاتمصرفمناسب،تغذیه

داروهایتداخلسالمندان،درجسمیمشکلاتعلتبهاستفاده
حتیناراواسترس،تحرکیبی،متعددپزشکانتوسطشدهتجویز
هایبیماریوآنازناشیتنهاییاحساسوعزیزنمرگازناشی

K".هستندروانسلامتدراختلالعواملازجسمانی
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مشکلات بینایی
ی کم خوابی می توان مشکلاتی را در بینایی افراد ایجاد کند کـه از جملـه ی آن مـ

خـوابی میزان بـی. توان به ایجاد دید تونلی، دو بینی و تار شدن بینایی اشاره کرد
ی بیشتر رابطه ی مستقیمی با اختلالات بینایی دارد، بطوریکه هر چه میزان بی خواب
رای فرد باشد، احتمال ایجاد اختلالات بیشتر شده و در نتیجه مشکلات زیادی نیز ب

همچنین امکان ایجاد توهم آشکار نیز در افراد کـم خـواب. مورد نظر پیش می آید
.وجود دارد

قلبیبیماریافزایش
برایافرادماندنبیدارباکهاندرسیدهنتیجهاینبهتحقیقاتیانجامبادانشمندان

دیافرامحققان،هاییافتهبراساس.یابدمیافزایشخونفشارساعت،88ازبیش
میساعت8کهافرادیبامقایسهدرخوابندمیساعت4تنهاروزشبانههردرکه

علامتازیکیکه Cنوعواکنشیپروتئینغلظت.دارندبالاتریقلبضربانخوابند،
ایرینسازبیشهستند،خوابکمکهافرادیدراستقلبیهایبیماریبهابتلاهای

.خوردمیچشمبه

عملسرعتشدنکند
میرارقتاثیرتحتخوابیبیاثردرافرادعملسرعتبهتربیانبهوالعملعکس

محققان.انددادهانجامراهاییآزمایشخود،ادعایاثباتبرایدانشمندان.گیرد
درراهاییتستبطوریکهاند،دادهقرارآزمایشموردرادانشجویانازگروهدو

درروهگدوازیکیکهتفاوتاینبااند،آوردهعملبهسریعگیریتصمیمبارابطه
تستینتیجه.اندنداشتهایاجازهچنیندیگرگروهولیاند،خوابیدهتستمیان

پاسختسوالابهبهتریشکلبهاند،خوابیدهکهافرادیکهاستموضوعاینگویای
.استشدهانجامنیزورزشکارانمورددرتستاین.اندداده

هابیماریمقابلدرپذیریآسیب
بهتربیانبهوهاباکتریانواعبامبارزهیوظیفهبدن،دفاعیسازمان

ازاینقطهشدنزخمیصورتدرحتیبطوریکهاست،داراراهامیکروارگانیسم
یهناحیازبدنبههامیکروبنفوذازاستقادردفاعیسیستمزخم،ایجادوبدن

یکبرایحتیخوابیبیصورتدرحال.کندجلوگیریعفونتایجادودیدهآسیب
رایبآنقدرتحدودیتاکهشودمیضعیفایاندازهبهبدندفاعیسیستمشب،

.رودمیبینازهاارگانیسممیکروبامبارزه

ادرارغیرعادیشدنزیاد
رایترآرامفرآیندبدندرادرارتولیدسیستمرود،میخواببهانسانکهزمانی

ازادهاستفبهنیازیخوابزماندرافراداغلبکهاسترواینازوگیردمیپیشدر
ماند،میبیدارشبطولدرفردیکهزمانیاما.ندارندبهداشتیهایسرویس

ازبیشدتولیراوضعیتیچنیندانشمندان.نیستادرارتولیدآرامفرآیندازخبری
وکودکانبرخیدرادراریشببرایعاملیموضوعاین.نامندمیشبانهادرارحد

رفتنخواببهوجودباافرادایندرادرارتولیدفرآیندچراکهاست،بزرگسالانحتی
.دهدمیادامهفعالیتبهمعمولحالتبه

عدم تمرکز و حواس پرتی
ه انجام اموراتی نظیر مطالعه یا گوش دادن به توضیحات اسـتاد در کـلاس درس کـ

یـن دانشـمندان روی ا. نیازمند تمرکز است، به خواب فرد بستگی مسـتقیمی دارد
ظیر نبود موضوع تاکید دارند که در صورت بی خوابی، افراد باید در انتظار مشکلاتی ن

التی در صورت بی خوابی، فرد در کسری از ثانیه به حـ. تمرکز و حواس پرتی باشند
.وارد می شود که نمی توان آن را خواب یا بیدار عنوان کرد

چاقی
کافیمیزانبهوهستندخواباختلالاتدچارکهافرادی

نتیجهدروشدههورمونیاختلالاتدچارخوابند،نمی
کهدارندبالاکالریباغذاهاخوردنبرایبیشتریاشتهای

بیدارزماندرهرچند.استخطرناکبسیارموضوعاین
میزانایناماسوزاند،رابیشتریکالریتوانمیبودن

هکهاکالریازبیشتریحجمبرابردرشدهسوختهکالری
.نداردتأثیریشود،میبدنواردغذاخوردنازپس

محرک های موجود در بدن، آنتی بـادی هـایی را 
. ندبرای مبارزه با ویروس های خاصی تولید می کن

زه همانطور که اشاره کردیم زمانی که فرد به انـدا
ی کافی نمی خوابد، سیستم دفاعی بـدن دچـار

ار مشکل شده و در نتیجه نمی تواند به خـوبی کـ
در یک تحقیق که در همـین راسـتا انجـام . کند

یق تن از داوطلبان واکسن هپاتیت تزر19شده، به 
ده تن از این افراد در طول شبانه روز هشـت . شد

نده ساعت می خوابیدند، اما باقی افراد شرکت کن
. در این آزمایش شب ها بیدار می ماندند

عوارض‌اثر‌کم‌خوابی‌بر‌روی‌بدنمهمترین
طرزبهد،باشکهدلیلیهربهخوابیبیوخوابیکمولیباشد،عجیببرایتانشاید

ارضعوروزهااین.رساندمیآسیبشماایمنیفعالیت،سلامتی،بهایالعادهفوق
ازبیشهایمشغولیدل.استانسانیجوامعدرعمدهمشکلاتازیکیخوابیکم
نظرازتواندمیموضوعاینکهکندمیخوابیکمدچارراهاآنها،انسانحد

بررسیبهادامهدر.باشدداشتهپیدرافرادبرایمخربیاثراتروحیوجسمی
اغسربهخوابیبیدرمداومتصورتدرکهپرداختخواهیمناخوشایندیسرانجام

میکهاستمشکلاتیازیکیخوابیبیشهریجوامعدرامروزه.آمدخواهدافراد
ساعتهشتخوابساعتمتوسطمیلادی1942سالدر.دیدروشنیبهراآنتوان
متوسطمیزان.استرسیدهشبهردرساعت6.8بهمیزانایناکنونهمامابود،

ساعت9تا7بینروزشبانهساعت24طولدربالغفردهربرایآلایدهخواب
.است

خوابیکمایجادعوامل
هفتازکمترروزانهآمریکاییازدرصد40ازبیششده،منتشرآمارهایبراساس

کمبوددچارهاآمریکاییازنفرمیلیون70ازبیشاساساینبرخوابند،میساعت
برایمناسبمیزاناهمیتازهمگاناینکهوجودبا.هستندخواباختلالاتو

.یمهستجوانانمیاندرمخصوصاًخوابیکمشاهدهمبازاماهستند،آگاهخوابیدن
مشغولدانشگاهیاکارمحلازبازگشتازپسجواناناغلبایرانییجامعهدر

گردیوبوبازیانجامیاسینماییهایفیلمها،سریالانواعتماشاینظیراموراتی
شدهیلتبدجوانانمیاندرمشکلیبهنیزکشورماندرخوابیبیرواینازهستند،

ممکنخوابیکمصورتدرکهپرداختخواهیمخطری23بررسیبهادامهدر .است
.برندمیرنجمشکلاینازکهشودافرادیگیرگریباناست

بداخلاقی
اردمویجملهازخلقیبدمحققان،ازجمعیسویازشدهانجامتحقیقاتبراساس
کهافرادیاطرافیانمتعددشکایاتازراموضوعاینتوانمیکهاستمشهودی

رادافازشماریمحققانازتیماین.کردمشاهدهخوابند،میطبیعیمیزانازکمتر
برابرردافراداینکهاندرسیدهنتیجهاینبهوانددادهقراربینذرهزیرراخوابکم

احمتمزایجادبهتوانمیمثالبرای.دهندمینشانتریتندواکنشمسائلبرخی
.هستندکارمشغولافراداینکهکرداشارهزمانیدر

سردرد
بردهپیسردردوخوابیکمبینارتباطبهاخیرقرندردانشمنداناینکهوجودبا

.کنندپیداراخوابیکموسردردبینارتباطروشنیبهاندنتوانستههنوزامااند،
اتتحقیقبراساس.گیرندمیشدتخوابیکماثردرمیگرنظیرمزمنیهایدرد

اختلالاتبهمبتلاکهافرادیازدرصد58تا36دانشمندان،توسطشدهانجام
نشدبیدارزماندروصفیغیرقابلسردردهایباهستند،خوابزماندرتنفسی

هکاستخوابطولدرمتوالیهایشدنبیدارسردردهاایندلیل.شوندمیروبرو
.شودمیمنجرخوابیبیبه

یادگیریدرناتوانایی
.استشدهتبدیلگیرهمهموضوعیبهجوانانونوجوانانمیاندرخوابیبی

مدارسکاربهآغازساعتتعویضکهدارداینازحکایتدانشمندانمطالعات
شماریدرآموزاندانشینمرهرفتنبالابهمنجر8:30به7:30ساعتازراهنمایی

وریاضینظیردرسیدرآموزاندانشینمرهاساس،اینبر.استشدههادرساز
.استیافتهافزایشامتیاز1و2ترتیببهقرائت
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ول پس از گذشت چهار هفته، میزان آنتی بادی ساخته شده در بدن افرادی که در طـ
البتـه . ساعت خوابیده بودند، دو برابر افرادی بود که بیدار مانده بودند8شبانه روز 

اثیر تحقیقات دیگری نیز در این خصوص انجام شده که از جمله ی آن می توان به تـ
وابی در این تحقیق مشاهده شد که بی خ. بی خوابی روی واکسن آنفولانزا اشاره کرد

یده اند تأثیری در روند ایجاد آنتی بادی ندارد و از این رو دانشمندان به این نتیجه رس
.اشدکه بی خوابی فقط می تواند در مورد بیماری های خاصی چنین تأثیری داشته ب

اختلال در تکلم
بی خوابی تاثیر شگرفی روی نحوه ی حرف زدن افراد دارد، بطوریکه در طـول یـک

ساعت بیدار نگه داشته شده اند، بصـورت متمـادی از 36آزمایش، افرادی که برای 
کتـه همچنین باید به ایـن ن. واژه های تکراری و جملات کلیشه ای استفاده کرده اند

هوم اشاره کرد که این افراد با تن صدای ثابت و بصـورت بسـیار آرام و تقریبـا نـامف
کـرات افرادی که از کم خوابی رنج می برند، توانایی بیـان تف. کلمات را ادا می کردند

خود در قالب جملات را نداشته و نمی توانند آنچه را که در ذهن دارند، بـه درسـتی
 .انتقال دهند

سرماخوردگی
اگر شما نیز جزو افرادی هستید که در اغلب روزها احساس سـرما کـرده و دوسـت 

افی نمی دارید تا کنج گرمی را برای رسیدن به آرامش پیدا کنید، شاید به اندازه ی ک
153محققان. آزمایش های صورت گرفته نیز این موضوع را اثبات کرده است. خوابید

.داوطلب را پس از دو هفته در معرض سرمای یکسانی قرار داده اند
نفر افرادی که در دو هفته ی گذشته در 153براساس اطلاعات ارائه شده از بین این 

8ساعت خوابیده اند، سه برابر بیش از سـایر افـراد کـه بـیش از 7هر روز کمتر از 
ن کیفیت خواب را نیز در ایـ. ساعت خوابیده اند، در معرض سرماخوردگی قرار دارند

درصـد از 92یافته های محققان نشان می دهد افرادی که . بین می توان موثر خواند
درصد 100تا 98برابر بیش از افرادی که 5.5زمان در رختخواب بودن را می خوابند، 

.از این زمان را می خوابند، احتمال سرماخوردگی دارند

مشکلات سیستم گوارشی
واب نیز آمریکایی یک نفر به بیماری التهاب روده مبتلا است و اختلالات خ250از هر 

رار در صورتی که کم خوابی بصورت مداوم تکـ. علائم این بیماری را افزایش می دهد
درصد از آمریکـایی 15تا 10شود، سندروم التهاب روده شدید تر می شود، بطوریکه 

ه این نکته همچنین باید ب. به علت بی خوابی با این مشکل دست و پنجه نرم می کنند
ر سایر اشاره کرد افرادی که از بیماری کرون رنج می برند، در صورت بی خوابی دو براب

.افراد در معرض خطر عود کردن این سندروم در مقایسه با افراد عادی قرار دارند

افزایش تصادفات رانندگی
ات رانندگی در حالت خواب آلودگی به اندازه ی رانندگی در زمان استفاده از مشـروب

قدام الکلی خطرناک است و از این رو توصیه می شود رانندگان در صورت بی خوابی ا
ودن وضعیت خوابیدن در هنگام رانندگی به دلیل خیرگی و ثابت ب. به رانندگی نکنند

براسـاس . راننده امری معمول است که این موضوع خطر تصادف را افزایش می دهـد
که باید تحقیقات انجام شده، خلبانان، رانندگان کامیون، پزشک های شیفت و افرادی

ه شب ها بیدار بمانند، بیش از سایرین در خطر خواب در زمان رانندگی قرار دارند کـ
.این موضوع شانس تصادف را بالا می برد

درد
ه میزان افرادی که از مشکلاتی نظیر دردهای مزمن رنج می برند، معمولاً نمی توانند ب
راً اخیـ. کافی بخوابند، چراکه درد نقطه ای از بدن در زمان خواب وی را بیدار می کند
ر افـراد محققان به این نتیجه رسیده اند که بی خوابی می تواند باعث افزایش درد د

تحقیقات نشان می دهد که در صورت بیـدار مانـدن، مقاومـت فـرد در برابـر . شود
تـا دردهای ایجاد شده کمتر شده و در نتیجه فرد مورد نظر کمتر از پیش قادر اسـت

.محرک های درد را تحمل کند

ابتلا به دیابت
بیدار ماندن در ساعاتی که بدن براساس سـاز و کـارش بـرای خوابیـدن و کـاهش 

ر متابولیسم آماده می شود، در صورت استمرار می تواند منجر بـه ایجـاد مقاومـت د
اس براسـ. برابر انسولین و در نتیجه مبتلا شدن به بیمـاری دیابـت نـوع دوم شـود

یـزان تحقیقات انجام شده روی نوجوانان، مشخص شده که تغییرات برای بالا بردن م
همچنـین بایـد بـه ایـن. خواب افراد خطر ابتلا به بیماری دیابت را کاهش می دهد

موضوع اشاره کرد که با وجود رعایت رژیم غذایی، در صورت مداومت در کم خـوابی 
.خطر ابتلا به بیماری دیابت افزایش پیدا می کند

به هم ریختگی
رمانی در صورتی که دقت کرده باشید، افرادی که دچار بی خوابی هستند، در شرایط آ

نی که تحقیقات صورت گرفته حاکی از این موضوع است، جراحا. خود به سر نمی برند
همچنـین . درصد بیشتر دچار اشتباه می شوند32تا 20کمتر از سایرین می خوابند، 

ورزشکارانی که عملکرد آن ها رابطه ی مستقیمی با تمرکـز دارنـد، در صـورت بـی
.خوابی نمی توانند نتیجه ی لازم را دریافت کنند

سرطان
ی و محققان هنور در ابتدای راه تحقیقات برای یافتن رابطه بـین کـم خـواب

ایمنـی با توجه به اینکه بی خوابی منجر به ضعف سیسـتم. سرطان هستند
ار بدن شده و بدن را برابر ابتلا به بیماری ها قرار می دهـد، مـی تـوان انتظـ

زایش داشت که شانس ابتلا به انوع سرطان ها نیز با استمرار بـی خـوابی افـ
لا بـه تحقیقات اولیه دانشمندان نیز با تایید ایـن موضـوع، خطـر ابـت. یابد

سرطان هایی نظیر پستان و سرطان روده ی بزرگ را در افـرادی کـه دچـار 
.اختلالات خواب هستند، بالا عنوان کرده اند

مشکلات حافظه
ر اختلال خواب در افراد سالخورده می تواند ساختار حافظه بلند مـدت را د

واب در همچنین مشکلاتی نیز در حافظه ی مرتبط با خ. این افراد تغییر دهد
ه در تحقیقات صورت گرفت. جوانان رویت شده که دچار کمبود خواب هستند

ی نشان از این دارد، افرادی که بیشتر می خوابند، دچار فراموشـ1924سال 
کم خـوابی نشـانه هـای . کمتری شده و حافظه ی آن ها بهتر عمل می کند

.آلزایمر را در افراد تقویت می کند

اختلالات ژنتیکی
میلادی برای سنجش تاثیر میـزان 2013براساس تحقیق جامعی که در سال 

ی خواب روی افراد انجام گرفت، تمام جنبه های منفی بی خوابی بـر سـلامت
لال براساس یافته ی دانشمندان کم خوابی باعث اخـت. انسان ها مشخص شد

ه، براساس تحقیقات صـورت گرفتـ. در عملکرد ژن های بدن انسان می شود
سـاعت بخوابـد، 6در حالی که فردی در طول یک هفته هر شـب کمتـر از 

از جمله ی ژن های مورد نظـر مـی . ژن مختل می شود700عملکرد بیش از 
دن توان به مواردی اشاره کرد که رابطه ی مستقیم با سیسـتم حفـاظتی بـ

.دارند

ورت برخی از ژن ها براساس الگوی شبانه روز فعالیت می کنند که در ص 
ی به هم خوردن الگوی خواب فرد، این ژن ها نمی توانند براس اس الگ و

دچار بی معمول فعالیت کرده و در نتیجه ساز و کار فعالیت این جز از بدن
.نظمی می شود

ناخشنودی و افسردگی
ناسی دانیل کانمان، روانشانسی است که جایزه ی نوبل را در زمینه ی روانش

نفر از زنانی که کـار مـی 909وی با انجام تحقیقی، از . از آن خود کرده است
ورت کنند، خواسته تا جزئیات مربوط به حالات روانی و احساسات خود را بص

هرچند اختلاف در درآمد این خانم ها کمـی در روحیـه ی . روزانه ثبت کنند
گـذاری این افراد تاثیرگذار است، اما کم خوابی را باید یکی از دو عامل تاثیر

.خواند که بیشترین اثر را در افسردگی و ناخشنودی افراد دارند

مطالعه ی دیگری نیز نشان می دهـد بـانوانی کـه دارای زنـدگی زناشـویی
ت کـه هنوز مشخص نیس. موفقی هستند، خواب خوبی را نیز تجربه می کنند

ی آن کیفیت خواب در این افراد در اثر زندگی زناشویی موفق است یا زنـدگ
تلا به همچنین تحقیقات نشان داده که افراد مب. ها تحت تاثیر خواب مناسب

. ار دارنـدبی خوابی، دو برابر بیش از سایرین در معرض ابتلا به افسردگی قـر
نجر به همچنین باید به این نکته اشاره کرد که اقدام برای درمان بی خوابی م

.بهبود افسردگی در افراد نیز شده است

مرگ
بسیاری از بیماری ها ریشه در کم خوابی و کـاهش تعـداد سـاعات خـواب 

سـاعت بخوابنـد، دچـار مـرگ 8تـا 7اما افرادی که روزانه کمتر از . دارند
به بیان بهتر خوابیـدن کمتـر از میـزان توصـیه شـده. زودرس خواهند شد

.شانس مرگ را در سنین پایین تر افزایش می دهد

سایت نمناک    -: منبع
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طغییییان‌تیییب‌دنگیییی 
انعلائم،‌پیشگیری‌و‌درم

زمدیر‌امور‌تغذیه‌و‌بهداشت‌آسایشگاه‌خیریه‌کهریزک‌البر/مهندس‌معصومه‌صادق‌زاده

ن،تب دنگی، یک بیماری ویروسی است که عامل انتقال آ
ری پشه که توقع زیادی ندارد و دـنوع. تـــاس« پشه آئدس»

تب.کوچک ترین ماندآب ها هم می تواند تخم گذاری  کند و تکثیر  شود
ه از طریقبلک. دنگی به طور مستقیم از فردی به فرد دیگر منتقل نمی شود

ا نیشبه این صورت که ابتدا فرد آلوده ر. گزش پشه آئدسِ آلوده منتقل می شود

تب‌دنگی‌شدید‌ف ط‌در‌این‌افراد‌اتفاق‌می‌افتد
ی تواند اما نوع شدید بیماری تب دنگی در کدام افراد اتفاق می افتد و در چه کسانی م

اگر فرد به یکی از انواع این ویروس. تایپ یا نوع دارد4مرگبار باشد؟ ویروس دنگی 
ه بیمـاری مبتلا شود و بعدها به نوع دیگری مبتلا شود، ایمنی قبلی کمک نمی کند ک

افرادی که .اتفاقاً بیماری شدیدتر خود را نشان می دهد. در مرتبه دوم ضعیف تر شود
ارند مثـل یک بار سابقه ابتلا داشته باشند، زنان باردار، افرادی که بیماری زمینه ای د

تلا بـه دیابت، بیماری های کلیه و هر نوع بیماری زمینه ای مزمنی که فرد را مستعد اب
بیمـاری در این. طیف شدیدتر این بیماری می کند، کاندید ابتلا به تب دنگی هستند

آئدس چند گونه دارد و شایع ترین .کودکان هم نسبتا شدیدتر خود را نشان می دهد
یـن دلیـل ا. گونه ی آن گونه مصری نام دارد که در مناطق گرمسیری زندگی می کند

یگر گونه د. نام گذاری هم این است که این گونه اولین بار در کشور مصر مشاهده شد
سیری آئدس در ایران در مناطق گرم.نام دارد که شیوعش کمتر است« آلبوپیکتوس»

یی و نیمه گرمسیری مثل استان های جنوبی زندگی می کند امـا تغییـرات آب و هـوا
. ی کننـدباعث شده که بتوانند در مناطق معتدل مثل استان گیلان هم بتوانند زندگ

ته متخصصان، به گف.البته در مناطق معتدل، بیشتر گونه آلبوپیکتوس زیست می کند
دس مثلاً پشـه آئـ. پشه آئدس شمال و جنوب از نظر رفتاری تفاوت هایی با هم دارند

. نفر را بگزد، اما پشه آلبوپیکتوس این  طور نیست50اجپتی در روز می تواند 

جپت ی در کشور ما در استان های سیستان و بلوچستان، بوشهر و هرمزگان پش ه ا
را منتق ل دارد بیماری ایجاد می کند اما در گیلان پشه آلبوپیکتوس دارد بیماری

یوع این سفرهای متعدد به شمال و جنوب کشور می تواند باعث  شود که ش. می کند
ه های یعنی پش . کشورهای همسایه ما هم این بیماری را دارند. بیماری زیاد شود

.آنها آلوده اند و راه اصلی انتقال آلودگی اش از طریق پشه  آلوده است

پشه‌هایی‌که‌آلوده‌نبودند‌ولی‌شدند
چ پشه آئدس از چند سال پیش در استان های جنوبی ایران زندگی می کنند امـا هـی

ارج از مسافرت های خ. چون تا الان آلوده نبودند. وقت ناقل بیماری تب دنگی نبودند
شور مثلا یک فرد آلوده از کشور امارات وارد ک. کشور، یکی از عوامل انتشار آن است

د چون بدون علامت است اما ویروس را در خون خو. می شود و نمی داند که بیمار است
ه داریم حالا ما یک پشه آئدس آلود. کافی است که یک پشه آئدس نیشش بزند. دارد

که تا آخر عمرش که یک ماه است، آلوده می ماند و ویروس را به نوزادش هم منتقـل
ب فقط هم پشه های آئدسِ ماده، بیماری ت. درنتیجه این چرخه حفظ می شود. می کند

. دنگی را منتقل می کنند

. بـودتب دنگی قبلاٌ در کشور مـا ن.پشه های معمولی، این بیماری را انتقال نمی دهند
. افغانستان، عراق و همسایه های شـرقی مثـل پاکسـتان ایـن بیمـاری را داشـتند
کشورهای حوزه خلیج فارس مثل امارات این بیماری را نداشـتند امـا بارنـدگی های

که اخیر و ماندآب ها، تغییرات اقلیمی، گرم شدن هوا و افزایش مسافرت ها باعث شد
. در کشورهایی مثل امارات و عمان و قطر هم دیده شود

.داشتیم... در ایران هم این پشه را در استان های محدودی مثل بوشهر و هرمزگان و 
ایه کشورهای همس.اما الان این پشه ها حرکت کرده و به استان های دیگر هم رفته اند

هنـوز ترکیه هم این پشه را دارد اما پشه های این کشور. اغلب به تب دنگی آلوده اند
.آلوده به ویروس دنگی نیستند

تبطغیاناحتمال.می کندمنتقلدیگریفردبهراویروسبعدومی گزدیامی زند
وشدخواهدبیشتربیماریاینشیوع .داردوجودآیندهماه هایطیکشوردردنگی
دهپراکنکشوردردارندکم کمآئدسپشه هایچون.رسیدخواهدهمتهرانبهحتی

پشه هااینچوناماشدشناسایی1398سالدرایراندرآئدسپشه.شوندمی
ازالامساما.نبودندهمدنگیتببیماریعاملوقتهیچنبودند،ویروسبهآلوده

اینازوشده اندمبتلادنگیتببهکشوردرنفر138تاکنوناردیبهشتابتدای
.باخته اندجاننفر3تعداد

لاماعپیشروزچندبهداشتوزارتکهیافتهافزایشحدیتاویروساینانتشار
گفتهبه.بودخواهیمبیماریاینهمه گیریشاهدجاریسالمهروشهریوردرکرد

درصد25دراست،علامتبدونبیماراندرصد75دربیماریاینمتخصصان،
مبتلابیماریاینوخیمنوعبهمبتلایانازدرصد5می شودوعلامت دارمبتلایان
.می شوند

پشه‌آئدس‌چه‌شکلی‌است؟‌
ظاهری خاص دارد که آن را از دیگر پشه ها متمـایز  (Aedes aegypti) پشه آئدس

:این پشه ها. می کند

.بدنی سیاه با نوارهای سفید روی پاها دارند▪

( راکسناحیـه تـو)یک الگوی سفید مشخص به شکل چنگک یا لایرا پشتشان ▪
.دیده می شود

.(میلی متر7تا 4حدود )معمولاً اندازه کوچکی دارند ▪

تب‌دنگی‌چ در‌خطرناک‌است؟
یری را تب دنگی، ویروسی است که بیشتر ساکنان مناطق گرمسیری و نیمه گرمسـ

ن و درگیر می کند اما حالا خبرها حاکی از این است که احتمال گسترش آن تا تهـرا
پشه های آئدس در مناطق گرمسـیری و. سایر مناطق غیر گرمسیری هم وجود دارد

ند در مناطق نیمه گرمسیری زندگی می کنند اما تغییرات اقلیمی باعث شده که بتوان
تمال مثلاً این پشه الان در استان گیلان هم وجود دارد و اح. معتدل هم زندگی کنند

.این که پایش به تهران هم باز شود، کم نیست

یـف تب دِنگی، یک بیماری ویروسی است که عامل انتقال آن، پشه آئدس است و ط
بـا یعنی از بدون علامت هست تا بیمـاری تـب دار. وسیعی از علائم را ایجاد می کند

ی شـدن سردرد و بدن درد و سایر علائم و نیز طیف خیلی شدید بیماری که به بستر
تلا درصد از مبتلایان به نوع وخیم و شدیدِ این بیماری مب5تنها .بیمار منجر می شود

می شوند که در صورت عدم مراجعه به موقع، انجام نشدن درمـان مناسـب و عـدم 
گی یا نوع پس کل مشکل ما بیماری شدید دن. شناساییِ سریع می تواند کشنده باشد

یعنـی همـه مـوارد . خون ریزی دهنده ی آن یا نوعی است که فرد بـه شـوک بـرود
.خطرناک نیستند و همه مبتلایان دچار مرگ و میر نمی شوند
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علائم‌تب‌دنگی
روز 7تـا 2دوره نهفتگی بیماری تب دنگی به طـور متوسـط 

یعنی دوره ای که . روز هم طول بکشد14است و ممکن است تا 
یـدا بعد از گزش طول می کشد تا علائم بیرونی در فرد بـروز پ

.کند

:تب دنگی طیف های مختلفی دارد

در برخی افراد ممکن است هیچ علامتی نداشـته باشـد و در
. دبرخی مبتلایان، علائم اذیت کننده متعددی بروز می یاب

. سـتبرخی می گویند علائم این بیماری شبیه سرماخوردگی ا
یگر اما این بیماری در ابتدا با تب و سردرد و بدن درد و علائم د

د خون ریزی خفیف در لثه و بینی، ایجـا. خود را نشان می دهد
، کبودی هایی روی بدن، احساس درد در پشت چشم، استفراغ

.  تندشکم درد و بثورات پوستی مهم ترین علائم تب دنگی هس
لبته ا. پس نمی شود این بیماری را شبیه سرماخوردگی دانست

ــالینی را  ــم ب خیلــی از بیماری هــای عفــونی هــم ایــن علائ
ت اما علائم این بیماری در بیشتر موارد، زیاد و متعدد اس.دارند

در برخی موارد هم فقط با یک تب خود را نشان می دهـد کـه 
یک سری در همین مرحله خوب می شوند و بیمـاری در آنهـا 

م، اما بیشتر افراد هم همان طور کـه گفـت. ادامه پیدا نمی کند
ت فرد بیمار است و ویروس در خونش هس. هیچ علائمی ندارند

روز از بروز 3–2یک سری هم بعد از . اما هیچ علائمی ندارد
. تاین مرحله خیلی خطرناک اس. علائم، در فاز شوک می روند

ساعت بستری شود تا 48تا 24در این شرایط فرد حتما باید 
د پیـدا با مایعات درمانی مناسبی که انجام می شود، بیمار بهبو

.کند

ارد این بیماری تست و نمونه گیری دارد اما درمان مشخصی ند
 .

باید‌جلوی‌تکثیر‌این‌پشه‌را‌بگیریم
ب آیا راهی هست که خود را دربرابر پشه آئدس و ابتلا بـه تـ

م، این دنگی محافظت کنیم؟ مهم ترین کاری که باید انجام دهی
است که اجازه ندهیم پشه آئدس دور و برمان دیـده شـود و 

شـکل . اول از هـم بایـد شـکلش را بشناسـیم. تکثیر شود
. فیدمشخصی هم دارد؛ یک پشه بزرگ سیاه با بند بندهای س
. یریمهرجا که امکانش هست، باید جلوی تکثیر این پشه را بگ
. ننـداین طور نیست که بگوییم مسئولین بایـد سم پاشـی ک

. اتفاقاً این پشه نسبت به سم خیلی مقاوم است

ت باید جاهایی را که مستعد تجمع و تخم گذاری این پشه اسـ
آب پاکسازی کنیم؛ آب زیر گلدان، آب مانده در پاسیو، مخزن

ر آنها اسپلیت، کانتینرهای آب، لاستیک های کهنه ای که آب د
جمع می شـود و هرگونـه آب راکـد دیگـری محـل تجمـع، 

.تخم گذاری و تکثیر این پشه هستند

مهم این است که جلوی انتشار این پشـه در محـل 
. ودوگرنه پشه منتشر می شـ. زندگی خود را بگیریم

ارد و مثلاً این پشه الان فقط در استان گیلان وجود د
ان در سایر استان های شمالی مثل مازندران و گلست

ر چون گیلان خیلی پ. مشاهده و گزارش نشده است
رفت و آمد است و آمار سفرها به این استان خیلـی
زیاد است، اما احتمال درگیر شدن سایر اسـتان های

حتی ممکـن اسـت قبـل از . شمالی هم وجود دارد
اید بنابراین ب. مازندران، این بیماری وارد تهران شود

.نکات مراقبتی را رعایت کنیم

نکا ‌مراقبتی‌دربرابر‌پشه‌آئدس
نـد پشه آئدس، حشره ای تقریبا بزرگ بـا پاهـای بل

است که می تواند هم به داخل خانه راه پیـدا کنـد و
ا این پشه صبح تـ. هم در محیط های باز فرد را بگزد

غروب بیشتر فعال است اما ممکن است شب ها هـم
. دور ماندن از این پشه امکان پذیر اسـت.نیش بزند

گاهی فقط باید نسبت به چگونگی مراقبت از خود، آ
را مثلا باید تا حد ممکـن بایـد خـود. داشته باشیم

یم، رنـگ بپوشانیم، لباس گشاد و آستین بلند بپوش
.لباس باید سفید یا روشن باشد

تر این پشه به رنگ های روشن تمایلی ندارد و بیشـ
سمت رنگ های تیره مثل سیاه و قرمز می رود و بـه 

 .ردرنگ های آبی، سبز کمرنگ و سفید تمایلی نـدا
در هرچقدر پوشش شما بیشتر باشد، منطقه ای کـه

.معرض گزش این پشه قرار می گیرد کمتر است

 توانـد اکالیپتوس و لیموترش ترکیباتی دارد کـه می
آئدس از این بوهـا خوشـش . آئدس را از ما دور کند

ر اسپری هایی هم برای دفع حشرات در بازا. نمی آید
توس و وجود دارد که خیلی از اینها ترکیباتش اکالیپ

ی لیموترش است و می توان آن را روی لباس ها اسپر
ه لازم نیست تک تک نواحی بدن را آغشته بـ .کرد

د، این اسپری کرد، همین که روی لباس  آغشته شـو
ضد آفتاب اصـلا در .طبعا پشه ها از ما دور می شوند

حتـی اگـر ضـد . دور کردن این پشه تاثیری نـدارد
ا آفتاب می زنید، باید اسپری دورکننـده حشـرات ر

ری را حتی وقتی آرایش می کنید، اسپ. روی آن بزنید
البتــه اســتفاده از ایــن . بایــد روی آرایــش بزنیــد

. سال توصیه نمی شود5اسپری ها برای کودکان زیر 
اگر در فضای باز هسـتید، حتمـا بایـد از پشـه بند

ری حتی روی پشه بند می تـوان اسـپ. استفاده کنید
دفع حشرات زد که کاملا کاور شـود و پشـه ها دور 

.بمانند

: منبع

https://fararu.com/
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حساسیییییییت‌زدایییییییی‌
اسیسیستماتیییک‌درروانشن

میکارآنطریقازبیماروشود،میساختهزداییحساسیتمراتبسلسلهیک
متجسشود،میآرامشپاسخدرگیرکهحالیدرراآوراضطرابرویدادهروکند
جلسه،6-4معمولاً.داردبستگیفوبیاشدتبهنیازموردجلساتتعداد.کندمی

مورددرمانیاهدافشدنبرآوردهازپسدرمان.شدیدفوبیایبرایجلسه12تا
طولدر.(باشدرفتهبینازکاملاًفردترسکهزمانیلزوماًنه)شودمیکاملتوافق

هکشدمیبردهکاربهروشیاضطرابیاختلالاتوفوبیادرمانبرای1950دهه
محیطیکدرترسناکموقعیتیاشیمعرضدرفردتدریجیدادنقرارشامل

گرفتنقرارباراآرام سازیتکنیک هایفرآینداین.استآراموشدهکنترل
اجازهفردبهومی کندترکیباضطراب زامحرک هایمعرضدرمراتبیسلسله
اهشکراآنوکردهمقابلهخودترسباتدریجبهاضطرابیپاسخبدونتامی دهد

.دهد

وردمهرمعرضدرفردآور،اضطرابموقعیتکمترینباشروعبا:تدریجیمواجه
هبزمانیتنهابخشآرامشهایتکنیکازاستفادهکهحالیدرگیردمیقرار

اینزمان،گذشتبابمانند،آرامفعلیسطحدربتوانندکهروندمیبالاتریسطوح
میکاهشترسناکمحرکبهرااضطرابواکنشآرام،حالتیکدرگرفتنقرار
تا(شودمیمواجهآنبایا)کندمیتصورراوضعیتاینمکرراًمددجو.دهد

بودهقموفدرماندهدمینشانکهبرانگیزد،رااضطرابیگونههرنتواندکهزمانی
.است

برایسیستماتیکزداییحساسیتایمرحلهسهفرآیندبکارگیریجهت:مثال
:عنکبوتفوبیایدرمان

:آرامشآموزش

یانیعضلاپیشروندهآرام سازیعمیق،تنفسمانندآرام سازیتکنیک هایابتدا
راتکنیک هااینآن ها.می شوددادهآموزشفردبههدایت شدهتصویرسازی

.ابندیدستآرامحالتیکبهمداومطوربهبتوانندکهزمانیتامی کنندتمرین

:اضطرابمراتبسلسلهایجاد

ایجادراعنکبوت هابهمربوطموقعیت هایازفهرستیفرددرمانگر،باهمراه
.می شوندرتبه بندیبیشترینتااضطرابکمترینازکهمی کند

عنکبوتیکبهکردنفکر▪

.عنکبوتیکعکسبهکردننگاه▪

.عنکبوتیکازویدیوییتماشای▪

.دربستهظرفیکداخلدرعنکبوتیکبااتاقیکدرگرفتنقرار▪

.گیردمیدستدرراعنکبوتکهدیگریشخصتماشای▪

.استایستادهبازظرفیکداخلدرعنکبوتیکنزدیک▪

.دستکشباعنکبوتیکلمس▪

.خالیدستانباعنکبوتگرفتن▪

کارشیییناس‌ارشییید‌روانشناسیییی/پانتیییه‌آحجتیییی‌
بییرزکودکان‌استثنایی‌آسیییایشگاه‌خیریه‌کهریییزک‌ال

اساسبردرمانیمواجههنوعیکسیستماتیکزداییحساسیت
1950دههطولدرراآن Wolpe.استکلاسیکسازیشرطیاصل
لشامروشاین.دادتوسعهاضطرابیاختلالاتوفوبیادرمانبرای
یکدرترسناکموقعیتیاشیمعرضدرفردتدریجیدادنقرار

راآرام سازیتکنیک هایفرآینداین.استآراموشدهکنترلمحیط
کیبتراضطراب زامحرک هایمعرضدرمراتبیسلسلهگرفتنقراربا

باتدریجبهاضطرابیپاسخبدونتامی دهداجازهفردبهومی کند
.دهدکاهشراآنوکردهمقابلهخودترس

کندمیکارزداییحساسیتچگونه
:استایهمرحلسهفرآیندیکشاملسیستماتیکزداییحساسیت

وعضلانیعمیقآرام سازیتکنیک هایفرد:اعصابتمددآموزش
بهیفیزیکواکنش هایواضطرابکنترلبرایراتنفسیتمرین های

ت،اسمهمبسیارمتقابلمهاردلیلبهمرحلهاین.می آموزداسترس
در.تاسناسازگاردیگریبازیرامی شودمهارپاسخباریککهجایی
ارناسازگآرامشباتنشوهستندتنششاملهاترسفوبیا،مورد
.است

مشترکطوربهدرمانگروفرد:اضطرابمراتبسلسلهایجاد
دایجاراخاصفوبیایبهمربوطآورترسهایموقعیتازفهرستی

ندیبرتبهبیشترینبهآوراضطرابکمترینازراهاآنوکنندمی
درمانبرایساختاریزیرااستمهمبسیارفهرستاین.کنندمی

ازناشیترسپاسختدریجیحذفدرماناینهدف.دهدمیارائه
ازهاستفادباشرطیمحرکباسازیآرامپاسخجایگزینیوفوبیا

کهشود،میدادهمعکوسشرطبیماربه.استمتقابلسازیشرطی
آنهاهکجدیدیپاسخ.استشدهآموختهاصلیرفتاربامقابلهبرای

وترسزیرااست،(بودنآگاه)ترسجایبهآرامشآموزند،می
.(بلمتقابازداری)باشندداشتهوجودهمکناردرتوانندنمیآرامش
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:تدریجیمعرضدرگرفتنقرار

کهشودمیخواستهاوازسپسورسدمیعمیقآرامشحالتبهفرد
واجهمآنبایا)کندتصوراضطرابمراتبسلسلهدرراتهدیدکمترین

کرفعنکبوتیکبهابتدافردآرام،حالتدرمثال،عنوانبه.(شودمی
بوتعنکبهفکرکردنعلیرغمآرامشحفظبراینجادرتمرکز.کندمی

رفکهاعنکبوتمورددراضطراببدونتواندمیفردکههنگامی.است
دربوتعنکیکعکسبهکردننگاهمانندروند،میبعدیسطحبهکند،
دریجتبهفردکهطوریبهیابد،میادامهرونداین.ماندمیآرامکهحالی

حالعیندروگیردمیقرارهاعنکبوتبامستقیمتعاملمعرضدر
باهیتوجقابلترسبدونبتواندنهایتدرتاکندمیحفظراخودآرامش

وت هاعنکبفردکهاستاینهدففرآیند،طولدر.کندکنترلعنکبوت
رافوبیاواکنشنهایتدروکندترسجایگزینآرامشاحساسبارا

.دهدکاهش

کاربرد
اجبارباساله18مردیکدرمانبرایروشاینازموفقیتبا(1964)ولپ

دنشآلودهازترسشاملاختلالاین.کرداستفادهدستشستنشدید
ورمجبکهکردمیاحساسبیمارکردن،ادرارازپس.بودادراربهدیگران

تدسشستنبرایساعتدوخود،بدنکردنتمیزبرایدقیقه45است
مرددادنقرارشاملدرمان.کندصرفگرفتندوشساعتچهاروها

کمهایصحنهتصوربرایاوازدرخواستسپسوآرامشحالتدرجوان
قطرهیکحاویآبتهبهناشناسمردیککردنلمسمثل)اضطراب

هبولپرفت،بینازتدریجبهبیماراضطرابکههمانطور.بود(ادرار
عیواقبطرییکاین،برعلاوه.دادافزایشراادرارخیالیغلظتتدریج

در.شدنزدیک تربیماربهتدریجیمراحلدروشدارائهدورراهازادرار
نبرانگیختبدونرارقیق شدهادرارازقطره هاییتوانستولپنهایت،

کهدادنشانبعدسالچهارپیگیری.بمالدبیماردستپشتبهاضطراب
.استیافتهبهبوداجباریرفتارهای

عملیمسائل
رویبرنتوامیراسیستماتیکزداییحساسیتتکنیککهواقعیتاین

ربوطمعملیمضراتازبسیاریکهاستمعنیاینبهکرداعمالتصاویر
نقاطازیکی.بردبینازتوانمیرافوبیانوعاینبابدنداخلنمایشبه

تصوربرایفردتواناییبهکهاستاینآزمایشگاهینمایشضعف
اضحیوتصویرتوانندنمیافرادازبرخی.استمتکیترسناکموقعیت

ؤثرمهمیشهسیستماتیکزداییحساسیتبنابراین،وکنند،ایجاد
سیستماتیکزداییحساسیت.(داردوجودفردیهایتفاوت)نیست

اگرچه،.کشدمیطولجلسه8-6متوسططوربهواستکندفرآیندی
،بکشدطولبیشترتکنیکاینچههرکهدهدمینشانتحقیقات

.استموثرتر

نظریمسائل
اضطرابازناشیمشکلکهجاییدرسیستماتیکزداییحساسیت

فوبیامثال،عنوانبهاست،خاصهایموقعیت/اشیاءازشدهآموخته
حساسیتحال،اینبا.استموثربسیار(1990همکاران،وگراتمک)

وافسردگیمانندجدیروانیاختلالاتدرماندرسیستماتیکزدایی
هنوآرامشنهکهانددادهنشانمطالعات.نیستموثراسکیزوفرنی

یایشمعرضدرگرفتنقرارفقطمهمعاملونیستموثرمراتبسلسله
ایدهاینربمبتنیسیستماتیکزداییحساسیت.استترسناکموقعیت

الفمخزیست شناختیرویکرد.شودمیآموختهغیرعادیرفتارکهاست
ظرنازبایدبنابراینوشده ایم،متولدرفتاریکبامامی گویدواست

فوبیاراهایعلتنهکند،میدرمانراعلائم.شوددرمانپزشکی
یریگاندازهومشاهدهقابلعلائمفقطسیستماتیکزداییحساسیت,

وهاشناختزیرااستتوجهقابلضعفیکاین.کندمیدرمانرافوبیا
معلائبافقطدرمانبنابراینوهستند،رفتارمحرکاغلباحساسات

.ایزمینهعللنهدارد،سروکار

هایمهارتازجمعدرکردنصحبتازترساگرمثال،عنوانبه
درفوبیاکاهشصورتآندرگیرد،مینشأتضعیفاجتماعی

ازربیشتاستموثراجتماعیهایمهارتیادگیریشاملکهدرمانی
.دهدمیرختنهاییبهسیستماتیکزداییحساسیت

تجربیشواهد
یگروهباسیستماتیکزداییحساسیتاز(1963)همکارانولانگ

فادهاستبردندمیرنجمارفوبیایازهمگیکهکالجدانشجویاناز
هسلسلیکطریقازتاگذاشتندسرپشتراجلسه11آنها.کرد

.شدادهاستفآرامشحفظبهکمکبرایهیپنوتیزم.کنندکارمراتب
.بودمشهودبعدهمماهششتابهبودیویافتکاهش Pترسرتبه

تشرکباسیستماتیکزداییحساسیتاز(2000)همکارانوروثبام
93ن،درماازپس.کرداستفادهترسیدندمیپروازازکهکنندگانی

.کردندموافقتآزمایشیپروازبادرصد

کهبودکنترلیگروهازکمتراضطرابسطوحکهشدمشخص
هبودباینوبودند،نکردهدریافتسیستماتیکزداییحساسیت

.شدحفظبعدماهششپیگیریازپس

Capafons برایراهواهراسیبهمبتلافرد41(1998)همکارانو
باراآنهاازنفر20وگرفتخدمتبهاسپانیادرایرسانهکمپینیک

گروهیکازعضو21وکرددرمانسیستماتیکزداییحساسیت
وگزارش هاخودازپرواز،شبیه سازیطولدر.داشتکنترل

کهاددنشاننتایج.شداستفادهاضطرابفیزیولوژیکیمعیارهای
زداییحساسیتدرمانکهکسانیازنفردوجزبههمه

ودکردنگزارشراترسازکمتریسطوحداشتند،سیستماتیک
هبودیبعلائمکنترلگروهاعضایازیکیوداشتندکمتریاضطراب

ت،اسموثرسیستماتیکزداییحساسیتکهحالیدر.دادنشانرا
.نبودموثر100٪

اخلاقیمسائل
ساحساکهاستدرمانیروشیکسیستماتیکزداییحساسیت

،دهدمیپیشنهاددرمانگریعنی.دهدمیافزایشراخودکنترلی
نمینشانرادرمانهستهاماکندمیکمکیاکندمیراهنمایی

.دهد

نوانبه عپیشرفت هادرکیادرمانگربهوابستگیخطربنابراین
.می رسدحداقلبهتکنیکایندربیمار،برایبیرونی

:منابع

Lang, P. J., & Lazovik, A. D. (1963). تجربیزداییحساسیت
.519،(6)66اجتماعی،وغیرعادیروانشناسیمجله.فوبیااز

McGrath, T., Tsui, E., Humphries, S., & Yule, W. 
ابسالهنهدختریکدرصدافوبیآمیزموفقیتدرمان .(1990)
یتی،تربروانشناسی.بدنداخلدرسیستماتیکزداییحساسیت

10(1)،79-83.
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کاهش‌افسردگی‌و‌افزایش‌سلامتی‌تأثیر‌ورزش‌در‌
کارشناس‌ارشد‌روانشناسی‌بالینی‌در‌آسایشگاه‌کهریزک‌تهران/ سمانه‌رشیدی

غیرهایبیماریمورد13000حدودازسالانهتواندمیسواحلوهاپارکمانندطبیعیهایمحیطدربدنیفعالیتانجام
این.کندجوییصرفهبهداشتیهایمراقبتهایهزینهدرپوندمیلیون100ازبیشوکندجلوگیریجهاندرواگیر

قلبی،بیماریمانندبیماری هاییشیوعکاهشطریقازسلامتیدرافزایشطبیعیمحیط هایحیاتینقشبرمطالعه
از–واگیرغیربیماری هایشایع ترین(WHO)بهداشتجهانیسازمانگزارشاساسبر.می کندتأکیدسرطانودیابت
جهانیمیرومرگدرصد74عامل–ریویمزمنبیماری هایودیابتسرطان،مغزی،سکتهقلبی،بیماری هایجمله

.هستند

ومرگونمی شوندمنتقلدیگرفردبهفردیازهستند،معروفنیزمزمنبیماری هایبهکهواگیرغیربیماری های
هایماریبیازوسیعیطیفبابدنیتحرکعدم.استافزایشحالدرمواردبیشتردربیماری هااینبهمنتسبمیرهای

.استمرتبطروانسلامتپیامدهایوهاسرطان،2نوعدیابتعروقی،قلبیهایبیماریجملهازواگیرغیر

میلیون500کهزدتخمین2022سالدربدنیفعالیتمورددرخودجهانیوضعیتگزارشدربهداشتجهانیسازمان
21ازبیشوبماندباقیامروزیسطوحدربدنیفعالیتکهصورتیدر2030تا2020هایسالبینجهاندرجدیدمورد

بدنیفعالیتازطبیعیهایمحیط.دادخواهدرخجهاندرشود،متحملرادرمانهایهزینهسالدرپوندمیلیارد
شهرهاوبازفضاهایوشهر،حومهسواحل،:مانندهاییمکانبرویژهبهجدیدمطالعهاینباکنند،میپشتیبانیتفریحی

مایندهنمقطعیبررسییکجملهازهاییدادهازاستفادهبااکستردانشگاهمحققان.استشدهمتمرکزهاپارکمانند
بیماری،2نوعدیابتاساسی،افسردگیاختلال-زدندتخمینراغیرواگیربیماریششمواردتعدادها،جمعیت

برمبتنیحیتفریبدنیفعالیتطریقاز-سینهسرطانوبزرگ،رودهسرطانایسکمیک،مغزیسکتهقلبی،ایسکمیک
ارزشد،دهنقرارتأثیرتحتسال هابرایراافرادمی توانندمزمنبیماری هایکهآنجاییاز.شودمیپیشگیریطبیعت

.استبالاتربسیارمطمئناًموردهرازپیشگیریدربدنیفعالیتکلی

برایمهمفزایندهراهبردیهدفیکبدنیفعالیتجمعیت،سطحافزایش
هتوصیجهانیبهداشتسازمان.استجهانسطحدرعمومیبهداشتموسسات

بدنیفعالیتدقیقه300تا150حداقلبایدساله64تا18بزرگسالانکهکندمی
باهوازیبدنیفعالیتدقیقه150تا75حداقلیا)متوسطشدتباهوازی
سراسردرحال،اینبا.دهندانجامخودسلامتیحفظبرایهفتهدر(شدت
سالدر.کنندنمیرعایتراهاتوصیهاینبزرگسالانازدرصد27.5جهان
ازهفتهدرباریکحداقلجهاندربالاتریاساله16بزرگسالمیلیون2019،22

دنیبفعالیتازشدهگزارشحجمبهتوجهبا.کردنددیدنطبیعیهایمحیط
مورد12763ازامراینکهزنندمیتخمینExeterمحققانطبیعت،برمبتنی

جوییصرفهپوندمیلیون108.7سالانهوکردجلوگیریغیرواگیرهایبیماری
نظرسنجیازجمعیتنمایندههایداده.کردایجادبهداشتیهایمراقبتدر

Monitor of Engagement with Natural Environmentتخمینبرای
درالانبزرگستوسططبیعتبرمبتنیتفریحیبدنیفعالیتهفتگیحجم

.شداستفاده2019سالدرانگلستان

سیبررموردمواردمحاسبهبرایپاسخ-نرخاپیدمیولوژیکداده هایازمحققان
زشوربرمبتنیبدنیفعالیتطریقازکهغیرواگیربیماریششبهشده

نه هایهزیازاستفادهبارامرتبطنتایجوکردنداستفادهشده اند،پیشگیری
بهره وریکاهشوغیررسمیمراقبت هایبهداشتی،مراقبت هایشدهمنتشر
عدموبهداشتیهایمراقبتهزینهکهشودمیزدهتخمین.زدندتخمین
جیمزدکتر.باشدپوندمیلیارد1تقریبا2019ًسالدردرجهانبدنیفعالیت

رسی،دستکهافرادیبرای»:گفتاکستردانشگاهپزشکیدانشکدهازگرلیر
یاتهسازمان یافورزشیفعالیت هایدرشرکتبراینفسیبهاعتمادیاتمایل

دسترسدریاربسگزینهیکطبیعتبرمبتنیبدنیفعالیتندارند،اندامتناسب
بهکهگیرندگانیتصمیمبهبایدمامطالعهکهمعتقدیمما.استغیررسمیو

ضاهایفدرتادهدانگیزههستند،محلیجمعیتدربدنیفعالیتافزایشدنبال
ترسانآمردمبرایبدنیفعالیتتاکنندگذاریسرمایههاپارکمانندطبیعی

.شود

:منبع

2024ماهمیسلامتی،ونوروساینسدانشکدهانگلستان،اکستردانشگاه-
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پرسـت واحـد خـدمات امـور /صفورا عباسی سر
یزک ته یه کهر وانشناختی   آســایشگاه خیر رانر

آسیبرفتشپیتوقفشبخنویدهاآنجدیدروشاین.کرددرمانومشخصراآلزایمربیماریبالینیعلائمتریناولیههاترانوستیکازاستفادهباگویندمیمحققان
.استبرگشتقابلغیرعصبیآسیبشروعازقبلآلزایمرشناسی

تریناولیهندرماوکردنمشخصبرایهاترانوستیکازاستفادهبامتفاوترویکردیاسرائیل،پیشگامدرایلان-باردانشگاهشیمیگروهدرپوررحیمیشایپروفسور
.استآلزایمربیماریعلامتیپیشعلائم

نامبهتربزرگلیمولکوروماکساختارهایدرکهشودمیتبدیلایواسطهموادبهاشتباهشود،بهمیشناختهبتاآمیلوئیدنامبهکهکوچکیپروتئینآلزایمر،بیماریدر
آسیبولمسئهاپلاکاینکهباورنداینبرهامدتدانشمنداننیستند،مشاهدهقابلمیکروسکوپزیرهاپلاککهجاییآناز.یابندمیتجمعهاپلاکوهافیبریل

.هستندآلزایمربیماریعلتدرهانورونبهرساندن

هاپلاکوهافیبریلتشکیلازودهندمیقرارهدفکههاییبادیآنتیوهامولکولتولیدبرایقرنربعازبیشطولدردلارمیلیاردهاوبالینیهایآزمایشازبسیاری
.داشتهمراهبهراتحملیقابلغیرجانبیعوارضوناموفقهاییدرمانچنین.شدگذاریکنند،سرمایهمیجلوگیری

بیماریینامقصدشدند،اکنونمیشناختهالیگومرعنوانبهکهقبلیمحلولهایواسطهعوض،درشدند،ومیتلقیغیرسمیخودهاپلاکوهافیبریلزمان،گذشتبا
هایادیبآنتیوانددادهنشانراایکنندهامیدوارنتایجالیگومرهادادنقرارهدفبرایهابادیآنتیازاستفادهبااخیربالینیهایآزمایش.شوندمیمحسوبموذی

Biogen/Essai AducanumabوLecanemab متحدهایالاتدارویوغذاسازمانتاییدیه((FDAاندکردهدریافترا.

بهبودبرایرآلزایمبیماریزودهنگامتشخیصبرایبهترابزارودرمانبهنیازمغز،تورموکوچکهایخونریزیمانندتوجهیقابلجانبیعوارضواثربخشیسربربحث
میمحدودراهابادیآنتیوهاپروتئیننفوذمغزیخونیسدزیرارسندنمیمغزبهکافیاندازهبههابادیآنتیبیشتراین،برعلاوه.کندمیبرجستهرامراقبتاستاندارد

.کند

بابیماریرماندوآلزایمرعلامتپیشمرحلهاولیهتشخیصدرحیوانیهایمدلدرکهکوچکیداروسازیقابلوغیرزیستحلقویپپتیدهایتولیدباتیمشوپوررحیمی
شدند،تولیدترکیببتاآمیلوئیدکوچکپروتئینباآزمایشلولهیکدرهامولکولاینکههنگامی.اندکردهغلبهموانعایناند،بربودهموثرالیگومرهاقراردادنهدف

.ندادرخبعدیتجمعهیچوشدمسدودکاملطوربهالیگومرها

معرضدرکنترلگروهدرکههاییآناماماندندزندههانوروناکثر.کردندانکوبهحلقویپپتیدهایوسمیالیگومرهایباراانسانیهاینورونبعدی،محققانمرحلهدر
بیماریمانندمیعلائکهتراریختههایکرمدرراحلقویپپتیدهایاثربخشیهاسپس،آن.مردندودیدندآسیبشدتگرفتند،بهقرارحلقویپپتیدهایبدونالیگومرهای

.کردندآزمایشکنند،میایجادآلزایمر

رابیماریظاهره،اولیسمیالیگومرهایتشکیلازجلوگیریباودادافزایشراهاکرمبقایچشمگیریطوربهحلقویپپتیدهایباهاکرمتغذیهکهکردندمشاهدهمحققان
.(الیگومرهاتشکیلازقبلحتی).کردمتوقفبیماریاولیهمراحلدرراتجمعروندتوانمیدهدمینشانکهبردبیناز

تکنیکیکرون،پوزیتانتشارتوموگرافیطریقازتادادندقراربررسیموردحلقویپپتیدهایازرادیواکتیونسخهیکازاستفادهباراتراریختههایموشمحققانسپس
.آوردنددستبهعلامتیپیشتشخیصشود،یکمیاستفادههابیمارستاندرمعمولاکه

2023فوریه6-ایلانباردانشگاه-:منبع

درمان امیدوار کننـده 
ربرای  بیـماری آلزایم
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امیدسفیراندرمانیگروه
وانشناختیامورخدمیییا واحدسرپرست/عباسیصفورا ر

تیییهییییرانکهیییرییییزکخییییرییییهآسیییایشیییگاه
تاریخازکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیمعاونتروانشناسیواحدتوسطامیدسفیراندرمانیگروهطرح

هانتوانخواازگروهیگردد،میبرگزارآسایشگاهشکوفهبخشدرآزمایشیصورتبه1402سالماهاسفند12
حرفههایکارگاهورزش،واحدفرهنگی،امورآموزش،واحدواحدمانندمختلفهایبخشدرفعالحضورکه
وضعیتتأییدازپسهستند،مقیمکهریزکخیریهآسایشگاهدرکهاستطولانیمدتودارند...وحمایتی-ای

.نمودندآغازراخودفعالیتامیدسفیرانعنوانتحتآسایشگاهروانشناستیمتوسطآنانروانیوشناختی
ابیاضطروخلقیاختلالاتدرگیریاشدهآسایشگاهواردتازهکههستندتوانخواهانیطرح،اینهدفجامعه

خانم)روانشناسیواحدسرپرستتوسطکهاستتهعدوپذیرشدرمانبرمبتنیدرمانیگروهاین.اندشده
:گرددمیاجراذیلشرحبه(محمدیدکترآقای)شکوفهبخشروانشناسو(عباسی

یکدیگربهگروهاعضایمعارفه.1
آناجرایهایآرمانوگروهتشکیلازهدفاعلام.2
-ایحرفههایکارگاهوآموزش،فرهنگی،ورزشواحدهایدرفعالیتبرایتشویقواستعدادیابی،جذب.3

حمایتی
گروهاعضایبینصمیمتوهمدلیحسبرانگیختن.4
حاضرحالشرایطبهتوجهبایابیهدفوفعلیوضعیتشناختبهنسبتانگیزهایجاد.5

خواهدافزایشتناوببهطرحاینادامهدرکهبودهنفر25امیدسفیرانتعداداکنونهمکهاستذکربهلازم
یرسادرطرحایناجرایادامهدرونمودندآغازشکوفهبخشتوانخواهانباراخودتیم،کاراینآغازدر.یافت
.نمودخواهندفعالیتنیزآسایشگاهدیگرهایبخش

جلسا درشدهمطرحمباحث
داشتید؟حسیچهبیایید،کهریزکخیریهآسایشگاهبهشدپیشنهادکهباریاولین.1

آورید؟مییادبهراچیزیچهآسایشگاهدرپذیرشروزاولیناز.2

است؟ماندهقیباتانذهندرموضوعیچهیاپرسنلبرخوردنحوهچهپذیرشروزدر.3

نمودند؟کمکآسایشگاهباسازگاریدرشمابهکسانیچه.4

است؟کردهایجادشمادررابهتریحسکهایددادهانجامکارهاییچه.5

است؟کردهایجادشمادررامثبتهیجانوخوببودن،حالمفیداحساستاایددادهانجامکارهاییچه.6

.نماییدتعریفگروهاعضایبرایآسایشگاهدرراخودشادروزیک.7

یمشروعراکارآنزودترکاشکردیدمیآرزوکهکردیدشروعآسایشگاهدررابخشیلذتفعالیتچه.8
کردید؟

آمدهدستهبجلساتاینازمطلوبیخروجیونتایجکهرسدمینظر،بهشدهبرگزارجلسهچندبهتوجهبا
:شودمیذکرذیلدرکه

افرادیحتکهنحویبهشده،جدیدافراداقامتوزندگیشرایطباآمدنکناروپذیرشدرزیادیبسیارکمک.1
ادند،دمینشانمقاومتوبودنشدهحاصلاینتیجهدیگر،هایروشازاستفادهباکهپرخاشگریوسرسخت

.دادندبروزراتریمطلوبشرایطجلساتایندرحضوربا

سریعدروشدهآشناهاآندرفعالیتنحوهوحمایتی-ایحرفههایکارگاهوورزشواحددرامکاناتبا.2
.گردیدندواحدهاایندرفعالیتجذبممکن،زمانترین

باطارتبرقراریدرسعیموفق،الگوییکعنوانبهوشدهآشناآسایشگاهدرموفقوفعالتوانخواهانبا.3
.اندگردیدهثمربخشهایفعالیتانجامدرمساعدتگرفتنودوستانه

نماییراهوگرفتنکمکبرعلاوهمشکلات،ومختلفموضوعاتبهراجعنظراظهاروجلساتایندرحضوربا.4
.هستنداحترامموردگروهدرارزشمندفردیکعنوانبهنفسبهاعتمادافزایشمشکلات،حلدر

قدیمیوربالاتپیشینهباافراددرمراجعینخوشاینداحساسوپذیرشفراینددربودنموثرومفیداحساس.5
شرکتفرادابینمشترکموضوعاتباآسایشگاهدیگرهایبخشبیندرشودمیپیشنهادآسایشگاه،مقیمتر

.گرددبرگزارکننده
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آگاهیذهن
اسیروانشنارشدکارشناسی/ل امحبوبه

پژوهشوآموزشکارشناس/شخصیت
زالبرکهریییزککاربییردیعلمیمرکییییز

هاغربیمیاندراماداردهاشرقیفرهنگدرریشهآگاهیذهن
عهدبهشناختیفرآینداینیریشه.استمحبوببسیارهم

آموزهومفاهیمدرآگاهیذهنیریشه.رسدمیباستانوقدیم
هایبررسیطبق.استشدهیافتهندوییوبوداییهای

.استآمدههندیکلمهیکازآگاهیذهنیکلمهخودمحققان
وکردنتوجهمعنایبهداشتهنامساتیکههندییکلمهاین

بهکهزبانیکازهمساتییکلمه.استبودهآگاهی
.تاسآمدهپالی،نامبهبوده،متعلقهابوداییروانشناسیزبان

ترینمهمازیکیآگاهیذهنپالی،زباندربدانید،استجالب
ذهـنکلمـهازکـهگونـههمانآگاهـیذهـن.استبودهمفاهیم
لحظـهدرذهـنآگاهـیمعنـایبـهاسـت،مشـخصآگاهـی

انجــامازآنچــهلحظــههمــاندرشـماذهنیعنیاسـت
معنایـیبـه.دهیـدانجـامآگاهانــهوباشــدآگاهمیدهیــد

لحظـه؛درفعـالتوجـهیـکیعنـیآگاهـیذهـندیگـر،
افــکار،متوجـهشـماهرلحظـهدروقتـیحـال،درمراقبـه

باشــیدخــودگفتــاروحــرکاتورفتارهــااحساســات،
آگاهـیذهـنتمریـنحـالدرلحظـههمـانحقیقـتدر

درشــماکــهزمانــیتر،ســادهبیانــیبــه  .هسـتید
حـالدرمحیـطآندروداریـدقـرارخــاصمحیــطیــک
شـمااطـرافدرآنچـهوافـرادازاگـرهسـتید،عملـیانجـام
ازآنچـهوباشـیدآنهـاحضـورمتوجـهوبـودهآگاهداردوجـود
هآگاهانــوبــودهآگاهنیــزهسـتیدآنانجـامحـالدرخـود

تمریــنحــالدرشــماحقیقــتدردهیــد،انجــام
شـدهاعلاممطالعــهیــکدر.هســتیدآگاهــیذهــن
خـودبیـداریزمـانازدرصـد46.9معمـوالافـرادکـهاسـت

ـهازآنچغیـرمیکننـدچیزهایـیدربـارهکـردنفکـرصـرفرا
درکـهشـدعنـوانمطالعـهایـندر.میدهنـدانجـامکـه

اجــازهخــودذهــنبــهافــرادمــدتایــنتمـام
عمـلهواپیمـااتوماتیـکخلبـانماننــدکــهمیدهنــد

مشــکلاتموجــبایــنونمایـدکنتـرلراآنهـاوکنـد
 .میشــودآنهــابــرایروانــیوذهنــی

ذهـن.اسـتناامیـدذهـنیـکسـرگردان،ذهـنیـک
اهآگذهنیبـاوقتـی.اسـتلحظـهدربـودنازحالتـیآگاهـی،

زمــان،گــذردرتــامیکوشــیمکنیــم،می زندگــی
آگاهآناتفاقــاتولحظــاتتــکتکبــهنســبت
خلـوت،جـایبهنیـازیداشـتن،ذهــنحضــور.باشــیم

بـهحتـیافـراد،بعضـیبـرای.نـداردراهنمـاوموسـیقی
لازمـهآگاهـی،ذهـنپـس.نیسـتنیـازیهـمتمریـن

درســتالزامــاًآن،برعکـسولـیاسـت؛مدیتیشـن
بهتــردوایــنازکدامیــکدرنــدارداهمیتــی.نیســت

دارنــدراخودشــانمزایــایآنهــاهرحــالبههســتید،
:ازجملـه

اجتماعـیروابـطبهبـود✓

افسـردگیواضطـرابکاهـش✓

بسیارااموسادهبسیارتمریناینآگاهیذهنتمرینروانیفشارهایبرابردربهترواکنش
آن،ینتمردرکردنسماجتباولیآیدنظربهدشواربسیارشایدابتدادرهرچند.استعالی

زندگیدابعاتمامیدرراآنمثبتتأثیرکهباشیدمطمئنوشدخواهدآسانبرایتانزودیبه
یکانجامحالدرکهزمانیکنیدسعیفقط.استسادهبسیارتمرین.دیدخواهیدخود

ستیدهکاریانجامحالدرکهزمانیمسلماً.باشیدداشتهتوجهآنانجامبهفقطکارهستید،
رااریکتااستشمادستاندرسلاحبهترینپس.کنیدمیاستفادهخودپنجگانهحواساز

.کنیداحساسوبشنویدببینید،دهید،میانجامکه

آگاهیذهنبرایمثالی
:دادخواهیمشرحرامثالیادامهدرآگاهی،ذهنبهتردرکبرای

میصحبتباهمآرزوهایشانمورددروکردندمیبازییکدیگرکناردرکودک5روزی
ایهککردمیآرزودومکودک.باشدداشتهعروسکیکاشایکهکردآرزواولکودک.کردند
بکسآنفروشازعروسکداشتنضمنکهباشدداشتهسازیعروسککارخانهیککاش

سازیعروسککارخانهبتواندهمتاداشتپولزیادیمقدارآرزویسومکودک.کنددرآمد
وآرزکودکچهارمین.باشدداشتهقیمتگرانخانهوماشینآنکناردرهموباشدداشته

یادزپولهمباشد،داشتهسازیعروسککارخانههمیعنیباشد،داشتهآرزوتاسهکهکرد
4خلافبرپنجمکودک.باشدداشتهوسایلدیگرخریدبرایزیادیپولهموباشدداشته
کردنزندگیلحظهدربارزمصداقاینوباشدنداشتهآرزوییهیچکهکردآرزودیگر،کودک

زندگیلحظهدرقضاوتیهیچگونهبدونوبپذیردراشرایطشکهفردی.است
.داشتخواهدبیشتریشادکامیاحساسکند،

آگاهیذهناهمیت
یادهاآنبهچوناستمهمافرادبرایآگاهیذهن.باشدمیزیادیاهمیتدارایآگاهیذهن

:کندمیآوری

مهمآگاهیذهن.منفیاتفاقاتواحساساتفقطنهکرد؛تمرکزاحساساتهمه یبرباید
گیزنددراحساسیورویدادهرواتفاقاتیهمهبهبایدکندمیآورییادافرادبهچوناست

آگاهیذهن.نیستدرستمسائلبهکردننگاهبعدیتکوباشندداشتهجانبههمهنگاهی
ذهن.دکنکمکمابهمیتواندداشتنطرفانهبیدیدگاهیمی گوید،مابهچوناستاهمیتبا

آنرتاثیوکندمیهدایتبودنمثبتسمتبهمارااحساساتوافکارچون،استمهمآگاهی
!آنمثبتتاثیرالبته.استانکارقابلغیررفتارهایمانواحساساتوعواطفرویبر

تلامببیمارانبهوداردمثبتتاثیرروانسلامتبرچون،استمفیدومهمآگاهیذهن▪
.کندمیبزرگیکمکاضطرابوافسردگیبه

.دهدمیرشدمادررادلسوزیوهمدلیچون،باشدمیاهمیتباآگاهیذهن▪

.کندمیکمترراشغلیفرسودگیچوناستمهمآگاهیذهن▪

.بخشدمیبهبودراتوجهآگاهیذهن▪

آگاهیذهنبرایتمرینی
متمرکزراخــودحــواسکنیـدسـعیهسـتیدزدنمسـواکحـالدرکـهزمانـیمثلاً

مســواکخـوددسـتبـا.کنیـدتماشـازدنمسـواکحـالدرراخـودآینـهدروکنید
.دهیــدحرکــتخــوددهــاندروکنیــداحســاسرا

کننــدهخنکحــس.کنیــدحــسخــودزبــانرویبـرراخمیردنـدانطعـم
حــس.بشــنویدراخــودزدنمســواکصــدای.کنیــداحســاسراخمیــر

...کنیــداحســاسلبهــاوهــالثهوزبــانروزبــرراخمیــرســوزش

ســعیزدنمســواکطــولدرکــهاســتآگاهــیذهــنتمریــنیــکایــن
 .کنیــدمتمرکــزآنرویبــرراخــودذهــنکنیــدمی

ابــتوانیــدمیزدنمسـواکماننـدکـهدهیـدمیانجـامزیـادیکارهـایروزطـولدر
سـایروتمریـنایـن.دهیـدانجامـشوکنیــدتمرکــزآنرویبــرخــودحــواس

یالحظــهآگاهــیتــاکنــدمیکمــکشــمابــهچنینـیایـنهـایتمرین
.دهیـدافزایــشراخــود

سنجایسایت:منبع
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اهمیتخودقلبسلامتبه کههستیدافرادیازدستهآنجزوهمشمااگر
ال حدر.نشویدغافلقلببرایمفیدهایدمنوشمصرفازاستبهترمی دهید،

یدمی توانکهدارندوجودزیادیبسیارنوشیدنی هایوگیاهیدمنوش هایحاضر
.یریدبگبهرهقلبسلامتحفظوقلبیبیماری هایازپیشگیریبرایآن هااز

خونختهلتشکیلازهستند،اکسیدانآنتی حاویکهگیاهینوشیدنی هایاکثر
حالتازخونچربینمی دهنداجازههمچنینومی نمایندجلوگیریبدندر

مضرشیمیاییداروهایمصرفجایبهمی شودتوصیهبنابراین.شودخارجنرمال
ارآن هاادامهدرکهگیاهیدمنوش هایازقلب،متخصصانتوصیهبهتوجهباو

.بگیریدبهرهمی کنیم،معرفی

بقلبرایمفیدهایدمنوشونوشیدنی‌هابهترینازنمونهچند
 هایبیماریازپیشگیریبراینوشیدنی هاییودمنوش هاباشیدداشتهتوجه
ایجادازونمایندکنترلراخونغلظتراحتیبه بتوانندکههستندمفیدقلبی

دربارهلهمقاادامهدرداریمسعیمابنابراین.کنندجلوگیرینیزعروقگرفتگی
برخوردارنیزسم زداییخاصیتازکهقلببرایمفیدهایدمنوشبرخی

الیعشکلبهراخودقلبسلامتآن هاازاستفادهباتاکنیمصحبتهستند،
.بمانیدماهمراهمطلبانتهایتاپسنمایید؛تضمین

الطیبسنبلدمنوش

نمی تواقلب،سلامتیحفظبرایدمنوش ترینمغذی وترینمفیدجملهاز
افیکالعادهفوق دمنوشاینکردنآمادهبرای.بردنامراالطیبسمبلدمنوش

استکانیکدرراشدهخشک الطیبسنبلگیاهخوریچای قاشقیکاست
.کنیدجاننوشوبجوشانیددقیقه10مدتبهراآنسپسوکنیدمخلوطآب

ظممنراقلبریتمدارد،کهبی نظیریخواصباالطیبسنبلگیاهیدمنوش
توصیهعلتهمینبه.نمایدکمکنیزخوابکیفیتبهبودبهمی تواندومی کند
.بنوشیدراعطرخوشدمنوشاینخواب،ازقبل شبهرمی شود

بادرنجبویهدمنوش

عروقوبقلمتخصصیناکثرکهقلبیبیمارانمناسبهایدمنوشازدیگریکی
نقشعیطبیدمنوشاین.استبادرنجبویهدمنوشدارند،آنمصرفبرتاکیدنیز

وزانهرکهافرادیوداردقلبیبیماری هایازپیشگیریوقلبتقویتدرمؤثری
وکنندنابودراآزادرادیکال هایمی توانندکنند،میلراآنازفنجانیک

ازغیربهبادرنجبویهدمنوش .کنندمقاوم تربسیارهمراخودبدنایمنیسیستم
همچنینواستمناسببسیارنیزدردرودهومعدهبرایقلبی،بیماری های

وییدارگیاهاین.کندکمکهمعصبیسردردهایوافسردگیدرمانبهمی تواند
رانآروح،انبساطوقلبتقویتبرایقلبمتخصصاناغلبوداردگرمیطبع

رفعبرایمی تواندقلببرایمفیدهایدمنوشازمورداین.می کنندتجویز
چاردزمانیاگرروایناز.باشدموثرهمقلبیسکتهبروزوقلبتپشعلائم

سردردهایعصبی،منشأبامعدهسینه،قفسهدردرداحساسهمچونعلائمی
کردهدمسراغحتمااستبهترشدید،استفراغوسرگیجهبی خوابی،طرفه،یک

.برویدبادرنجبویه

نعناعدمنوش

آنردکهاستقلبسلامتبرایمناسبدمنوش هایازدیگریکینعناعدمنوش
استکافیدمنوشاینکردنآمادهجهت.داردوجودزیادیبخشآرامش اثرات
میلشدن،خنکازپسوبریزیدجوشآبفنجانیکدررانعناعشاخهچند
راقلبتتقویبراینوشیدنیبهترینازمورداینکهنماندناگفتهالبته.کنید

سیستمتتقویعلاوه برنعناعدمنوشمصرف.بنوشیدنیزگرمصورتبه می توانید
.تاسمناسببسیارنیزرودهومعدهبهمربوطدردهایکاهشبرایعروق،وقلب

مصرفجایبهمی شودتوصیهشدید،معدهناراحتیدچارزمانیاگربنابراین
.کنیدامتحانراعطرخوشدمنوشاینمضر،شیمیاییداروهای

زنجبیلدمنوش

ازریپیشگیبرایمی تواندکهگیاهیدمنوش هایپرطرفدارترینازدیگریکی
یلزنجبدمنوشباشد،مفیدخونکلسترولکاهشوعروقیقلبیبیماری های

نجریابهتریشکلبهبدندرخونمی کندکمکطعمخوشدمنوشاین.است
قلبمتخصصبهکهمواقعاکثردر.نشودعروقگرفتگیدچارقلبوکندپیدا

بتدا اقلبدکتربگیرد،قراربررسیموردقلب تانوضعیتتامی کنیدمراجعه
بهراورزشوسالمزندگیسبکازپیرویهمچونمناسبراهکارهاییک سری

عروقیویقلبمشکلاتانتشارجلویآن هاازگرفتنبهرهباتامی کندتوصیهشما
ضرمموادجایگزینراگیاهیدمنوش هایدارد،امکانکهجاییتاپس.بگیریدرا

.کنیدکافئین دارنوشیدنی هاییاالکلیمشروباتهمچون

زیرهدمنوش

ترلکنبهکهاستقلببرایمفیدهایدمنوشازدیگرنمونهیکزیرهدمنوش
مراههبهمی توانیدرادمنوشاین.می کندکمکنیزوزنکاهشوخونکلسترول

ولعسشاه تره،شربتکاسنی،عرقنظیرگیاهینوشیدنی هایازدیگربرخی
شماوستاتابستانفصلمناسببیشترنوشیدنیاین.کنیدمصرفلیموترش
.بگیریدبهرهآنازبار4الی3هفتهدرمی توانید

ساعتیگلواسطوخودوسرزماری،دمنوش

راساعتیگلواسطوخودوسرزماری،می توانیدمغذیدمنوشیکردنآمادهبرای
آبفنجانیکدرراآن هاسپسوکنیدمخلوطهمدیگربامساویمقداربه

بهسپسوکنیدصافراآن هابایددقیقهچندگذشتازپس .بریزیدجوش
.بنوشیدعسلبایاتنهایی

عمطباقلبتقویتبراینوشیدنیبهترینبه عنوانمی توانرادمنوشاین
هماضطرابواسترسازناشیقلبتپشدرمانبرایوکردمعرفیدل چسب

درند،می کنمراجعهعروقوقلبمتخصصبهکهافرادیمعمولا.استمفیدبسیار
ویربرمناسبیکنترلومدیریتکهمی خواهدآن هاازقلبدکترمرحلهاولین

ساستردچارکهزمان هاییکنیدسعیدلیلهمینبه.باشندداشتهاسترس
.کنیدمصرفراساعتیگلواسطوخودوسرزماری،دمنوشحتمامی شوید،
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زالزالکدمنوش

الزالکزگفتمی توانشدهانجام پژوهش هایوتحقیقاتبرخینتیجهبهتوجهبا
کاهشهمچنینوقلبعضلاتقدرتافزایشقلب،ضربانتنظیمدرنیز

مفیدهایدمنوشازمی خواهیداگردلیلهمینبه .داردمؤثرینقشفشارخون
آنازتماحونکنیدفراموشرازالزالکدمنوشاستبهتربگیرید،بهرهقلببرای

یادهشخشک گل هایاستکافیدمنوشاینکردندرستبرای.نماییداستفاده
.کنیدمیلبار2روزیوبجوشانیدآبدردقیقه10حدودرازالزالکتازه

لیموبه دمنوش

ویت تقآرامبخش،درد،ضدمیکروبی،ضدالتهابی،ضدخواصازلیموبه دمنوش
رتبمطوربه کهکسانیواستبرخوردارخونکنندهروانوقلبعضلاتکننده

برای.دهندبهبودویژه ایشکلبهراقلبعملکردمی توانندبگیرند،بهرهآناز
آبداخلراشدهخشک لیموبه برگمشتیکبایدلیموبه دمنوشکردنآماده

دملیموه ببرگکهاین ازپس .بکشددمدقیقهچندبرایبگذاریدسپسوبریزید
.بنوشیدوکنیدصافراآنبایدکشید،

صدتومانیگلدمنوش

.تاسصدتومانیگلدمنوش،قلبیبیمارانمناسبهایدمنوشازدیگریکی
اتاوقاغلبوداردزیادیبسیارکاربردداروشناسیصنعتدرداروییگیاهاین
ترولکلسرویبرصدتومانیگل.می گیرندبهرهآنازچایکردنتهیهبراینیز

داشتهدقت.می کندزیادیکمکآنکاهشبهوداردزیادیمثبتاثراتخون
آنحدازبیشمصرفزیراکنیدزیاده روینبایدداروییگیاهاینمصرفدرباشید
میزانعادلتبهمی توانیدچای،بهصدتومانیگلبرگکردناضافهبا.نیستمفید

را هابافتبهرسانیاکسیژن بی نظیردمنوشاین.کنیدکمکهمخونگلوکز
گلدمنوشفوایددیگراز.می کندبهترهمراقلبعملکردومی دهدافزایش

.کردرهاشاپلاکت هاتجمعوخونشدنلختهازپیشگیریبهمی توانصدتومانی
واناییتواستبرخوردارقویبسیاراکسیدانآنتی خواصازبی نظیردمنوشاین

.می کندبرابرچندینآزادرادیکال هایمقابلدرهمرابدن

مرکباتآب

پتاسیم،فیبر، ،Cویتامینشاملدارد،وجودمرکباتدرکهمغذیموادواملاح
عروقوقلبسلامتحفظدرمؤثرینقشآن هاتمامومی شودکولینوآهن

هتربدارید،راقلببرایمفیدهایدمنوشمصرفقصداگرخاطرهمینبه.دارند
ت،فروگریپ آبطبیعی،پرتغالآبهمچوننوشیدنی هاییودمنوش هاازاست

بههکافرادیمی دهدنشانشدهانجام تحقیقات.کنیداستفادهنارنجوآب لیمو
افرادسایرازکمتربسیارمی کنند،استفادهپتاسیمحاویموادازکافیمیزان
یتتقووقلبعملکردبهبودبرایعلتهمینبه.می شوندقلبیایستدچار

.نوشیدبرامختلفمرکباتآبلیوانیکروزانهاستبهتربدن،ایمنیسیستم

زعفراندمنوش

وستامفیدبسیاربدنسلامتبرایکلیطوربه زعفرانمی دانیدکهطورهمان 
اشیدبداشتهتوجهالبته.می کندزیادیکمکقلبتقویتواسترسکاهشبه

.نیدنکزیاده رویآنمصرفدرکههستندمشاهدهقابل شرطیبهزعفرانمزایای
وزانهروکنیداضافهچایبهنباتوگلابکمیهمراهبه رازعفرانمی توانیدشما

.بنوشیدفنجان2الی1

گل گاوزباندمنوش

واستشدهشناختهقلبتقویتبراینوشیدنیبهترینعنوانبهنیزگل گاوزبان
وقلبیسیستممی توانندکنند،استفادهمنظمطوربه آنازکهافرادی

نیزبدنسمومپاک سازیبرایمفیدگیاهاین.کنندتقویتبسیارراعصبی شان
وزبانگل گادمنوشکردندرستهنگام.داردبی نظیریطعموبودهمفیدبسیار

تاکنیداضافهآنبهنیزنباتحتییاعمانیلیموتازه،لیمویمقداریمی توانید
.شودخوشمزه تر

-https://doctorghalb.com/

سیبومحمدیگل دمنوش

گراوهستندمؤثربسیارقلبعملکردبهبودبرایدوهرسیبومحمدیگل 
.نیدککمکخونبدکلسترولسطحکاهشبهمی توانیدکنید،دمهمباراآن ها

اضطرابکردنکمبهواستبرخوردارالعاده ایفوقخواصازمعطردمنوشاین
.می کندکمکهم

سبزچای

ماشبههمراسبزچایداردجاقلببرایمفیدهایدمنوشبهترینلیستدر
سالنچندیطیکهاستخوشمزهوسالمنوشیدنییکسبزچای.کنیممعرفی

ازیربی نظچایاین.کندپیداایرانیانبینزیادیمحبوبیتتوانستهاخیر
خونشدنلختهازجلوگیریبهمی تواندواستبرخوردارآرامش بخشیخاصیت

هبمی توانسبزچایخواصدیگراز.کندکمکنیزخونفشارکاهشورگ هادر
اشارهنبدمتابولیسمبهبودوخونسطحتنظیمبدن،ایمنیسیستمتقویت

لیموترشآبقطرهچندهمراهبهیاتنهاییبه می توانیدراسبزچای.کرد
ندچهراستبهترمغذی،دمنوشاینمصرفعلاوه بر.کنیدجاننوشطبیعی

ب تانقلوضعیتبودنسالمازتاکنیدمراجعهنیزقلبدکتربهیک باروقت
.شویدبهره منددقیق ترتوصیه هایازونماییدحاصلاطمینان

مادرورتدمنوش

دارد،انگیزیشگفتخواصکهقلبیبیمارانمناسبهایدمنوشازدیگریکی
نتی آوالتهابیضدباکتریال،آنتیخاصیتدمنوشاین.استمادرورتدمنوش

ازهاستفاد.می گیرندبهرهآنازآرامش بخشماده ایعنوانبه ودارداکسیدانی
یهتوصبسیارهستند،شدیدقلبتپشدچارکهافرادیبرایمادرورتدمنوش
مضرریدگلیسیمیزانمی توانیدکنید،استفادهآنازمرتبطوربه اگرومی شود

.دهیدکاهشبدندرراکلسترولو

قهوهدمنوش

کاهشدرمؤثریبسیارنقشمی تواندنیزقهوهفنجان1روزانهنوشیدن
ازتناوبمشکلبه کنیدسعیبنابراین.باشدداشتهعروقیوقلبیبیماری های

اینکهمعلیرغباشیدداشتهدقت.بگیریدبهرهنیزآرامش بخشنوشیدنیاین
هیچبهامامی رود،شماربهقلببرایمفیدهایدمنوشازنمونهیکقهوه

مصرفمورددرحتمادلیلهمینبه.کردزیاده رویآنمصرفدرنبایدعنوان
.کنیدمشورتقلبمتخصصیکباآن

شنبلیلهتخمدمنوش

این.می آیدحساببهقلببرایمفیدهایدمنوشدیگرازنیزشنبلیلهتخم
درمانجهتمی توانیدآنازواستفیبروساپونینازسرشارمغذیدانه

کاهشبهشنبلیلهتخمدمنوش.کنیداستفادههمشدهمسدودشریان های
راعروقگرفتگی هایجلویومی کندکمکخوندربدکلسترولسطحمیزان

مشکلاتوقلبیبیماری هایبروزازمی خواهیداگرجهتایناز.می گیردنیز
هبرنامدرهمرامفیددمنوشاینمصرفاستبهترکنید،جلوگیریعروقی
شگفتنتایجشاهدتاکنیداستفادهآنازمرتبطوربهوبگنجانیدخودغذایی

مکنمقلببرایمفیدهایدمنوشاینازاستفادهبا.باشیددمنوشاینانگیز
ابند،یکاهشزیادیحدودتامربوطهناراحتی هایسایریاقلبتپشعلائماست

اغلبوندارندهمراهبهقطعیدرماننوشیدنی هااینکهباشیدداشتهیادبهاما
.می شوندتوصیهعروقیوقلبیمشکلاتازپیشگیریجهت
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بهترین‌خوراکی‌ها‌برای‌کاهش‌درد‌
دان‌مفاصل‌و‌بهبود‌التهاب‌در‌سالمن

کارشیناش‌ارشید‌مهندسیی‌/ مهندس‌توران‌ابراهیمی
رزییعلوم‌و‌صنایع‌غذایی‌آسایشگاه‌خیریه‌کهریزک‌الب

بهافرادجسمیمعضلاتتریناصلیازیکیبهمفاصلدردامروزه
یبرخشاید. استشدهتبدیلروزمرهزندگیدرسالمندافرادخصوص

 توانمیدارومصرفوپزشکبهمراجعهباتنهاکهباشندعقیدهاینبر
ازاستفادهومناسبغذاییرژیمانتخاببااماداد؛کاهشرادردهااین

ازاریبسیدرمانوپیشگیریباعثمیتواندمفید،خوراکی هایومیوه ها
نایازبرخیبهداریمقصدمقالهایندر.شودمفصلیوجسمیدردهای

کاراییهمچنینودردهاوالتهاباتدهندهکاهشومغزیغذاییمواد
.کنیمصحبتبدنازقسمتهربرایآنها

استخوان‌هاومفاصلدردعلت
دبه وجوافرادازبسیاریبرایروزمرگیطیدراستممکنمفاصلدرد

بهتلاابوجوداینباگردد؛ایجادمختلفمفاصلدراستممکنکهبیاید
دردایجاددلایلازیکی،می شودمفاصلدردسببنیزبیماری هابرخی

آنردکهمی شودایجادزخمیدلیلبهعفونتاین.استعفونتمفاصل
لبتها.کرده اندرشداورئوساستافیلوکوکوسهمچونشایعباکتری های

کهاست؛همراهنیزلرزوتبهمچوندیگریعلائمبامفاصلدرعفونت
بهسرعتبهبایدباشد،استخوان هاومفاصلدردعلتعفونتچنانچه
ایرسبهعفونتاینتابگیریدقراردرمانتحتوکردهمراجعهپزشک
.نرسداندام ها

:دریاییغذاهایمصرفاهمیتوماهی
قانمحق.استبی نظیرغذاییوبودهفسفروپروتئینازسرشارماهی
والتهابیدردهایمی تواندماهی هاانواعمصرفکهاندکردهثابت

اسیدهایحاویماهی هااین،برعلاوه.دهدکاهشبسیاررامفصلی
سلول هایتقویتوسلامتیبرایکهبوده3امگاودیویتامینچرب،

وساردینمثلسردابیماهی هایبینایندرالبته.استمفیدمغز
ایغذاینمصرفپس.دارنددردهابهبودبرایبیشتریتاثیرقزل آلا
.بگنجانیدخودغذاییرژیمدررامحشر

:3امگا
ریع ترسبهبودتابخوریمچهمفاصلدردبرایبدانیدمی خواهیدچنانچه

تحریکراغضروف سازیکهمکمل هاییمصرفبگوییمباید!شود؟
دربه خصوصآرتروز،بهکهبیمارانیازبسیاریبهبودبرایمی کنند،

کندرویتینووگلوکوزامین.استمفیدهستند؛دچارزانوقسمت
راآن هامصرفمی توانیدکههستندمکمل هااینانواعازسولفات
دلیلبه3امگامکمل هایویاماهیمصرفهمچنین.نماییدامتحان

هبوداردنقشمفاصلالتهابکاهشدردارندکهضدالتهابیخاصیت
ابپس.می دهدکاهشنیزرامفاصلدردالتهاب،کاهشبادلیلهمین
کمکمفاصلدرددرمانوکاهشبهمی توانیدنیزغذاییرژیماصلاح
.کنید

تورمضدسبزیجا ،
درورمتکاهشوسلامتیبرایوبودهویتامینوفیبرمنبعسبزیجات

لمکمثلداربرگسبزی هایجملهاز.استمفیدبسیارمفاصلناحیه
یشتریباثرگذاریسبزیجات،سایروبروکلیکلموخردلسبزیبنفش،

همودردهانوعاینبرایهمسبزیجاتمصرفپس.دارندزمینهایندر
اهیگیغذاییرژیمکلیطوربه.کننده استکمکغذابهترهضمبرای

ددروالتهابکاهشبهبدن،آزادرادیکال هایبردنبینازبامی تواند
.کندکمکمفاصل
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هامیوهانواعمصرفاهمیت:درمانگرمیوه‌های
دمواربرخیدرحتیوجسمیمشکلاتتمامیبرایگفتبتوانشاید

یکیمیوه ها.هستندشفابخشداروییکمانندمیوه هاازهریکروحی،
رنگرنگاپوشش هایدرکهاستبشربرایخداوندیمخلوقاتبهتریناز
ازبسیاریدرمانهمچنینوانسان هابردنلذتبراینظیربیطعم هایو

.اندشدهآفریدهبیماری ها

اکسیدانآنتییکوداشتهراخودبهمخصوصخواصمیوههر
ولیمفصدردهایکاهشبرایمیوه هاییبخواهیماگر. استفوق العاده
گیلاسوسآنانافرنگی،گوجهسیب،ازمی توانیمکنیم،اشارهالتهابات

فیبرابواستمفیدبسیاررودهبهترعملکردبرایسیب.ببریمنام
.میدهدکاهشنیزراالتهاباتخوددرموجود

اشینمفصلیدردهایکاهشبرایبروملیننام بهماده ایوجودباآناناس
وقهسامانندآناناسقسمت هایسایرالبته.استموثربسیارآرتروزاز

ن،کمخلوطبامی توانکههستندبروملینبیشتریمقداردارایهسته
ستپوبافرنگیگوجههمچنین.نموداستفادهقابلمصرفبرایراآن ها
مفصلیدردهایکاهشباعثهمآنکهاستلیکوپنزیادیمقداردارای

مفصلیالتهاباتکاهشباعث Cویتامینداشتنباهمگیلاس.شدخواهد
.می شودآرتروز

(نشویدغافلپیازمصرفخواصاز)طبیعیبیوتیک‌هایآنتیپیاز،وسیر
بهسیرنقش.بیماری هاستازبسیاریدرماندارویوالهیهدیهسیر

یادو”فوم“نامباآنازقرآندرمتعالخداوندکهاست مهماندازه ای
خواصازشدهکشفومحدودنمونه یچندبهبخواهیماگر.نموده است

ابربردرفوق العادهضدعفونیخاصیتبهمی توانیمکنیم،اشارهسیر
رطانسبامقابلهقلب،سلامتبهکمکمیکروبی،عفونت هایوبیماری ها

.کنیماشارهمفاصلدردوالتهابیدردهایکاهشهمچنینو

باوکردهریزنگینیشکلبهراسیرحبهیکناشتا،صورتبهصبح هااگر
رفمصقرص،مانند(دهانبدبویبردنبینازبرای)آبلیواندویایک

!ماندخواهیداماندربیماری هاازبسیاریشرازکنید

نقشهمپیاز.فرموده استیاد”بصل”نامباقرآندرهمراپیازخداوند
اگرکهطوریبه.داردسینوزیتجملهازبیماری هادرماندراساسی

لداخبهبینیبامکشصورتبهراپیازدرمیانروزیکهفتهدوحدود
وبمیکردرواقعکهشدهسرازیراشک هایوکنیدهدایتسینوس هایتان

هارعفونت هاشرازراسینوس هایتانکنید،پاکدستمالباراهستند
همینباهمچنین.ماندخواهیداماندرسینوزیتیدردهایازونموده
.بودخواهددرمانقابلنیزمیگرنبیماریاوقاتاغلبدرروش

:مفیدوموثرزیتون،روغنمصرف
وآفتابگردانروغنزمینی،بادامروغنمانندروغن هابرخیازاستفاده

قضیهایناما.شدخواهدبدندرالتهاباتافزایشموجبنباتیروغن
ازنبودسرشاردلیلبهزیتونروغن.نمیکندصدقزیتونروغندرمورد

عیس.می باشدالتهاباتومفاصلدردکاهشدرمهمیبسیارمنبع،3امگا
یدمی توانهمچنین.کنیداستفادهزیتونروغنازغذاهایتان،درکنید
.ببریدبهرهسالموخوشمزهروغناینازسالادتهیهبرای

استخوانآبگوشت
از.هستندمفیدمفاصلدردکاهشبرایآمینهاسیدهایوگلوکوزامین

.ستاضروریبسیاراستخوانتراکمبرایدیویتامینوکلسیمطرفی
دردهایرفعبرایمی توانداست،مواداینهمه یحاویکهاستخوانآب

موثراربسیتاندون ها،ومفاصلتقویتبهکمکحتییاوآرتروزمفصلی،
.باشد

التهابضدادویه‌جا ،
بهلفلفمثلاً.باشندمفیدمفصلیدردهایکاهشدرمی توانندنیزادویه ها

تبدیل Aویتامینبهراآن هابدنکه Cو B6ویتامین هایداشتندلیل
انمحققهمچنین.استمفیدبسیاردردهاوالتهاباتکاهشدرکند،می

امنبهفلفل هادرموجودنارنجیوقرمزرنگدانه هایکهاندکردهثابت
برایفلفلاین،برعلاوه.استموثرسرطانبامقابلهدرکاروتنوئیدها،

صورتبهرافلفلپس.استمفیدنیزریه هاوقلبسلامتوتقویت
نشود،هاضمه تانسوءموجبکهطوریبهخود،غذاییرژیمدراصولی

مانندن،کورکومیزیادیمقداربودنحاویدلیلبهنیززردچوبه.بگنجانید
نیزیمفصلدردهایرفعبرایوکردهعملقویبسیاراکسیدانآنتییک

کاهشهموغذا،بهبهترطعمدادنبرایهمزردچوبهازپس.استمفید
.بزنیدنشاندوتیریکباوکردهاستفادهدردهاوالتهابات

:دردهاتسکینتلخشکلا 
وهاباتالترفعبرایمی تواند،کاکائوبودنحاویدلیلبهنیزتیرهشکلات

تربیششکلاتیککاکائویدرصدهرچه.باشدموثرافسردگیحتی
ازتفادهاسدرالبته.بودخواهدبیشترنیزآنالتهابیرفعخاصیتباشد،

ردرااحتیاطجانبچربی،وقندزیادیمقدارداشتندلیلبهشکلات
.نکنیدرویزیادهآنمصرفدروگرفتهپیش

:(کاملغلا )ولوبیاوعدس
جادوییشکلیبهفلاونوئید،نام بهماده ایداشتندلیلبهلوبیاوعدس
.می شوندالتهاباتودردهابهبودباعث

شدهتصفیهغلاتدرموجودپروتیئین هایکهداده استنشانتحقیقات
واتالتهابافزایشباعثمی تواندسفید،برنجونانوماکارونیمانند

گندمودوسرجومانندکاملغلاتازاستفادهاما.شوندبدندردردها
تغذیهمتخصصینتوسطهموارهفیبر،زیادیمقدارداشتندلیلبهکامل

خواهدالتهابازجلوگیریومفاصلدردکاهشموجبوشدهتوصیه
.شد

کردنمحدودبهکامل،غلاتازاستفادهکناردرهمچنینمتخصصین
برایضروریماده ایکهبدندرکلسیمماندنباقیبراینمکمصرف
یشباستفادهزیرا.اندکردهتاکیداست،التهابومفصلیدردهایکاهش

شدنمحبوسوعروقی-قلبینارسایی هایانواعموجبنمک،ازحداز
نمک،مصرفکاهشامامی شودالتهابوبافتتورموبدندرمایعات

رفعواستخوانشکستگیخطرکاهشاستخوان،پوکیازجلوگیریباعث
گوشتقند،ازملاحظهبیاستفادههمچنین.شدخواهدالتهاباتودردها
ازیکیکهالتهاباستممکنشده،فرآوریغذاهایوقرمز

.کندتشدیدرااستآرتروزویژگی های

:نتیجه
رطوبهمغذیموادسایروسبزیجاتمیوه ها،اقساموانواعازاستبهتر

انخودتکه(مصنوعینه)طبیعیآبمیوه هایاز.کنیداستفادهمطلوب
سفیدتپوسقسمتباراآب پرتقالمثلاً .بفرماییدمیلبینیدمیتدارک

از.کنیدتهیهآبمیوه گیر،توسط(استفراوانفیبردارایکه)رنگ
زا.ببریدبهرهشد،اشارهمقالهدرکهادویه جاتیومیوه هاوسبزیجات

ودردهاازدرمان،مرحلهبهرسیدنازقبلتاکنیداستفادههمهوهمه
:رانکلینفبنقولبه.بمانیدسلامتوسالموکنیدپیشگیریبیماری ها

”.داردرادرمانپوندیکارزشپیشگیریاونسهر“

-:منابع WWW.GHAFARIDIET.CCT
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مفید و مضر در مواد غذایی
وفرنیتغذیه بیماران اسکیز

باتهرفدستازتماسجنون،توهمات،باهمراهمغزیمزمناختلالیکاسکیزوفرنی
اباسکیزوفرنی،درمانترینرایج.استاحساساتبیاندرناتوانیوواقعیت

زنیطبیعیهایدرماناماگیردمیصورتپریشیروانضدداروهایمثلداروهایی
.کنندکمکمکملعنوانبهاسکیزوفرنیبهبوددرتوانندمی

اسکیزوفرنیبیمارانبرایمفیدغذاییمواد
سبزیجاتومیوه

بزیجاتسومیوهزیادیمقداراسکیزوفرنیبهمبتلاافرادغذاییرژیمدرکنیدسعی
میوهومیوهآبتازه،میوهروزدروعدهپنجحداقلشودمیتوصیه.بگنجانید

.باشیدداشتهخشک

فیبرپرغذاییمواد
.شودمیتوصیهفیبرگرم30تا18حداقلروزانهمصرفکنیدمصرفبیشتریفیبر

خواهدکمکبیشترسیریاحساسدرشمابهغذاییرژیمدربیشترفیبرداشتن
غلاتوایقهوهبرنجونان.شدنخواهیدوزناضافهمشکلدچارنتیجهدرکرد،

.هستندفیبرزیادیمقادیرحاوی

چربماهی
ماهی.باشیدداشتهخودغذاییبرنامهدرراچربماهیبارسهحداقلهفتههر

.استساردینوماهیشاهمخالی،خالسالمون،شاملچرب

3امگاچرباسیدهای
خال،ماهیوسالمونساردین،مثلچربوبزرگهایماهیدرچرباسیدهای

چربیاین.شوندمییافتغذاییهایمکملوسویادانهکتان،قبیلازهادانهبرخی
جزء.شونددریافتغذاییرژیمازبایدوشوندساختهبدنتوسطتوانندنمیها

ترکیباینباشدمی EPA نامبهشیمیاییمادهیک،3امگاچرباسیدهایمفید
ردوایمنیعصبی،هایسیستمعملکردجملهازبدن،عملکردهایازبرخیبرای

.استضروریمغزخوبرشدبرایکودکان

کافیآبنوشیدن
1.2حدودروزهرباید.داریدنگههیدراتهراخودبدنتابنوشیدآبکافیاندازهبه

نیازبیشتریآببهورزشهنگامیاوگرمهوایوآبدرامابنوشید؛آبلیتر
.هستندنوشیدنبرایمایعاتترینسالممیوه،آبوشیرآب،.داشتخواهید

هستندمحرککافئینداشتندلیلبهزاهاانرژیوقهوهچای،مانندهایینوشیدنی
.شودمصرفمتوسطیاکمطوربهبایدو

منظمغذاییهایوعدهداشتن

چوناستمهمصبحانه.باشیدداشتهمنظمغذایوعدهسهروزهرکنیدسعی
وارددمینگهسیرراشماناهارزمانتابالافیبرباغلاتحاویصبحانهیکخوردن

.داردبازوعدهمیانخوردنازراشماتواندمی

:اسکیزوفرنیوبویتامین
تاسلازمدیگرمواردازبسیاریومغزعملکردبرایکمپلمسبویتامینمصرف

آنها.داردکاربردمغزدرآزادرادیکالهایبردنبینازدر12بتا1بهایویتامین.
کهئینهموسیستحتیدهند،میانجامخوبیبهراکارایناکسیدانآنتیعنوانبه

به3بویتامینهمچنین.بردمیبینازرااستعصبیهایشبکهارتباطدشمن
مسائلسایروسردردکاهشپایدار،روحیهحفظدرنیاسیننامبهخاصطور

بهمبتلاکهافرادیدرویژهبهب،ویتامینمصرفازپس.داردنقشروانشناختی
.هددنشانراشناختیعملکردچشمگیرپیشرفتبایدهستند،اسکیزوفرنی

.داردوجودانرژیسطحوحافظهپیشرفتماننددیگرمزایایهمچنین
:معدنیهایمکملوویتامین

وداسینیکوتنیکنیاسین،ویژهبهخاصهایویتامیناززیادیبسیارمقادیر
مورداسکیزوفرنیبیماریدرمانبرایمنگنزوروینظیرمعدنیموادث،ویتامین
ورویخاص،معدنیمواد.داشتهمراهبهراخوبینتایجکهگرفتقرارآزمایش
.دارندنقشاسکیزوفرنیدرماندرسلنیوم

کنند؟کمکاسکیزوفرنیبهمبتلاافرادبهتوانندمیویژههایرژیمآیا
یمغذاییرژیمکنندمیبیانکهاندشدهمطرحزیادیهایتئوریها،سالطولدر

واهدشکهکنندمیاحساسافرادازبسیاری.باشدمرتبطاسکیزوفرنیبهتواند
املیکدرککهزمانیتاوداردوجودجنوندرغذاییرژیمگرفتننظردربرایکافی

دیدهنانبایدرژیماصلاحگزینهباشیم،داشتهوضعیتایندرمغزرفتارنحوهاز
.بیاوردارمغانبهمبتلایانازبرخیبرایراآسودگیاستممکنکهچرا.شودگرفته

هرگزاامشود،میتوصیهاسکیزوفرنیدرمانبهکمکبرایغذاییرژیمکهحالیدر
.کردپریشیضدروانداروهایبادرمانجایگزینراآنتواننمی

ارگانیکغذای
فعالبیشکودکاندرویژهبهرفتاریمسایلدرخوراکیهایافزودنیازبرخی

ایندر.داردوجودنظریهاینازحمایتبرایکمیبسیارشواهدامادارند،دخالت
برهکشودمیخوندرشیمیاییمادهانتشاربهمنجرافزودنیموادازبرخینظریه

یافزودنموادارتباطازکمیمدارکحاضرحالدر.گذاشتخواهدتاثیرمغزعملکرد
یسادگبهخوراکیهایافزودنیازاجتنابحال،اینبا.داردوجوداسکیزوفرنیبا

معمولاارگانیکغذای.شودحاصلارگانیکغذاییهایجایگزینانتخابباتواندمی
.استارگانیکغیرازترگران

اسکیزوفرنیوگلوتنبدونهایرژیم
اثراتردمودرمختلفهاینظریهواسکیزوفرنیبینارتباطسلیاک،نامبهبیماری

استمزمنبیمارییکسلیاکبیماری.کندمیفراهمراگلوتنبدونرژیمسودمند
دمگنمحصولاتدرکهشودمیگلوتنبهحساسحدازبیشکوچکرودهآندرکه

امنبهشیمیاییموادباشد،نشدههضمکاملطوربهگلوتناگر.شودمییافت
وفکرآندرکهمغزبهوشوندمیواردخونجریانبهشده،ایجادگلوتومورفین

مواددرتوانمیراگلوتن.کنندمیحرکتدهند،میقرارتاثیرتحترارفتار
میروانیعلائمووزنکاهشخونی،کمبهمنجرسلیاک.یافتشدهفرآوریغذایی

قیتموفباتواندمیگلوتن،بدونرژیمازاستفادهبامواردازبسیاریدراماشود،
زوفرنیاسکیوسلیاک.استارثیبیمارییکسلیاککهشودمیتصور.شوددرمان
.دارندقرارخانوادهیکدرمعمولا

:کتوژنیکرژیم

ولوکزگازناشیمغزیاختلالاتبیماران،ازبرخیدرکهاستاینجدیدفرضیهیک
طلاحاصبهغذاییرژیمنوعاینوباشددخیلبیماریفرآینددراستممکنانرژی

کمکهاآنبهاستممکنگیرد،میقرارتوجهموردسازانبدنتوسطکهکتوژنیک
.کند

: اسکیزوفرنیبهمبتلایانبرایمضرغذاییمواد
نشاستهحاویغذاهای
سعیوکنیدمصرفکمتررابرنجیاپاستازمینی،سیبمانندنشاستهحاویغذاهای

خوداییغذبرنامهدرراهستندفیبرحاویکهایقهوهبرنجمانندهاییگزینهکنید
.بگنجانید

شدهاشباعهایچربی
امانجبرایراهبهترینودهیدکاهشرانمکوشکرشده،اشباعهایچربیمصرف

ادیافرتوسطروغن،ومارگارینکره،.استمنزلداخلهاکیکوغذاپختنکاراین
کهافرادیرازییابدبایدکاهشکنند،میاستفادهبنزودیازپیندیوفنوتیازینازکه
.دارندقراروزنافزایشخطرمعرضدرکنندمیاستفادهداروهاایناز

گندمازشدهتهیهغذاهای
ماریبیعلائمتشدیدسببلبنیهایفرآوردهوگندمازشدهتهیهغذاهایمصرف

معلائبهبودباعثتواندمیغذاییرژیمازمواداینحذفافرادبرخیدر.شودمی
.شودبیماران

:منبع

www.belmarrahealth.com
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اکالیپتوس
یزک تهران/ دانیال نارنگ یه کهر مسئول فضای سبز آسایشگاه خیر

Eucalyptus grandisrose gumعبارتند ازنیاز های این گیاه.که به فارسی اکالیپتوس نامیده می شود، گیاهی از خانواده مورد بومی اقیانوسیه به ویژه استرالیا می باشد :

زیاد : نور
مرطوب: رطوبت

نیمه گرمسیری : درجه حرارت
زمین های باتلاقی و مرداب ها: درجه سانتیگراد خاک

علمینام

Eucalyptus grandis

لاتیننام

rose gum

کشورهاییدرکهاستسال200حدوددروهستنداسترالیاویژهبهاقیانوسیه،بومیکهشوندمیمحسوبالرشدسریعجنگلیهایگونهشماردراکالیپتوسدرختان
نحویبهشدند،شتکدنیامعتدلوگرمسیرینیمهگرمسیری،نواحیدرگستردهصورتبههااکالیپتوس.شوندمیکشتاست،آنطبیعیرویشگاهکهاسترالیاازغیر
رنگ.استمانندفلسیازبرصاف،پوستییابلنددرختیاکالیپتوس.پوشاندندرازمینسطحازهکتارمیلیون10ازبیشبربالغمساحتیمیلادی2000سالتاکه

میگرمسیرینیمهوساحلیمناطقدربیشتر.رسدمینیزمتر80تا50بهبلوغمرحلهدرگیاهاینارتفاع.استایقهوهبهمایلخاکستریتاخاکستریآنپوست
 Eucalyptus camaldulensis،Eucalyptus deglupta،Eucalyptus globulus،Eucalyptus جملهازمختلفیهایگونهدارایاکالیپتوسجنس.روید

grandis،Eucalyptus robusta،Eucalyptus saligna،Eucalyptus urophylla باشدمی.

(تیره)خانواده

Myrtaceae
علمیهایدانستنی

معرفی-خصوصیا 
تا2آنهاعرضومترسانتی16تا10هابرگطول.استشفافوتیرهسبزرنگبهپهن،اینیزهتاشکلاینیزهگیاهاینهایبرگ.استمستقیمرشدعادتبابلنددرختیاکالیپتوس

میظاهر(تآگستاآپریلاز)زمستاناواخرتاپاییزاواسطدرگیاهاینرنگیسفیدهایگل.باشدمیمتناوببصورتهاشاخهرویبرگیاهاینهایبرگآرایش.استمترسانتی3
.باشندمیعرضمترمیلی7تا4وطولمترمیلی8تا5دارایوکوچکبسیارهاگل.شوند

اکالیپتوسنگهداریشرایط
زیاد: نور مورد نیاز

مرطوب: آبیاری و رطوبت

نیمه گرمسیری: دمای مورد نیاز

زمین های باتلاقی و مرداب ها: خاک مورد نیاز

نهگونوعحسببروهامردابوباتلاقیهایزمیندربیشتراکالیپتوسهایگونه
هتربایماسهوآهکینسبتاًخاکمرطوب،نیمهوخشکنیمههوایوآبدراکالیپتوس

.نمایدمیرشد

صنعتیوداروییکاربردهایوخواص
ینکهاخاطربه.داردسینوزیتوسرماخوردگیبامقابلهبرایزیادیشهرتاکالیپتوس

رانبدایمنیسیستمومی باشدضدباکتریاییوویروسیضدخواصدارایگیاهاین
ورساستکاهندهادراری،هایعفونتدهندهتسکینهمچنینگیاهاین.می کندتقویت

ندهکندرمانحشرات،کنندهدفع،(میکروبیضدخاصیت)هواکنندهتصویهاضطراب،
.است...ومفاصلدرددهندهتسکینبرونشیت،وسرفهکنندهدرمانسر،شوره

زم،هیکاغذسازی،چوبتولیدمنبععنوانبهعمدهصورتبهامروزهکههااکالیپتوس
هبشوند،میکاشتهروغنیهایاسانسوچوبخردهتختهتونلی،تیرهایچوب،ذغال

هایت،ندروکرافتسفیدکاغذساختجهتفیبرمولدجهانیعمدهمنابعازیکیعنوان
.اندشدهشناختهعالیکیفیتباتحریروچاپکاغذتولید

نوانعتحتکهمقاله ایدراسترالیاییپژوهشگرانازگروهی
ابآنارتباطواوکالیپتوسبرگدرطبیعیطلایذرات»

تشرمننیچرعلمینشریهدر«طلازیرزمینیذخایراکتشاف
لایطمی توانداوکالیپتوسدرختکهشده اندمدعیکرده اند،

وکندمنتقلزمینسطحبهوجذبرازمینعمقدرموجود
.کندرامکان پذیراطریقاینازمعدنترتیب،اکتشافاینبه

اکالیپتوستکثیرنحوه
.ردگیمیانجام(زدنپیوندوقلمه)رویشیهایانداموبذرطریقازاکالیپتوستکثیر

یکیمعمولاًکهمناسببذرآوردنبدستازپسکاراینبرای:بذرطریقازتکثیر(الف
.باشدمیمادردرختشناختاکالیپتوس،درختازبذرگیریامردراساسیکارهایاز

.باشدنورباهمراهمرطوبنسبتاًونرمخاکدارایکهکارندمیزمینیدرآنراسپس

یخاصاهمیترویشیهایاندامطریقازازدیاد:رویشیهایانداموسیلهبهتکثیر(ب
راخاصتیکیفیباصفاتیتوانمیوسیلهبدین.داردمرغوبهایپایهانتشاروتوسعهدر
یپتوساکالدررویشیازدیادلیکندادتوسعهونمودحفظشدهایجادهاپایهبعضیدرکه

.استمشکلبسیار

جانبیعوارض-هشدار
شناختههمخوراکیافشره ینامباکهگیاهیهایعصارهوروغن هاازاستفاده:هشدار

.ارددمصرفمنعموردسالسهزیرکودکانهمچنینودهشیرباردار،زنانبرایمی شوند
فتهگکهمقداریبهبایداستفادهموقعدر.کردمصرفاحتیاطباراگیاهیروغن هایاین
ومسمومیتباعثاستممکنهمگیاهیداروینوعهرزیادمصرف.شوداکتفاشد

حتماًمی کنیداستفادهماساژبرایروغن هااینازکهزمانی.شودجانبیعوارض
دسترسازدورراروغن هااینشیشه ی.دهیدشستشوتمامدقتبارادست هایتان

باحتماًداریدشکگیاهیداروهایاینازاستفادهمورددراگر.دهیدقرارکودکان
رودهودهمعورمباعثاستممکناکالیپتوسحدازبیشمصرف.کنیدمشورتپزشکتان

همچنین.شودخونفشارآمدنپایینوادراردرخونپیدایشکلیه،ورمسردرد،و
بهتر.دمی شومرگوخفگیتنفسی،دستگاهفلجموجباکالیپتوسزیادخیلیمصرف

زیادیعوارضآن هااندازه یازبیشمصرفچون.کنیددقتگیاهاناینمصرفدراست
.دارد

http://en.wikipedia.org/wiki/Eucalyptus_grandis-:منبع
-http://danesh.roshd.ir
-http://www.aftabir.com
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را بهتر بشناسیماورژانس اجتماعی
یزک البرزفرشته شهباز یه کهر مددکار اجتماعی کودکان اتیسم آسایشگاه خیر

سازمانتوسط123شمارهبا"آزاریکودکتلفنخط"1383سالدرروازین
ازویافتهافزایشمرکز5به1385سالدروشداندازیراهتهراندرکشوربهزیستی

حاصلاجتماعیاورژانس.شداندازیراهکشورهایاستانکلدر1387و1386سال
تریدادگسیاکلانتریبهمردمنداردضرورتموضوعیهربرایکهباشدمیفکراین

اینازتاهکردپیداافزایشاجتماعیمنابعبهمردمدسترسیبایدبلکهکنند،مراجعه
موضوعاتهمهدرقضاییهایپروندهتشکیل.کنندحلراخودمسائلطریق

زمینهاجتماعیاورژانسخدمات.بردمیبالاراهاپروندهاینآمارفقطاجتماعی
یبآسکاهشوکنترلزمینهتواندمیوکندمیفراهمرااجتماعیسرمایهافزایش

دهبومیسرطریقاینازدیدهآسیبمناطقساماندهی.آوردوجودبهرااجتماعیهای
چندینفعالیتحاصلاجتماعیاورژانس.گرددمیبیشترنیزمردماجتماعیکنترلو

املشکهاستاجتماعیدیدگانآسیباموردفتردرکشوربهزیستیسازمانساله
:باشدمیفعالیتوبرنامهچندین

دوشامل:(اجتماعیاورژانسمرکز)اجتماعیوخانوادگیفردی،بحراندرمداخله-1
درربیشتهدفهایگروهپذیرش.باشدمیموقتنگهداریواداری-سرپاییقسمت

حلشوراهایوهادادگستریدرمستقرمستقل،مراکز.افتدمیاتفاقبخشاین
ورطبهاجتماعیخدماتپایگاهوشهرستانهربهزیستیاداراتمجاورتدراختلاف،
افرادبرایکه)موقتنگهداریقسمتدر.دهندانجامپذیرشتوانندمیمستقل
نظربا)روز40تا20بینتواندمیفردنیز(باشدمیآسیبمعرضدریادیدهآسیب

نشناس،روااجتماعی،مددکارشاملتخصصینیروی.باشدداشتهاقامت(تخصصیتیم
.باشندمیپزشکوحقوقیمشاورروانپزشک،

واجتماعیمددکارشاملتخصصینیروی:123اجتماعیاورژانستلفنخط-2
مراجعخانواده،اعضاییاوهدفگروهسویازتماسازپسکه.باشدمیروانشناس

اولیهابیارزی...ودرمانیوبهداشتیمراکزبهزیستی،سازمانمراکزانتظامی،یاقضایی
لهمداخمراکزجملهازمربوطهمحلبهارجاعوگرفتهصورتاولیهتشخیصسپسو

.گرددمیانجام...ومشاورهمراکزاجتماعی،اورژانسسیارتیمبحران،در

جهتاجتماعیاورژانسازبخشاین:اجتماعیاورژانسسیارتیموخدمات-3
پویااجتماعیمددکاریومحوریمرکزجایبهمحوریجامعهرویکردشدناجرایی
هکبودهروانشناسواجتماعیمددکارشاملآنتخصصینیروی.کندمیفعالیت

یتفعالاینهدفترینمهم.باشدمیفردبهمنحصرطراحیوآرمبانیزآنخودروی
بآسییاوآسیبمعرضدرافرادبهمرتبطخدماتدادنقراردسترسدرازعبارتند

.باشدمی...ومدرسهخیابان،کار،محیطمنزل،داخلدراجتماعیدیده

ارائههدفبااستاجتماعیاورژانسفعالیتچهارازیکی:اجتماعیاورژانسپایگاه-4
راایزمینهاجتماعیخدماتپایگاه.باشدمیمردمبهموقعبهتخصصیخدمات

راندیگبهنسبتراخودوهستندمحلههمکهکننداحساسمردمتاآوردمیفراهم
بهیزنبیشتریاعتمادوشدهبیشترآنانمشارکتشرایطایندر.بدانندمسئول
.باشندمیمحلاتوشهرسطحدرهاپایگاهاین.کنندمیپیدایکدیگر

:هستندکسانیچهاجتماعیاورژانسهدفگروه
وزنانحاد،خانوادگیاختلافاتدارایافرادطلاق،حالدرزوجینشاملافراداین

قصدکهافرادیاجتماعی،دیدهآسیبیاواجتماعیآسیبمعرضدردختران
ده،دیآزارهمسرانخیابانی،کودکاناند،کردهخودکشیبهاقدامیادارندخودکشی

وراندختجنسی،هویتاختلالبهمبتلایاندیده،آزارسالمنداندیده،آزارکودکان
.دارندقراربحرانیشرایطدرکهافرادیسایرومنزلازفراریپسران

:اجتماعیاورژانساصولواهداف
اجتماعیوخانوادگیفردی،هایبحرانکاهشوکنترل-
حرانیبشرایطدراجتماعیآسیببامقابلهجهتدیدهآسیبافرادتوانمندیارتقا-
انتظامیوقضاییهایمداخلهازقبلاجتماعیروانیهایمداخلهجایگزینی-
دسترسدروموقعبهتخصصی،خدماتارائه-
جامعهوخانوادهفرد،بهتوجه-
مداخلهدرعلمیرویکردداشتن-
بهنگامیابیمسالهوپاسخگویی-
محلیوایمنطقهرویکردبامحوراجتماعتوانمندسازی-
ویغیردولتودولتیجملهازدیگرهایارگانوهاسازماندرافرادسایربامشارکت-

نهادمردمهایسازمانباهمکاریهمچنین

2مددکاری اجتماعی کار با فرد/ 1390/ موسوی چلک؛  سیدحسن -:منابع
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برایکهشوندمیمواجهمتعددیمشکلاتونیازهاباخودحیاتطولدرانسانها
هجملاز.برندمیوبردهبهرهجامعهدرموجودهایظرفیتازآنهاحلوکردنبرطرف

بهدسترسیتسهیلجهتدرموجودهایتکنولوژیازگیریبهرهبهتوانمیاینها
نتریآسانبهوممکنزمانترینکوتاهدرکهخدماتی.کرداشارهاجتماعیخدمات

همتخصصیوعلمیرویکردهایازحالعیندروباشددسترسقابلوارزانوراه
،اقتصادیشرایطمشکلات،نیازها،تنوعدلیلبهامروزیانسان.باشدبرخوردار
عیاجتمامنابعازگیریبهرهنیازمندپیشازبیش...وروانیفرهنگی،اجتماعی،

نهاآمشکلاتکاهشیاحلومردمنیازهایبهپاسخگوییبرایایجامعههردر.است
راکزمایجادبهتوانمیاینهاجملهاز.شودمیتدوینهاییبرنامهواتخاذتمهیداتی

شارهاحضورینیزو(مشاوره)تلفنیصورتبهاجتماعیمددکاریخدماتکنندهارائه
.نمود

:جهاندرتلفنیمداخلهومشاورهتاریخچه
:بشردوستانههایفعالیتمرحله.1
وپایاردرمذهبی،بشردوستانههایانجمنکمکباتلفنیخطوطبارنخستین▪

.یافتگسترشغربی
یشگیریپتلفنیخطافتتاحوخودکشیازپیشگیریانجمنتاسیسم1905سال▪

آنجلسلسونیویورکدرخودکشیاز
انجمنیکسویازتلفنیوحضوریپذیرشمرکزتاسیسم1945سال▪

ویندرروانپزشکیکلینیکوپروتستان
یشکشیکسویازلندندرمذهبینیکوکارانتلفنیخطافتتاحم1953سال▪

خودکشیازپیشگیریبرایانگلیسی
عالیتفاینگسترهوآلمانبرلیندرتلفنیرسانیکمکخطافتتاحم1956سال▪

.داردادامهتاکنونها

:مردمیهایفعالیتمرحله.2
کاآمریدرمربیانواولیاءانجمنتوسطوالدینتلفنیخطتاسیسم1971سال▪
تمشکلامشاورهانجمنتوسطزوجینبهرسانیکمکخطتاسیسم1975سال▪

کاآمریدرگرفتهقرارخشونتموردودیدهآسیبزنانبرایمراکزیوزناشویی
المللیبیناتحادیهدراروپاییتلفنیخط200اندازیراهوتاسیسم1977سال▪

کودکانبهرسانیکمکخطاولینایجادوفوریتیخدمات
وآلماندربیشتر)اروپادرتلفنیخط400اندازیراهوتاسیسم1980سال▪

(انگلیس
نایگسترهوآنجلسلسدر"ایدز"تلفنیخدماتاولینتاسیسم1983سال▪

.داردادامهتاکنونهافعالیت

:دولتیهایفعالیتمرحله.3
ایجاداروپا،درسرطانوایدزتلفنیخطوطگسترشوتاسیسم1986سال▪

ولیسانگدرکودکتلفنیخطآزاری،کودکازپیشگیریتلفنیمرکزچندین
فنیتلخطو"دیدهخشونتزنانبهرسانیاطلاع"نامبهرایگانتلفنیخدمات

اعتیادالملیبین
مسکودرخودکشیازپیشگیریتلفنیخدماتمرکزاندازیراهم1988سال▪
فرانسهدر"آزاریکودکالو"نامبهمراکزیتاسیسم1990سال▪
دردوستانتلفنخطوویتناموبرزیلدرکودکیاریخطاندازیراهم2004سال▪

کلمبیا
یتفعالاینگسترهوپانامادراجتماعیتوسعهوزارتتوسط147خطم2005سال▪

.داردادامهتاکنونها

:ایراندرتلفنیمداخلهومشاورهتاریخچه
السدرباراولینکهشودمیشناخته"مشاورصدای"نامباایراندرتلفنیمشاوره

راسرسدرآنازبعدوکردکاربهآغازتهراندرکشوربهزیستیسازمانتوسط1372
علاوه.کردپیداتغییر1480بهسپسو148بهآنشمارهکهکردهپیداگسترشکشور

فردی،هایبحراندرمداخلهمراکزفعالیتکه1378سالدرمشاور،صدایبر
کهتلفنیخطیکبهنیازبود،شدهآغازکشوراستان10دراجتماعیوخانوادگی

.شداحساسبسپارند،حافظهبهترراحتوترآسانمردم

www.123.ir--iraniansicialworkers



ورت های محیط زندگی سالمندان کارشناس جامعه شناسی از دانشگاه تهران/ شهاب احمدیضر

درشبا.نگریستعلمیزاویه ایازبایدراآنکهاوستزندگیدرمهمعنصریآدمیاطرافمحیط
تاهمیپیشازبیشروزهرآنهارضایتوسلامتوقشراینمسائلشهرها،کهنسالهایجمعیت
می تواندآنبهبودوسالمندانزندگیمحیطبرتمرکز.می گیردقرارتوجهوتحقیقموردومی یابد

آحادمامتبرایراشهریزندگیکیفیتآنتبعبهوجامعهسالمندقشرزندگیکیفیتمستقیماً
رفتنگقرار.بودخواهندآیندهسالمند،جامعهعضوهرکهکردفراموشنباید.ببخشدبهبودجامعه

لامتساحساسوبیشترتحرکودادهبیداریوخوابچرخه بهبیشترینظم،آفتابنورمعرضدر
مناسببازفضاهایبایدسالمنداننگه داریمخصوصاماکنطراحیدر.می دهدافزایشفرددررا

نوانعبهبلکهکلیفضایازبخشیعنوانبهنهبازوسبزفضاهایحاضرحالدر.شودگنجانده
.می شودگرفتهنظردرنماوتزئینات

بهبودبرایآن کاربردمی شودفراموشفضاهااینطراحیدرغالباً چهآن
ی توانمحیواناتوپرندگاندرختانگل هابا.استسالمندانزندگیکیفیت
ویکنواختهایمحیط.کردمنتقلساختماندرونبهرابیرونمحیط

جملهاز.می شودسالمنداندرمضرواکنش هایایجادموجبخسته کننده
ابراینبن.داشتاشارهنشینیگوشهوپریشانیترس،اضطراب،بهتوانمی
.استسالمندتحرکتواناییتقویتاهمیت،حائزموضوعیک

ونردهمناسبطراحیومسطحراهروهایساختزمینپوششبرایمناسبموادازاستفاده
توانخودنوبهبهتحرکافزایش.کندبیشترتحرکبهتشویقراسالمندانمی تواندتکیه گاه
زمینباعثاستممکنکهموانعیومی دهدافزایشراسالخوردگانروحیسلامتوفیزیکی
را...ومبلمانووسایلچیدمان،پلهوجود:جملهازکندمیبیشترراشودکهنسالفردخوردن
لازمنهمچنی.باشدداشتهکافیپهنایعبوروآمدورفتمسیرکهدادتغیرنحویبهمی توان

کهوینحبهشودتعبیهلازمنقاطدرحرکتیکم توانافرادمناسبنرده هایودستگیره هااست
.نباشندزاآسیبوسایلبابرخوردازپس

جهتوموردموضوعاتازجملهخاصگروهییافردبراییاخاصمکانیدرزندگیکیفیتبهبود
زندگیتکیفیمسئلهبهرسیدگیباشهریریزانبرنامهروایناز.شودمیمحسوبریزانبرنامه

عنواززندگیکیفیتمسئله.رساندمیراافراداینماهیتشهریمحلاتتاکشورسطحدر
البغچون.هستندگریبانبهدستآنباهمپیشرفتهکشورهایحتیکهاستمهمیمسائل

اینوهکردمواجهمشکلباراشهریمدیرانوریزانبرنامهکارپس.استزندگیکیفیتموضوع،
.نمایدفراهمهاحکومتسردمدارانبرایاجتماعیوسیاسیمقبولیتتواندمیحتیموضوع

یبررسلزوموشودمیسالمندانزندگیکیفیتبردنبالاموجبخصوصایندرزیادیتوجه
.یابدمیضرورتآنتأثیرگذارابعاد

https://civilica.com-:منبع
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معرفی‌فناوری‌های‌جدید‌برای‌
تییمعلولیافراد‌دارایکمک‌به

اس‌ارشد‌امنیت‌شبکهیییییکارشن/ سعید‌حیاتیمهندس‌

وزهرهـرپیشـرفتازخـود،ناتوانـیدلیـلبـهمعلولیـتدارایافـراد
راخلاءایـنتوانـدمیاطلاعاتفنـاوریاماماندهانـد،عقـبجامعـه
ـهکآساسـتمعجـزهمعجونـیهماننداطلاعـاتفنـاوری.کنـدبرطرف

یگامدقیق،ومناسـبروشـیباتـاکندمیکمـکناتـوانافـرادبه
مشـکلاتبررسـیبـهتحقیـقایـندر .بردارندجلـوبهروبـزرگ

راههمچنیـنوکامپیوتردنیـایدردارنـدمعلولیـتکـهافـرادی
ایـندر.شـودمیپرداختهکاربـرانایـنبیشـترراحتیبرایکارهایی
ـهکافـرادیبهکمکبـرایهاتکنولوژیبرخـیبررسـیبـهتحقیـق

کـهاینجاسـتاصلیمشـکلاماشـدهپرداختهدارنـدمعلولیـت
یـاشـوندمیطراحیمنظـورایـنبـرایکـههایـیتکنولوژی

درراهشـدبینیپیشوشـدهتعریفکاربـرییـاهسـتندگرانقیمـت
لولیتمعکـهکاربرانـیبیشـترراحتـیبـرای.کننـدنمیارائـهعمـل
کیبوردهـایومـاوساززیـادیهـایطرحدارنـد،خاصـیهـای

:ماننداسـت؛شدهمطرحکامپیوترهـا

معلولینمخصوصکیبورد
شـودمیطراحـیراسـتیـاچـپدسـتبـامطابـقکیبوردهـاایـن

دسـتبـودنچـپوراسـتاسـاسبرهـادکمهقرارگیـریمحـلو
.تاسگرفتهقرارآنهارویبزرگتـریهـایدکمههمچنین.اسـتمتفاوت

کیبورددستیار
فشـارراحرفیـکفردکـههنگامـیومیشـودسـوارکیبـوردروی

.دشونمیغیرفعالدیگرحـروفتایپ،درخطـاازجلوگیریبـرایدهد،

شوندمیکنترلسرحرکتباتنهاکههاییماوس
بایـدنیـزالکترونیکـیشـهرهای((Trackballsمانندگویهایماوس

بـرایآنهاخدمـاتازاسـتفادهامکانکـهشـوندطراحیهایگونهبـه
باشـد؛فراهممعلـولوکمتـوانافـرادازجملـهجامعـهاقشـارهمه

ایبـرابـزاریبایـدالکترونیکیشـهرسـایتیـکدرمثـالبـرای
ـرایبصوتیامـکانبینا،کمافـرادبـرایمطالـبدادننمایـشدرشـت

کمافـرادشـناختابـزارونابینـاافـرادبـرایسـایتمطالبخوانـدن
باشـد؛داشتهوجودسـایتهوشمندسـازیطریـقازمعلـولوتـوان

رادافنیازهایبایـدالکترونیکیشـهراستانداردسـازیدربنابراین
موجودمشـکلاتتاشـودگرفتهنظردرمعلولیتدارایوکمتـوان
هایسـاختمانوهاخیابانومعمارینظرازسـنتیشـهرهایوضعیت
.نشـودمشکلاتبروزباعـثغیردولتـیودولتـی

هاربا کارگیریبه
تهتوانسـاند،داشـتهزیادیکاربردهایصنعتدرکههمچنـانهـاربات

اشـندبهابیمارستانومنـازلدرتوانکمافـرادبرایخوبیپرسـتاراند
.دانشـدهمعلولافراددرتوقعوصنعتیتولیداتدرتغییـرباعثو

ارتباطیهایمهار بهبود
مشـکلازکههایـیبچهازبسـیاریوالدیـناوتیسمدارایافراد

یمسـوقهاتبلتوپدهاآیسـمتبهراآنهابرنـد،میرنـجاوتیسـم
خـودمحیطبـابیشـتریارتباطبتواننـدکـودکانتـادهنـد

اآشـنجدیـدلغـاتبـاوبیاموزندرااجتماعـیروابـطبرقرارکننـد،
نوجوانانوکودکانکـهاستاینماجراواقعیـتبد،یـاخوب.شوند

همینبهبرنـد؛میبیشـتریلـذتتبلـتبـایادگیـریهنگامامـروز،
زشآمـوکاغذهـایجایبهتبلـتازکـودکاناینبهآموزشبرایدلیـل
.ارددبیشـتریتمرکزکودکحالتایندر.شودمیاستفاده...والفبـا

کردنصحبتبرایتبلتازاستفاده
مرینتبرایمحبوبومناسبایوسیلهبهراآنهاها،تبلتبودنصرفهبهوآسانحمل

 Yourselfچونهاییاپلیکیشن.استکردهتبدیلبیاندرناتوانیدرمانوگفتنسخن
for Speak وAAC Augie بیماراندرماندرکهدهدمیراامکاناینزباندرمانگرانبه

تماسچندباتنهاهمآنپیداکنند،دسترسیکلمه13000ازبیشلغاتگنجینهبهخود
هایملدستورالعهااپلیکیشنبرخــــیعالوهبهتبلت؛نمایشگرصفحهرویکوچک
حهصفدیدنبدونکاربرنتیجهدرکهکنندمیپخشصوتیصورتبهراخودبرنامه

.کنداستفادههابرنامهاینازتواندمینمایش

معلولیتدارایافرادبرایهوشمنداتوبوسهایایستگاه
اتوبـوسایسـتگاهمعلولیت،دارایافرادازحمایـتپیدرچک،باکچیـنآقـای

ایـنسـازیپیادهصورتدرویگفتـهبـهکـهاسـتکردهطراحـیراهوشـمندی
ـنایاسـتگفتنیالبتـه.بـودخواهیـماجتمـاعبـهآنهـابازگشـتشـاهدطـرح،
اینامـاشـده،اجـرااروپایـیکشـورهایدرسالهاسـتتغییـرات،کمـیبـاطـرح
هایتگاهایسـدرتواننـدمینابینـایـامعلولیـتدارایافراد.اسـتبسـیارکاملطـرح

یدنشـنبـامربوطـه،اتوبـوسدکمـهفشـاردادنبـاوحاضرشـوندهوشـمنداتوبوس
زمـانازایسـتگاه LEDنشـانگروبلندگـوتوسـطتصویـریوصوتـیهـایپیام

بیابایسـتگاهواتوبوسبیـنارتباط.شـوندآگاهآنرسـیدنمقصدبهوحرکـت
هایایسـتگاههمـراهتلفننرمافـزارآیندهدرقراراسـتوشـودمیانجـامسـیم

راخـودموقـعبـهنتوانسـتنداگرحتـیتـاشـودنوشتهافـرادایـنبـرایاتوبـوس
امـکانصـورتدروکننـدآگاهراراننـدهبرنامه،ایـنتوسـطبرسـانند،ایسـتگاهبه

بوساتوبـهراخـودشـخصتـاکنـدتوقفایسـتگاهدردقیقـهچنـدبـرایراننـده
.برسـاند

معلولینبرایساینیجدیجیتال
Signage Digitalرسـانیاطلاعوآموزشمنظوربهدانشـگاهمحوطهدرتوانـدمی

نـوعایـن.شـوداستفادهدانشـگاهمحوطهبهمعلـولافراددسترسـیدرخصـوص
کلاسجدید،ورودیهـایمحلسـاختنظیـرمـواردی؛دررسـانیاطلاعسیسـتم

ییبسـزاکمـکمعلولیـتدارایافـرادبـهتوانـدمیدانشـکدهدفاتـرودرسهـای
ازاراهنمعنـوانبهرامتنیمنابعتواننـدمیهمچنینهاسـاینیجدیجیتـال.کند

خطفاقدکـهمتونیدرخصـوصودهنـدانتقالکاربـرانبـهصـوت،یـامتـنطریـق
.کننـداضافهرامسـیریابیهسـتند،یابـیجهتهاینشـانهیـابریـل

نابینایانبرایتکنولوژی
ازهاینیکهرودمیسـواینبههموارهدارد،کـهروزافزونـیپیشـرفتبـاتکنولـوژی

کارگیـریبـهراسـتاهمیـندر.کندسـادهرااشزندگیورفــــــعرابشـر
درـالفعافـرادمهمهایدغدغهازیکـینابینـاافـرادتواناییافزایـشبـرایفنـاوری

ـاببتواننـدتـاانـدبودهتلاشدرهمـوارهگـروهایـن.شـودمیمحسوبحـوزهایـن
بههالمسـوشـنواییماننددیگر؛حواسطریـقازگوناگـونهـایفناوریازاسـتفاده

خـوداطـرافمحیـطازبهتـرهرچـهرااطلاعاتتاکننـدکمکنابیناافرادایـن
وتفادهاسـبرایکـهمختلفیکاربـردیهـایبرنامهوگویـاهـایگجت.کننـددریافت

.هاسـتفناوریهمینجملـهازشـدهساختهنابینایـانسـرگرمی

تاکیت
لاتاختلاازکـهاسـتافرادیبهکمکبـرایابداعـیوسـیلهیـکواقـعدرتاکیـت
کلمشـدیگـرانبـاارتبـاطبرقـراریدروبرنـدمیرنـــــــــجزبانیوکلامـی

ودکنـمیتبدیـلدارمعناکلمـاتبـهرانامفهـومهـایتلفظوسـیلهایـن.دارند
درسـتیبهبتواننداطرافیـانفـرد،کلامـیاختلالوجـودبـاشـودمیموجـب
ـهبکـهاسـتاینتاکیـتمهـمهـایمزیتازیکـی.شـونداونیـتومنظورمتوجـه

یشناسـایرافـردکلامـیالگوهـایابتدادروسـیلهایـن.کندمیکارزبانـیهـر
هایتلفظادامـهدرکنـد،میایجادراشـخصکلامـیدیکشـنرییکوکـرده

احتـیربهتواندمیفـردترتیبایـنبـه.کنـدمیمشـخصوشناسـاییرانامفهـوم
.برقرارکندارتبـاطدیگـرانبا

وباتیکیدستکش ر
کهدکردنارائهطرحیگذشتهسالآرکانزاس،دانشگاهورینونـوادا،دانشـگاهمحققان

اتیکروبدسـتکشیکشـاملکهنـوآوریاین.کندمینابیناافرادبهشایانیکمک
.ندببینکننـد،میلمـسکـهرااجسـامیکندمیکمـکنابیناافـرادبـهاسـت

درمیکروفنوبـاالوضوحبـادوربینکنـاردرحـرارتدرجهولمسـیسنسـورهای
.اسـترفتهکاربـهدسـتگاهایـن
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انگشتیخوانمتن
بـهتـاکنـدمیکمـکمعلولیـتدارایافـرادبـهکوچـکوسـیلهایـن

دارد؛کاربـرددوابـزارایـن.بخواننـدراخـودهاینوشـتهومتـونراحتـی
ـزارابیاکتابیـکرویشـدهنوشتههایمتنتواننـدمیآنکمـکبـاافـراد

همچنین.کننـدمطالعهراحتیبـهرالپتاپیاهمـراهگوشـیمانندالکترونیکـی
ایـندتوانـمیفـرد.شـودمیاسـتفادهنیززبانترجمـهبرایابـزاریعنوانبه

ایکتابازبخشـیبهاشـارهازپـسوقـراردادهخـودانگشـتدورراوسـیله
خوانمتـنرویکوچکـیدوربیـن.کنـدمطالعهراحتـیبـهراآننوشـته،

شناسـاییازپـسوکـردهاسـکنرامدنظرمتنکـهقـرارداردانگشـتی
یـقطرازوسـیلهاین.کنـدمیتبدیـلصوتـیپیـامیـکبـهراآنکلمـات،

خـطانتهاییـاابتدادرزمانـیچـهکـهدهـدمیاطلاعخواننـدهبـهلرزش
.برودبعـدیخـطبهبایدزمانـیچهکـهاینیاقـراردارد

یابیمکانن شه
مخصـوصمتحـرکپلـکانندارنـد،معلولیـتکـهافـرادیبـرایخدمات
مهمـیموضـوعچنـدانهـاصندلیایـنپذیردسـترسهـایاتاقکوویلچـر

اینبـهمجهزنیزعمومـیهـایمکانازبسـیاری.آیـدنمیحسـاببـه
ازدسـتهآنزحمتوناراحتـیباعثمسـئلههمیـن.نیسـتندتسـهیلات

فـرد.کنندآمدورفـتشـهرسـطحدرویلچربابایـدکهشـودمیافرادی
ـودوجدربـارهخـودهوشـمندگوشـیرویاپلیکیشـنایـننصـببـامعلـول

هـا،هتلها،رسـتورانماننـدعمومـی؛هـایمکاندرهـااتاقکوهـاپلهایـن
نقشـهایـن.آوردمـیدسـتبـهاطلاعاتی...وایزنجیـرههایفروشـگاه
ـابوکـردهبنـدیرتبهراتسـهیلاتایـندارایعمومـیهـایمکانهمچنیـن

میارائهبیشـتریخدماتمحـلکدامکـهدهـدمینشـانسـتارهععلامت
ویرپیـشبیشـتریانتخـابحـقمعلولیتدارایفـردصـورتایندر.کنـد
.دیدخواهدخـود

هوشمندعصای
نسـل.کردهاندهوشـمندهمرانابینایانویژهعصـایمحققانودانشـمندان

یسـتمسبهمجهزبودنلطفبـهکمبینایانونابینایــــــانویژهعصـایجدید
خانـهازبیـرونمحیـطدرراکنندهاسـتفادهفـرد ( ( GPSجهانیموقعیتیـاب

بـرایرا Xplorعنـوانمحققـان.رسـاندمیمقصـدبـهوکنـدمیراهنمایـی
ـنایدرکـهبخشـیمهمترینشـکبـدون.انـدبرگزیدهجدیـدفنـاوریایـن

وچهـرهتشـخیصفنـاوریکنـد،میجلبخـودبهرانظرهـاهوشـمندعصای
دیگـرتوجـهجالـبنکتـه.اسـتآنجهانـییـابموقعیتسیسـتم

یطوربـهاسـت،آنچهرهتشـخیصسیسـتمنوین،فنـاوریایـندرخصـوص
ازانبوهـیکهاسـتشدهنصـباطلاعاتیپایـگاهیـکابـزارایـندرکـه

.کندمیذخیـرهخـوددرراکاربـرآشـنایانودوسـتانبهمربـوطتصاویـر
.بدهدتشـخیصراخـودمدنظـرفـردمتری10فاصلـهازتواندمینابینـافـرد
موضـوعایـنازراکنندهاسـتفادهفـردمحسـوس،لرزشـیایجـادبـاعصـا

.کنـدمیمطلـع

غذاخوریکمکیابزار
هـایمعلولیتدارایفـردبـهغذاخـوردنهنـگامکـهاسـتایوسیله

یمباعـثاوچنـگالیـاقاشـقبهشـدنوصلباوکنـدمیکمـکحرکتـی
بمناسبیمارانیبـرایبیشـترابـزاراین.شـودترراحتغـذاخـوردنشـود
دیگـروجودیـابرنـدمیرنـجپارکینسـونهمچـونامراضـیازکـهاسـت

کوچک،وسـیلهایـن.شـودمیآنهادسـتانلرزشموجـبحرکتیاختلالات
شـودمیموجبودادهکاهـشدرصد70تـارابیمارفـرددسـتلرزش

یکوسـیلهاینکناردر.بیمارشـوددهانواردراحتیبهقاشـقمحتویات
مختلـفهـایاندازهدرقاشـقسـهوشـارژریککننده،ثابتدسـتگیره
چنـدصرفبـرایتوانمیدسـتگاهاینشـارژکردنبـارهـربـا.قـراردارد

.کرداسـتفادهآنازغـذاوعده

باشمنچشمان
العادهفوقاپلیکیشـنیـکواقـعدر ( ( Eyes My Beبـاشمـنچشـمان

از.ببیننـدراخـوداطـرافدنیـایکندمیکمکنابینـاافرادبـهکهاسـت
خودافاطردرداوطلـبتعدادیبـهتواندمینابینافـرداپلیکیشـن،اینطریق
؛ایسـادهموارددراوازداوطلـب،فـردبـاارتبـاطبرقـرایازپـس.شـودوصل

.کندمیسـوالخریدهنگامبـهشـیرپاکـترویانقضاتاریـخکنترلهمچـون
وکننـدمیمشـاهدهخودگوشـیرویراکمکهایدرخواسـتداوطلب،افـراد

ردفسـراغاپلیکیشـناینباشـند،کاریانجامبهمشـغولکـهدرصورتـی
یککمـکدرخواسـتهـر.گیـردمیکمـکاوازورودمـیدیگـــــــری

نابینـافردبهبتواننـدآنهاتـاکندبرقرارمیداوطلـبفـردباویدئوییتمـاس
.کنندکمک

Sesameهایگوشی
افـرادویـژهبـهوفـردهـرعـادینیـازهمـراههایگوشـیروزهـاایـن

تواننـدنمیعـادیهایگوشـیامـاآینـد،میشـماربـهمعلولیـتدارای
بر.باشـندمفیدومؤثـرچنداندارنـد،حرکتیمحدودیتکـهافـرادیبـرای
براینـدارد،کـردنلمسبـهنیـازیکـه Sesameگوشـیاسـاسهمین
طراحیایگونـهبـهگوشـیاین.اسـتشدهسـاختهمعلولیتدارایافـراد
رب.کندمیکارخـودجلـویدوربینکمـکبـاوسـرحرکاتبـاکـهشـده

ادهاسـتفخـودانگشـتازکـهایـنبـدونمعلولیـتدارایفـرداسـاساین
تماسهمچـونگوشـی؛درمعمولکارهـایسـر،حـرکاتبافقطکنـد،

ـودوجآندرنیـزصوتیکنترل.دهـدمیانجامراموسـیقیپخـشوگرفتـن
.ـدباشنداشتهانگشـتانشازاسـتفادهبهنیازیهیـچدیگـرفردکهدارد

فناوریبهمعلولیتدارایافراددسترسیعینک
یمکمـکمعلولیـتدارایافـرادبـهکـهاندسـاختهراعینکـیمحققـان

گجـتیـک GlassOuseعینـک.کننداسـتفادهنویـنهـایفناوریازکنـد
یهنگامـ.گیردمیقـراردهـاندرکـهاسـتحسگریبـهمجهـزپوشـیدنی

حسـگرآبـیقسـمترویاگـردهـد،میتـکانراخـودسـرکاربـرکـه
بـهمجهزنیـزهاعینکایـن.کنـدیابیجهتتوانـدمیبیـاوردفشـار

بایـلموبهتوانندمیآنکمـکبـامعلولیـتدارایافـرادوهسـتندبلوتـوث
.باشـندداشتهدسترسـیرایانـهو

معلولیتدارایافرادویژهباکسایکسجدیددسته
درفـرنهـامیلیونبیـندرهاسـرگرمیمحبوبتریـنازویدیویـیهـایبازی

آنهـاردکهتعاملـیدلیـلبـهکامپیوتـریهـایبازی.هسـتنددنیـاسراسـر
یلـمفتماشـایوکتابخوانیمانندهاسـرگرمیازدیگربسـیاریباداردوجود

.گیرنـدمیقـرارهاسـرگرمیازایجداگانـهدسـتهدروهسـتندمتفـاوت
نبیـدرویدویـیهـایبازیکـهزیـادیبسـیارمحبوبیتدلیلبـهحـال

افـرادبـرایراجدیـدیدسـتهمایکروسـافتدارنـد،دنیـاسراسـرمـردم
ایکسمعمولـیهایدسـتهازاسـتفادهتوانایـیکـهناتـوانومعلولیـتدارای

ذیـرپانطباقدسـتهکـهدسـتگاهایـن.اسـتکردهمعرفیندارندراباکـس
Controller Adaptive ) ) هایدسـتگاهسـرییکبـهاتصـالبـاداردنـام

ردنکـبازیامـکانمتفـاوتهـایمعلولیتبـاافـرادبـهقادراسـتثانویـه
یکایبـرتنهـادسـتگاهایـن.بدهـدراباکسایکسکنسـولیـاویندوزروی

رالفمختهـایمعلولیتانـواعاسـتقادربلکهنشـده،طراحیمعلولیتنـوع
بالاـیاربسآنهایکاراییدسـته،ایـنسـادهظاهـربرخلاف.کنـدپشـتیبانی

مـهدکدوشـکل،مسـتطیلیدسـتهایـنبالایـیقسـمتدر.اسـتمتنوعو
یبـراتـوانمیراآنهـاکـهشـودمیدیـدهبـزرگشـکلدایـرهایمشـکی
آنجااز.کـردتنظیمدلخـواهطـوربـهبـازیطـولدردسـتوریهـراجـرای

ارداسـتانددسـتهیکعنوانبهرادسـتهاینباکسایکسیا10وینـدوزکـه
نممکهـابازیتمامـیبرایآنازاسـتفادهبنابراینکنند،میشناسـایی

کـهقـرارداردمیلیمتـری3.5جـک19هـمدسـتهایـنپشـتدر.اسـت
پورتایـنازیـکهـر.دهـدمیفـردبـهراایوسـیلههـراتصـالامـکان

سباکایکسعـادیهایدسـتههایویژگیازیکـیازمنـدیبهرهامـکانهـا
3.5جـکاتصـالطریـقازتـوانمیمثـالبـرایداد؛خواهـدفـردبـهرا

برایآنازیـاکردمتصلدسـتهایـنبـهنیزراترمـزوگازپـدالمیلیمتری،
جالـبنکته.کرداسـتفاده 2Rو 1Rماننـدکوچکهـایدکمهفعالسـازی

ـورتصبـهرادسـتهتنظیماتبازیهـربرایتوانـدمیمعلـولفـرداینکـه
.کنـدذخیرهخودپروفایلدرجداگانـه

معلولیتدارایافرادتوسطرایانهوگوشیکنترل
تندهسـحرکتیوجسـمیهایمعلولیتدارایکهافرادیتنفسوزدنپلکبا

فتپیشـرامادارند،زیـادیمشـکلاتهمراههوشـمندهایتلفنکنترلبرای
عادیهایگوشـیازترآسـانتااسـتآمدهافـراداینکمـکبـهفنـاوری
موسـومابزاری Lab Open Komodoکاناداییشـرکتمؤسس.کننداستفاده

گوشـیازکنـدمیافـرادایـنبـهکـهکـردهابداع«تسلاسـپر»به
بـاصادرشـدهفرامیـندلاری350ابـزارایـن.کننداسـتفادهخـودهوشـمند
معنـافرامیـنبهراتنفـسحتیوآرنجبـازدنضربـهزدن،پلـکازاسـتفاده

نهـاتکارایـنبـرای.کنـدمیتبدلهـاتبلتوهاگوشـیهـا،رایانهداربرای
.شودمتصلابزاراینبـه USBپـورتطریـقازرایانـهیـاگوشـیاستکافی

r.eng-borna -:منابع - m.itiran
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یزک عجب جایی است کهر

سادات میرعلی مرتضائیاطمه ف

نیستآنمثلجاییهیچ"ینا یقعالیستچه(کهریزک)استجاییعجب

مهربانیستوق عشوایثارهمهانیست    همزبومهرولطفسراسر

منتنیستچون،جلارادلدهدمحبتوان    احسعطرم   شمی

شته؟  بها مگرآنجدا خداونرشته فبینیگری   بنا  جهربه

درخشندمینوریچوهرخانهبهعشقندریز لبادرا  مدرها،    پ

نورم  کچشمباناتوانبگردنرنجورومار  بیشوندگرری   پیبه

زیادندر خیردم   موگرنهخواهند  بفرزندانزاولک   کم

ان احسوایثارهمهآنببینیدعزیزان(زک کهری)هستواهم   گ

ابید بیمنگویمآنچهنزدیکزبیائیدخانهاینبهتااستوب   خچه

راریابیواک   پفداکارنراهاروانه    پآنوق   شببینید

برنجندولان عل  مرنجوریزبگردندبیمارانع  شمرد    گبه

داریغصهنباشدجا  آندرکهاری    یوارند   ایثفکردرهمه

خندانوشادهرمددجو،باشدکهدان  چندودارندهمتیولاش  ت

ان ایشوقفراخوداوقاتکنندخویشانهمچوببینندراو    مددج

اوجدرهستندهمهخلقیخوشزموجمیزندکی  نیواری    فداک

عبادتخدمت،مادیندربوداطاعتیکهرکنندمیرادا    خ

باشندغصهازدوروشادشه همیباشندسرزندهوالم   سی   اله
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کییییهریییییزک‌را‌
از‌خانه‌ام‌هم‌بیشتر‌دوست‌دارم

کارمند‌روابط‌عمومی‌آسایشییگاه‌خیریه‌کهریزک‌البرز‌/ حمیییید‌اسدی
نساختمانونهالذهنیتوانکمازیکیباصمیمیوگویگفت

دشییوحیییوانا پزشیییکآینیییدهدردارددوستکهنییلوفر
ساکن1391سالاردیبهشتنهممتولدمحمدفرزندیادگاریمهسا

.دبرمیبهرهذهنیمعلولینروزانهخدماتازاستسالیچندمحمدشهر

پاسخوایکلمهدوسوالات
سیاه/بیداری:بیدارییاخواب/دوهر:نوشتنیاخواندن
قرمز:آبییاقرمز/سفید:وسفید

/لممع:مدیریامعلم/دکتر:مهندسیادکتر/برف:بارونیابرف
خانه:خانهیاکهریزک

.دارمدوستشخیلی:پدر

وسطیوسط:علاقهموردبازی

پیامبریوسفوجومونگ:فیلمبهترین

علاقهوشودحیواناتپزشکآیندهدردارددوستمامهسای
.داردکاراینبهزیادی

...کهریزکاماو
اینجادرمن.استیادگیریبرایخوبیخیلیجایکهریزک

بتباکهریزککارکنانهمهاز.میگیرمیاد...وموسیقینقاشی،
انمخدلسوز،معلمپورعزتخانماز.کنممیتشکرزیادهایتلاش

قدروتشکرپیگیرمدیررجبیخانموپرتلاشمربیحسنخانی
.کنممیدانی

همچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما
اری،مددک،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیلازخدماتی
.کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار،پزشکی

بهتوانبخشیهایکارگاهدرمعلولانحضوراستذکرشایان
درهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعالروزانهصورت

هایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاه
عادیزندگیبهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک،مددجویان

هحرفآموزش،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهم
اییکفخودبرایمددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهای

ایجاد،خودمعاشتأمیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویت
ظورمنبه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتماد
.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقای

استانکهریزکخیریهآسایشگاهمودبوحرفکمزیر،سربهتوانخواه
یمبیاناینطورواستامیدوارآیندهبهاماکمسنوجودباالبرز
:کند

هاینامبهخواهردو.استکاربهمشغوللباسدرفروشگاهپدرش
رااشانخانوادهپدرشهمراهبهجوادنامبهبرادریکومهیاوهستی

.دهدمیتشکیل

؟؟؟پرسیدیممهسااز
کهریزک:کهریزک؟گفتیاخانهپرسیدیم

دادجوابلبخندباالبتهوفکرکلیباداری؟دوستروغذاییچه
ماکارانی

صورتیداری؟دوسترورنگکدام

موزدادپاسخسریعخیلیمیوه؟کدام

ودارددوستهمراکتابواستپرسپولیستیمطرفداراینکهترجالب
.املاستدرسعاشقالبته

آرامشوابهبیشتردریاوکوهوپسنددمیبیشترراشمالتفریحبرای
میگویدباخندهودارددوستشکهاستشهریهمدانودهدمی

......خارجبروممیخواهم

یچببینیالانهمینروبزرگمادروپدربزرگاگهپرسیدیممهسااز
...زیادخیلیدارمدوستتونمیگمدادجوابجملهیکدرمیگی؟؟

مهساجذابپاسخوکلمهیکسوالات
بازهوای:گل

طوفانیهوای:باران

شمال:دریا

نشستن:صندلی

ناراحتی:گریه

خوشحالی:خنده

زیبابازی:فوتبال

کودکیدوران:عروسک
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یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

یوتراپیست های شاغل در تجلیل از زحمات فیز
یزک تــگاه خیــایشــــآس یه کهر هرانـــر

دگیزنرسالتوایموظیفهانجاممشغولمرکزی،چهدرکههستیممتوجهماهمهحالاینبانیست،یادآوریبهلازم:کردخاطرنشاننژادنحویدکتر
رمانیدهایطرحهمچنینواجراحالدرتوانبخشیهایبرنامهانواعنشست،ایندر.کشیممیدوشبهراممکنشرایطبهتریندرمددجویانبهبخشی

.استمددجویانسلامتسطحارتقاءوزندگیکیفیتبهبوددربخشاینویژهاهمیتازحاکیکهگرفتقرارواکاویوبررسیموردرو،پیش

یزک؛ ییس حوزه قضایی شهر کهر ر
یزک، ذره ای درنگ نخواهیم کرد یه کهر در تعامل با مسئولان آسایشگاه خیر

ایهچالشقطعأ:گفتنیزهستیم،کهریزکاجراییکادرهمهومدیرههیأتزحماتقدرداناینکهبیانبامحمدیدکتر

اریمدراآمادگیاینقضاییبخشدرماوشماسترویپیشمددجویاناززیادیجمعیتبهخدمتگزاریمسیردرمتعددی

.باشیمکهریزکشهردادسرایودادگاهبهارجاعیهایپروندهانواعتسهیلدرشماهمراهویارکه

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

واهفیزیوتراپیستارزشمندخدماتازنژاد،نحویدکترحضوربا
آلامکاهشدرمهمینقشکهآسایشگاهدرایشانتلاشگردستیاران

گزارشبه.شدتجلیلدارند،مددجویانتوانبخشینیزوجسمی
ممراسدرنژادنحویدکتر؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط

یزککهرخیریهآسایشگاهدرشاغلهایفیزیوتراپیستازتجلیل
طبوتوانبخشیپزشکی،حوزهمتخصصانازبسیاریباوربه:گفت

،سالمندانزندگیناپذیرجداییبخشفیزیوتراپیسالمندی،
اتحرکدرکهکسانیتمامینیزواسامبهمبتلاافرادمعلولین،

عالیاهداف:کرداضافهوی.استشوند،میمحدودیتدچارجسمی
یممابهاست،آنارکانازیکیمددجویان،توانبخشیکهکهریزک

خدماتگسترشنیزوتوسعهصدددربایدهموارهکهگوید
ینیروجذبدرچهخودهایداشتهبهسالهروباشیمفیزیوتراپی

.فزاییمبیتوانبخشیپیشرفتههایدستگاهتهیهچهوماهرانسانی

ومسئولانبادیداردرمحمدیمحمدعلیدکتر
حمایتبرکهریزک،خیریهآسایشگاهمددجویان

به.کردتأکیدخیریهمجموعهاینازجانبههمه
کهریزک؛خیریهموسسهعمومیروابطگزارش

بخشقضاییحوزهرییسمحمدیمحمدعلیدکتر
هبشهراینشهردارکلهرعلیاتفاقبهکهریزک

ابنزدیکازتاآمدندکهریزکخیریهآسایشگاه
ینمعلولوسالمندانبهرسیدگیوبستریروند

درهمچنینمحمدیدکتر.شوندآشنابیشتر
هخیریموسسهمدیرههیأتبامشترکنشستی

تسهیلدرجانبههمههایحمایتبرکهریزک،
سازمانومددجویانبامرتبطقضاییهایپرونده

مارانبیارجاعبهنگاهیباوی.کردتأکیدکهریزک
آسایشگاهبهدادگاهقضاتسویازخانمانبی

تخارافوخرسندینهایت:گفتنیزکهریزکخیریه
بهدهیسرویسدرمرکزیچنینکهماست

همراهیوهمکاری،سرپرستبیبیماران
.داردهمیشگی
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر

یزک تهران یه کهر وز حراست و بازرسی در آسایشگاه خیر گرامیداشت ر
بادیداردرکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

ساعیواحداینبازرسی،وحراستواحدکارکنان
قتدبرونامیدکهریزکتپندهقلبراپرتلاشو

به.کردتأکیدمحولهامورانجامدرروزافزون
اب؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش

وحراستکارکنانیکایکبهتقدیرلوحاهدا
هعرصتلاشگراناینارزشمندخدماتازبازرسی،

کهریزکخیریهآسایشگاهدرنظموامنیت
رمدینژادنحویدکتردیدار،ایندر.شدتجلیل

ازاینکهبیانباکهریزکخیریهآسایشگاه
طولدرواحداینکارهایسختیومشقات

مطمئندارد،گفت؛کاملآشناییروزشبانه
زنیواحتمالیتخلفاتبابرخوردکههستیم

بدونآسایشگاه،دریکپارچهامنیتبرقراری
یدهستشمااینامابود،نخواهدفضاسازیوتنش

راهاتنشاینشکیبایی،وصبرباتوانیدمیکه
بقلرابازرسیوحراستوی.برسانیدحداقلبه

ورودبدودر:افزودوخواندکهریزکتپنده
اولین،آسایشگاهبهکنندگانبازدیدونیکوکاران

شوند،میمواجهگرامیاناینباکهافرادی
مهماینهستند،بازرسیوحراستهمکاران

نوعازهمآنبرخورداولینبدانیمکهاست
.ماندخواهدخیریناذهاندرشایسته،

مزمهز.شدبرگزارالسلامعلیهمبیتاهلذاکرومداحابراهیمیحسینحاجمداحیباگردهماییایننیزامسالمحرمماهازروزآغازیندر
دراستذکرقابل.بودمراسماینبخش هایدیگرازعاشورا،خونینواقعهشهدایوصفدرروضه خوانیوعاشورازیارتروحبخشدعای

بهرا،خودشهرنقاطاقصیازمذهبیهایهیئتوجاتدستهحسینی،عاشورایوتاسوعاروزهایبویژهالحراممحرمماهاولدههایام
ریزککهمسئولانتحویلراخویشنقدیغیرونقدیهایکمکسوگواری،وعزاداریبرعلاوهتارسانندمیکهریزکخیریهآسایشگاه

.نمایند

سوگواری دهه اول ماه محرم الحرام 
یزک تهران یه کهر در آسایشگاه خیر

ماارسد،نمیصفرنقطهبهمختلفچالش هایومشکلاتوقتهیچ:گفتنیزحوزهاینهمکارانکاریدغدغه هایبهاشارهبانژادنحویدکتر
باازرسیبوحراستواحدکارکنانازدیدار،اینابتدایدر.گیردمیقرارکاردستوردرشماکاریدغدغه هایرفعوپیگیریباشیدداشتهاطمینان

.شدندروپیشمشکلاترفعوتسهیلخواستارخود،وظیفهانجامحیطهمشکلاتومسائلطرح

اهآسایشگفرهنگیسرایدیگربارالحرام،محرمماهآغازبا
اینکارکنانومددجویان،مدیرانمیزبانکهریزکخیریه

شهدایسوگواریمراسمبرپاییباتاشدخیریهمجموعه
اننشسلاممکرمنبیخاندانبهراخودارادتکربلا،دشت

به؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.دهد
فرهنگیسرایالحرام،محرمماهآغازباوسالههمهرسم

دانارادتمنودوستدارانپذیرایکهریزکخیریهآسایشگاه
خونبهخاندانو(ع)حسینامامشهیدانسالاروسروربه

باکهمذهبیهایگردهماییایندر.شدحضرتآنخفته
حانمدااست،همراهمعلولینوسالمندانگستردهاستقبال

،روضه خوانیومداحیباالسلامعلیهمبیتاهلذاکرینو
.کنندمیکربلادشتروانهرابسیاریهایدل



یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

یزک تهران یه کهر تاسوعا و عاشورای حسینی در آسایشگاه خیر

اهداونیحسیعاشورایکفنانگلگوننمازآخریننیتبهنمازاقامه عاشورا،ظهراسفبارفاجعهبازماندگانیادبهخیمه هانمادینزدنآتش
خیریهآسایشگاهدرمذهبیهایهیئتحضوربرنامه هایدیگرازآسایشگاه،مددجویانمعاشتأمینبراینقدیغیرونقدینذورات

.بودکهریزک

یزک یه کهر حسین کوهی پرچم آسایشگاه خیر
اهتزاز در آوردرا در قله دماوند به تهران 

هرمانیقنایبوقهرمانیهایمقامکسببهموفقتهرانکهریزکخیریهآسایشگاههایحمایتومطلوبهایظرفیتتازگیریبهرهباورزشکاران
هبودب.اندشدهاستانوکشورسطحدرمتعددیهایمقاوآسیاسطحدربسکتبالودیسکپرتابمیدانیدومیز،رویتنیسهایرشتهدر

ارانورزشکبرایومیباشدتهرانکهریزکآسایشگاهاهدافازکارکنانوپوششتحتافرادروحیوجسمیسلامتازصیانتوزندگیکیفیت
.داردپیروزیوسلامتیسربلندی،آرزویهمواره

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

امامشهیدانسالاروسیدعزاداریهایهیئتوجاتدسته
یاقصازحسینیعاشورایوتاسوعاایامدرالسلامعلیهحسین

نایمددجویانکناردرتارسیدندکهریزکمقصدبهشهرنقاط
.ندبنشینسوگبهکربلادشتشهدایعزایدرخیریه،مجموعه

باهمزمان؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه
گاهآسایشحسینی،عاشورایوتاسوعاروزوشبوکشورسراسر
دشهیخاندانبهدلدادگانوعاشقانمیعادگاهکهریزکخیریه

یهاهیئتوجاتدسته.بودالسلامعلیهالحسیناباعبدالله
بهراخودشهرنقاطاقصیازساله،همهسنترسمبهعزاداری
زایعدردعا،ملتمسینومددجویانکناردرتارساندندکهریزک

بلاکردشتشهیددووهفتادوالسلامعلیهحسینشهیدانامام
تبیاهلذاکرینومداحانمراسمات،ایندر.بنشینندسوگبه

ئبمصاذکرباوگرفتهقرارجایگاهدرنوبتبهالسلامعلیهم
هروانرابسیاریهایدلالسلام،علیهحسینامامشهیدخاندان

.کردندکربلادشت

آسایشگاهکارکنانازمحدثکریموکوهیحسین
به.شدنددماوندقلهصعودبهموفقتهرانکهریزک

حسین؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
کهریزکخیریهآسایشگاهخدماتواحدسرپرستکوهی
واحداینکارکنانازمحدثکریمبهمراهتهراناستان
بلندترینکهدماوندقلهبهمردادماه11پنجشنبهدرروز

گاهآسایشپرچموکردندصعودآسیاستغربوایرانقله
.درآوردنداهتزازبهافتخارباراتهرانکهریزکخیریه
پرچالشوطولانیمسیرطیصعودازپسمحدثوکوهی

دبلنیقلهبهروزدوطیبارانی"نسبتاهواییوآبدر
دراهتزازبهازپسورسیدنددریاسطحازمتری5610

لهقبلندتریندرتهرانکهریزکآسایشگاهپرچمآوردن
.دنمودندعوتنشاطباوسالمزندگیبهراهمگانایران

هایقلهصعودبهموفقاینازقبلکوهیحسین
بعدکهخولنووتوچال،،3و2و1چالسرکفشم،جانستون

تاسمرکزیالبرزبلندقلهسومینکوهعلمودماونداز
زککهریخیریهآسایشگاهمنظورهچندورزشگاه.بودشده

توسط1384سالدرمربعمتر1200وسعتباتهران
بوچیا،هایرشتهاکنونهم.شدتاسیسنیکوکاران
یردات،ادارت،شطرنج،میز،رویتنیسویلچر،بابسکتبال

ورزشوزنه،وکلاب-نیزه-دیسکباپرتابمیدانی،دو
هرشتوتوانخواهانبرایمختلفهایبخشدرصبحگاهی

ایبریوگاوایروبیکوالیبال،فوتسال،بدنسازی،های
.استفعالکارکنان
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر

یزک تهران یه کهر یبان حسینی در آسایشگاه خیر مراسم شام غر
جعهفابازماندگانیادبهوحسینیغریبانشامشبدر

هخیریآسایشگاهمددجویانبشریت،تاریخخونبار
خاندانباراخودهمدردیشمع،برافروختنباکهریزک
ارشگزبه.دادنشانالسلامعلیهالحسیناباعبدالله

حضوربا؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط
خیریهآسایشگاهکارکنانومدیرانمددجویان،

برافروختنباحسینیغریبانشاممراسمکهریزک،
نحسیامامشهیدخاندانبازماندگانیادشمع،نمادین

مراسم،ایندر.شدداشتهگرامیالسلامعلیه
ابعادتشریحبهخسرویاکبروالمسلمینحجت الاسلام

نحسیامام:گفتوپرداختکربلادشتخونبارفاجعه
بارنابرابنبردایندردانستمیآنکهباالسلامعلیه

اما،بردنخواهدجاییبهراهیزید،مسلحدندانتالشگر
وخودخوناهداباونرفتخاریوخفتبارزیر

گیزندآزادهتوانمیکهدادنشانجهانیانبهخاندانش،
ردالسلامعلیهحسینامامنامماندگاریرمزوی.کرد،

اندشمنبرابردرمقاومتوسلحشوریروحیهرا،تاریخ
تاقمریهجری61سالاز:افزودودانستمذهبودین

روحیهوهارادمردییادبهجهانشیعیانکنون،
اش،خفتهخونبهخاندانوحضرتآنسلحشوری

وماندگارانیادوزنندمیدیوارودربرسیاهبیرق
.دارندمیگرامیرااسلاممبیندینپیروان

ازه،پرداختآسایشگاهمختلفواحدهایبرحاکمضوابطومقرراتتبیینوتشریحبهحاضر،مدیرانازهریکنشست،اینابتدایدر
کنون،اتجاریسالابتدایازاستذکرقابلهمچنین.کنندتوجهدقتباشود،میدادهآنانبهکههاییآموزشبهتاکردنددعوتهمگان

.اندادهدانصرافآسایشگاهدرکارازمختلفدلایلبهکهاندشدهکسانییاوبازنشستهافرادجایگزینجدید،پرسنلنفر55تعداد

د ان جدیـــی کارکنــنشست توجیه
یزک تهرانـــآس یه کهر ایشگاه خیر

آنتهخفخونبهخاندانوالسلامعلیهحسینامامسیدالشهدا:گفتنیزکربلاشهیدخانداندرنمازجایگاهبهاشارهباخسرویحجت الاسلام
هربرواستاسلامدینناپذیرجداییبخشخداوند،درگاهبهعبادتونمازکهدهندنشانتاکردنداقامهراخودنمازآخرینعاشورا،ظهردرحضرت

حسینی،غریبانشامشبدراستذکرشایان.آوردجایبهرحمانخداوندبارازونیازوگفتگونیتبهراخودنمازکهاستتکلیفایآزادهمسلمان
ونینخدشترهسپاررابسیاریهایدلحضرت،آنوفایبایارانوسیدالشهدامصائبذکرباالسلامعلیهمبیتاهلذاکرومداحفراهانیسعید
.کردکربلا

توسطتابعهواحدهایدرحاکمضوابطومقرراتبرمروریبا
بهکهریزکخیریهآسایشگاهجدیدکارکنانمجموعه،مدیران

عمومیروابطگزارشبه.کردندمراجعهخودکاریمحل
آسایشگاهمدیرنژادنحویدکترکهریزک؛خیریهموسسه

راآنانورودمجموعه،جدیدپرسنلبادیداردرکهریزکخیریه
بادنژانحویدکتر.گفتمقدمخیرکهریزکبزرگخانوادهبه

:گفتکهریزک،درخدمتگزاریجهتلازمصفاتبرشمردن
واریتواندمیکهاستعاملیمهمترینوبزرگترینصدرسعه
دلسوزی،ورأفتآنکهضمنباشد،خدمتمسیردرشمایاور

ردبایدهموارهآرامش،حفظوحالاتهمهدرعصبانیتکنترل
درکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.شودنهادینهشماوجود
بهخدمتدرآنچههرباشیمداشتهخاطربه:کردتأکیدپایان

ازیبیشتردلسوزیوجدیتخداتوانکموسالخوردهبندگان
ایتعنولطفموردکنیم،تصورآنکهازبیشدهیم،نشانخود

.گرفتخواهیمقرارخداوند



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

یزک استان البرز  یه کهر آیین افتتاح کارگاه های توانبخشی و هنری در آسایشگاه خیر

کیفیتایارتقوتوسعهدرنوعیبهگهعزیزانیتماموارزشمندخیریننیکوکاران،همهتلاشاز:داشتبیانپایاندرکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل
ودیرتقصمیمانههستندآسایشگاهاندرکاراندستوهمکارانرسانیاریخیرامورانجامدرهمیشهودارندکاربهدستیکهریزکوالایاهدافوخدمات

.نماییممیتشکر

محمدحسین کنعانی زادگان فوتبالیست
وز عاشورا از ملی پوش تیم  پرسپولیس در ر

یـآس یزک البرزـــایشگاه خیر ه کهر

توانبخشیونگهداریمرکزیاسساختمانازبازدیدضمنپرسپولیسباشگاهوملیتیمارزندهبازیکنزادگانکنعانیمحمدحسیناستگفتنی
دراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختمانواسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولانروزیشبانه
خیریهشگاهآسایدراستذکربهلازم.کردگوووگفتدیدارکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنمعلولانومددچویانسایرباصمیمیکاملافضای

روزیهشبانصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزک
هستندکردنزندگیحالدر

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

گیریپیوهمتبههنریوتوانبخشیهایکارگاهافتتاحآیینمراسم
عاملمدیرامناء،مدیره،هیئتاعضایحضوربالندننیکوکاربانوان

ان،سالمندنیکوکاران،وخیرینازجمعیکهریزک،خیریهموسسه
.شدبرگزارشقایقساختماندراتیسمکودکانومعلولان

خصوصایندرکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملداناحمیدقبادی
هایکارگاهافتتاحشاهدامروزکههستیمشاکرراخدا:کردبیان

این.دیمبوالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاههنریوتوانبخشی
ایارتقمناسب،زیستبهکمکویژهبهمختلفاهدافباهاکارگاه

کهدرسیبرداریبهرهبهمددجویانزندگیبهامیدافزایشوسلامت
هشدترسیماهدافتحققجهتدربلندیگامبتوانیمامیدواریم

اخصهشازیکیتوانبخشیموضوع:افزودادامهدرداناقبادی.برداریم
این.استمددجویانوتوانخواهانسلامتحوزهدرمهمبسیارهای

وشدهطراحیعلمیوایحرفهکاملاساختاروشکلباهاکارگاه
ها،بخشسایرمثلاصولیومدونهایبرنامهقالبدرامیدواریم

دغهدغازبسیاریتوانبخشیحوزهدرالبته.شودواقعموثروموفق
یهاپیشرفتهمکارانتلاشباآیندهدروشدبرطرفهمکارانهای

.پذیرفتخواهدصورتحوزهایندربسیاری

ایرانالفوتبملیتیمبازیکنزادگانکنعانیمحمدحسین
نه،خیرخواهاهدفباوعاشوراروزدرپرسپولیسباشگاهو

آسایشگاهازمددجویانبادیدارونذریغذایتقدیم
محمدحسین.یافتحضورالبرزاستانکهریزکخیریه
مورداینردپرسپولیسفوتبالتیمبازیکنزادگانکنعانی

(ع)حسینامامآقاشهیدانسالارسوگواریایام:کردبیان
یخیل.نمایممیعرضتسلیتجهانشیعیانتمامبهرا

عزیزانیهمهبه.دارمحضورمجموعهایندرکهخوشحالم
اینردحتماکهکنممیپیشنهاددارندارتباطبندهباکه

یکنعان.باشندداشتهحضورارزشمندوخوشناممجموعه
هخیریآسایشگاهخدومپرسنلبه:افزودادامهدرزادگان

وسختشرایطایندرکهگویممیخداقوتکهریزک
میرسانیخدمتمعلولانومددجویانبهفرساطاقت
ویربربهشتازایقطعهکهریزکواقعیمعنایبه.کنند
یمباشداشتهتوجهموضوعاینبهبایدماهمهواستزمین

برراایترضلبخندتاگیریمکاربهبایدداریمتوانیاگرکه
.انیمبنشهستند،مااقداماتراهبهچشمکهعزیزانیلبان

حظهلاین:کردبیانپایاندرزادگانکنعانیمحمدحسین
تمامبادارمبناوماندخواهدباقیذهنمدرهمیشهبرای

وبزرگمجموعهدرکهباشمعزیزانیخدمتدروجود
یمانهصمکارکنانتماماز.کنندمیزندگیکهریزکمقدس
اینخیردعایکهامیدوارموکنممیتشکروتقدیر

.باشدماحالشاملهمیشهعزیزان
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر

یزک با کودکان اتیسم آسایشگ یه کهر اه دیدار صمیمی اعضای هیئت مدیره، امناء و مدیر عامل موسسه خیر
موسسهعاملمدیروامناءمدیره،هیئتاعضای
باهدفصمیمیوگرمفضایدرکهریزکخیریه

تگفشده،ارائهخدماتازاطلاععملکرد،بررسی
ازتوانخواهانوکارکنانباصمیمیوگوی

توانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختمان
وجسمی_ذهنیمعلولکودکانروزیشبانه

دحمی.کردندبازدیدآسایشگاهاتیسمکودکان
ککهریزخیریهآسایشگاهعاملمدیرداناقبادی

بهخداوندهایموهبتازیکی:گفتبارهایندر
واحساساتتمامبتواندکهاستاینانسان

خودنوعهمبهخدمتقالبدرراخودعواطف
دلسوزهمکارانبینیممیاینکهاز.دهدبروز

درعاشقانهچنیناینکهریزکبرزگمجموعه
د،هستنزمینیهایفرشتهبهرسانیخدمتحال

هخوشبختان:افزودداناقبادی.بالیممیخودبه
تاناسکهریزکآسایشگاهکههاییویژگیازیکی
وجودکندمیمتمایزهامجموعهسایرباراالبرز
آنردملیاستانداردهایباتیمیکارسیستمیک

هککندمیمجابراکارکنانسیستماین.است
وزربهتخصصیمطالبودانشدنبالبهلحظههر

کهریزکمجموعهدرموضوعاینالبتهوباشند
.استمشهودکاملا

هموارهوتیمنیسنهادیهیچبهوابستهاینکه.باشدمیدلیکاملادهیممیانجامماکهکاری:گفتاداریشورایجلساتتشکیلمورددروجدانیدکتر
پیشازشبیشناختواتحادوصمیمیتموجبجلساتیچنین.باشیمداشتهکهریزکبزرگخانوادهبرایراعملکردوثمرهبهترینکنیممیتلاش

.شودمیحلهمفکریوتجربیاتتبادلبهتوجهباطریقاینازمشکلاتازخیلیقطعاوشودمیکارکنان

در1403سالاداریشورایجلسهاولین
یهایشگاهــــآس یزکخیر رزالباستانکهر

یمارائهمددجویانبهکهارزشمندیخدماتوآسایشگاهکارکناندلسوزانهزحماتاز:داشتبیانپایاندرکهریزکخیریهموسسهعاملمدیر
رعاملمدیوامناءمدیره،هیئتاعضایکهاستگفتنی.دارممسئلتروزافزونتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانهدهند

دریکوکاراننازجمعیومدیرانمعاونین،البرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترهمراهبهکهریزکخیریهموسسه
ارکنانکبامرکزنیازموردمواردازآگاهیجهتذهنی،معلولکودکانواتیسمروزیشبانهوروزانههایبخشازبازدیدضمنصمیمی،وگرمفضای

.پرداختندگو.وگفتبه

روشنوجدانیافشیندکترحضوربااداریشورایجلسهاولین
ران،مدیمعاونین،،البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

انساختمگردهماییسالندرآسایشگاهسرپرستانومسئولان
با1402سالعملکردگزارشابتداجلسهایندر.شدبرگزاراقاقیا

،آسایشگاهپذیرشظرفیت،مددجویانآمارمقایسهوبررسی
توسط1401سالبهنسبت1402سالدرآمدهایوهزینهمقایسه

البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکتر
اداریمالیمعاونمقدمیمریمنیزادامهدرهمچنینوشدارائه

دراهآسایشگمددجویانوتوانخواهانسرانهبررسیبهآسایشگاه
هآسایشگامدیرروشنوجدانیافشیندکتر.پرداخت1402سال

،معاونینازتشکروتقدیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریه
سالپانزدهبابتآسایشگاهسرپرستانومسئولانمدیران،
تخدمتوفیقکنیممیشکرراخداوند:گفتدرخشان،عملکرد

.استزیباییوعشقازمملوکهشدهمانصیبایمجموعهدر
جسمانیشرایطآنبامددجویانبرلبخندهوشادیوقتی

دبایکهدارماعتقادوبریممیرالذتنهایتکنیممیمشاهده
.بیاموزیموبگیریمدرس



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

ی زک برگزاری شورای آموزشی مرکز علمی کاربردی کهر
یزک استان البرزــــدر آس یه کهر ایشگاه خیر

تحصیلانیانسنیرویآموزشوتربیتاینکهنخست.کنیممیدنبالرااصلیهدفسهکهریزککاربردیعلمیمرکزایجادبا:افزودادامهدراحمدیدکتر
برنامهطبقکهایندوممیکنیم،پیگیریجدیتبارامددجویانعمرمفیدبردنبالاوکارراندمانوکیفیتبردنبالاهدفباکهریزکدراشتغالجهتکرده

سومونیازمندیمکشورهایآسایشگاهدراشتغالجهتمتخصصوکردهتحصیلنفرهزار170ازبیشبه2030سالتاگرفتهصورتهایبینیپیشو
.کنیمتامینرامنزلدرمددجویانوسالمندانبهتخصصیخدماتارائهجهتخانوادهوجامعهنیازهایبایداینکه

پایی مراس به م سوگواری و سینه زنیــــــبر
در ورای حسینیــــــمناسبت تاسوعا و عاش

یزک است یه کهر رز ان البـــــآسایشگاه خیر

تاناسمذهبیفرهنگیفعالانونیکوکارانهمکاریبا:افزودنیکوکاران،وخیرینازوتشکرهاعزاداریقبولیآرزویضمنچاواری
اتجدستهحضور.شدبرگزارحسینیعاشورایوتاسوعادرخصوصبهمحرمایامدرارزشمندیومنسجمبسیارهایبرنامهالبرز،

دمامروهگسوزناکاجرایکشی،علممذهبیوسنتیآئینبرگزاریکربلا،شهیداننامبهمنقشهایپرچمشدنبرافراشتهعزاداری،
موجبباوفایشاصحابویارانوحسینامامشهادتمقامرسایدرسراییمدیحهوخوانینوحهباکه(ع)اهلبیتذاکرینوزنی

ایترضواستقبالبامحرمایامدرکهبودهاییبرنامهجملهازشدند،عزادارانعظیمخیلپاکاحساساتتحسینوبرانگیختن
.شدمواجهمددجویان

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

اعضایکهریزک،کاربردیعلمیمرکزرئیساحمدیحسندکتر
علمیمرکزمقامقائمروشنوجدانیافشیندکترآموزش،شورای

بااهدانشگکارکنانومدیرحضورباالبرزاستانکهریزککاربردی
بررسیشده،انجاماقداماتازآگاهیافزایی،هماندیشی،همهدف

سالندرجلسهبرگزاریضمنآتی،هایبرنامهتدوینوعملکرد
ساختماندرواقعکهریزککاربردیعلمیدانشگاهازجلسات
.کردندبازدیدالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهشقایق

ایندرکهریزککاربردیعلمیمرکزرئیساحمدیدکترحسن
بزرگمجموعهدرهمکارانمهمراهبهامروز:کردبیانخصوص

یارزشمنداقداماتثمرهشاهدنزدیکازتایافتیمحضورکهریزک
بنارزالبکهریزکخیریهآسایشگاهکارکنانومدیریتتلاشباکه

داماتاقازیکیکهریزککاربردیعلمیدانشگاهایجاد.باشیمشده،
رافتخاباامروز.شدخواهدیادنیکیبههامدتتاکهبودماندگار

ظیر،نبیپشتکاروارادهباکهریزکبزرگخانوادهکنیم،میاعلام
.کندمیفتحدیگریازپسیکیراتعالیوپیشرفتهایقله

بموکبرپاییهمچنینوزنیسینهوسوگواریمراسم
یادهبحسینیعاشورایوتاسوعامناسبتبهپذیرایی
خیرین،مددجویان،حضورباکربلا،دشتشهیدان

رد(ع)حسینامامآقاعاشقانعظیمخیلونیکوکاران
.شدبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

هخیریآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا
سوگواریایامتسلیتضمنالبرزاستانکهریزک
نحسیامامدرس:گفتخصوصایندرکربلا،شهیدان

کهاستاینعاشوراروزدردیگریشهیدقهرمانهرو
داردوجودمحبتوترحمعدالت،ابدیاصولدنیادر
اینوراعاشواقعهمهمپیامهم چنینوتغییرناپذیرندکه

وکندمقاومتصفاتاینبرایکسیهرگاهکهاست
ادنیدرهمیشهاصولآنکندپافشاریآنراهدربشر
هم:گفتادامهدرچاواری.ماندخواهدپایداروباقی
قطبکربلا،شهیدانسوگواریایامفرارسیدنبازمان

وسیدالشهداشهادتیادبهمراسمیگذشته،سنوات
باحضرتآنبرگزیدهیارانواصحابازتن72نیز

شهیدان،سالارعاشقانومددجویانسالمندان،حضور
خیریهآسایشگاهدرناشدنیوصفسوزوگدازیبا

.شدبرگزارکهریزک
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر

یزک استان البرز در مح یه کهر پایی غرفه های تبلیغاتی آسایشگاه خیر مدشهربر
حضورباخمغدیرسعیدعیدفرارسیدنباهمزمان
هغرفشهری،واستانیمسئولینومردمآحادباشکوه

لبرزااستانکهریزکخیریهآسایشگاهتبلیغاتیهای
یغاتتبلتوانخواهان،آثارودستیصنایعفروشباهدف

هویژسازیآگاهیوکهریزککاربردیعلمیدانشگاه
کیلومترییکمهمانیمراسمدراتیسمکودکان

روابطمدیرچاواریعلیرضا.شدبرپامحمدشهر،
نضمالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومی
ازمخغدیرعید:کردبیانخم،غدیرسعیدعیدتبریک

نای.استاسلامجهاناعیادارزشمندترینوبالاترین
میعرضتبریکشیعیانتمامبهرامقدسوبزرگروز
تدرسمسیردربتوانیمهمدرکنارکهامیدوارموکنم

.بزنیمقدمهمیشهاست،بزرگروزاینهدفکه
مجموعهپیگیریوهمتبه:افزودادامهدرچاواری

غرفهتعدادیمحمدشهر،شهرداریکارپایوخدوم
ائهارمددجویانبهکهخدماتیمعرفیوتبلیغاتجهت

شددادهاختصاصکهریزکبزرگمجموعهبهشودمی
ینهمچنوکارکنانتمامطرفازنمایندگیبهروایناز

اقداماینبابتکهریزکخیریهآسایشگاهمدیریت
مسئولینوکارکنانتمامازخیرخواهانهوارزشمند

.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهمحمدشهر،شهر

کودکانبرمهارت آموزیکارگاه هایبخشیاثر:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
مهارت هایبهبودجملهازمختلفیزمینه هایدرمی توانندکارگاه هااین.استتوانبخشیوآموزشیحوزه هایدرتوجهموردومهمموضوعیتوانخواه

کیفیترتقایاراستایدرکههاییتلاشوجدیتبابتهمکارانازخودنوبهبهکهکنندکمکتوانخواهکودکانبهشناختیوحرکتیارتباطی،اجتماعی،
.کنممیسپاسگزاریوتقدیرصمیمانهدهندمیانجاممددجویانبهخدماتارائهوآموزش

درآموزیمهارتآشپزیکارگاهزاریـــبرگ
یهایشگاهــــآس یزکخیر رزالباستانکهر

جتحمحمدشهر،شهردارزادهحسنمهندسبرگزارشدغدیرعیدروزدرکیلومترییکمهمانیعنوانباکهمراسمحاشیهدرکهاستذکربهلازم
ایهغرفهازبازدیدضمنشهرمحمدشهریمسئولینازجمعیوشهرمحمداسلامیشورایرئیسعزیزیشهر،محمدجمعهامامغضنفریالاسلام

استتنیگف.آوردندجابهراتشکروتقدیرمراتبکهریزک،بزرگمجموعهارزشمندخدماتوزحماتبابتالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
ینابهگلهاویاسرز،لاله،مرکزچهاردرمنزلدرمراقبتوروزانه،روزیشبانهصورتبهحاضرحالدرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

مراکزایندرهستندسرپرستبیبیشترشانکهمددجو700ازبیشودهدمیارائهتوانبخشیومراقبتینگهداری،خدماتسالمندعزیزان
.شوندمیمراقبتونگهداری

ایجادزندگی،مهارتآموزشهدفباآشپزیآموزشیکارگاه
اتیسمکودکانحضوربایاریخودوورزیدستهمکاری،حس

شیتوانبخونگهداریمرکزنیلوفرساختماندرذهنیمعلولو
ناس.شدبرگزاراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانه
روزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیررجبی

کارگاه:گفتبارهایندراتیسموذهنیمعلولکودکان
مشارکتوافزاییهممنظوربهکهآموزیمهارتروانشناسی

وآموزشمرکزروانشناسیواحدتوسطتوانخواهاناجتماعی
ازجمعیومادرانحضورباکودکانذهنیروزانهتوانبخشی
باکارگاهاین:افزودادامهدررجبی.شدبرگزارتوانخواهان

افزایشدست،وچشمهماهنگیتمرکز،وتوجهافزایشهدف
زندگی،مهارتهمکاری،آموزشحس،ایجادخودیاریمهارت
شدیلتشکذهنکنترلتواناییوظریفحرکتیمهارتتقویت
.گرفتقرارحاضراعضایاستقبالومورد



یزک اخبار مرکز علمی کاربردی کهر

یزک؛  مرکز علمی کاربردی کهر
قطب آموزش ضمن خدمت کارکنان دولت

پزشکیمدارکودرمانوبهداشت•

توانبخشیوشناسیروانخدمات•

مددکاریامور•

درمانیوبهیاریخدمات•

ماماییوپرستاریخدمات•

وبسترگراتوانخواهانهایخانوادهآموزشروزهیککارگاه

لمیعمرکزارشدکارشناسانتوسطمنزلدرمراقبتنیازمند

رکزمعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزککاربردی

ونگهداریدردانشوعلمافزایشکهریزک؛کاربردیعلمی

امهنگبه،تختبهوابستهبیماردارایهایخانوادهمراقبت

وروحیسلامتمیزانافزایشموجببیماریبامواجه

درخواستپیروواساساینبر.شودمیبیمارانجسمی

یریهخآسایشگاهمدیرازشهرریبهزیستیتوانبخشیمعاون

هخانوادویژهاییکروزهکارگاهوآموزشینشستکهریزک،

شدبرگزاربهزیستیپوششتحتمددجویان

زشآموپیشتازکهریزککاربردیعلمیآموزشمرکز
طروابگزارشبه.شددولتکارکنانخدمتضمنهای

راستایدرکهریزک؛کاربردیعلمیمرکزعمومی
کارکنانخدمتضمنهایآموزشنمودنعملیاتی

زککهریدانشگاهکاربردی،علمیمراکزتوسطدولت
بهرهوآموزشیمناسبامکاناتوفضابودندارابا

،حقوقوروانشناسیحوزهمجرباساتیدازمندی
اخذرادولتکارکنانتوانمندسازیوآموزشامتیاز

یکاربردمرکزعلمیرئیساحمدیحسندکتر.کرد
طبقبعنوانکهریزکمرکزبرشمردنضمنکهریزک
:گفتدولتکارکنانخدمتضمنهایآموزش

ارزشمندیبرنامهکارکنان،خدمتضمنآموزش های
ایهقابلیتتواندمیسازمانهرانسانینیروی.است

سازماندررامناسبینگرشومهارتیدانشی،
هرمقاعده:کردتصریحاحمدیدکتر.دهدپرورش
نآتبعبهکهاستآموزشتوسعهسازمان ها،توسعه
.ابدیمیافزایشکارکناندربهره وریوعملکردبهبود

ورشداطلاعات،فناوریعصردروامروزه
وجهتموردپیشازبیشانسانینیرویتوانمندسازی

آموزشیدوره هایدردولتکارکنانحضورواست
ومهارتیدانشی،قابلیت هایمی تواندخدمتضمن

ریئس.دهدافزایشراشانفعالیتمناسبنگرش
وودنبتخصصیبهنظرکهریزککاربردیعلمیمرکز

:داشتاظهارمرکز،اینهایرشتهگرایشمحدودیت
مجرباساتیدازمندیبهرهبهتوجهباحاضرحالدر

5نایبرگزاریتواناییپرستاری،وروانشناسیحوزه
:داریمراتخصصیدوره

مواجههخصوصدرکهریزککاربردیعلمیمرکزارشدکارشناساندانشمزایایازبتوانندمنزل،درمراقبتنیازمندمددجویانهایخانوادهتا
.شوندبرخوردار…وخشمکنترلبستر،تنفسی،زخماختلالاتبروزهنگامبهکمکومراقبتجزئیاتوبیماریبا

یزک؛ آموزش خانواده مددجویان  به همت مرکز علمی کاربردی کهر
یستی برگزار شد تحت پوشش ســـازمان بهز

یزک اخبار مرکز علمی کاربردی کهر
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درانسانینیروینقشبهاهمیتباپایاندروی
نانکارککنونیعصردر:افزودسازمانهراعتلای

بلکهدکنناکتفاعالیهتحصیلاتبهتنهانباید
هایدورهنوینشیوه هایباهمسووهمگامباید

ازماهرانهوببینندآموزشراآموزیمهارت
.کنداستفادهعملدردارندکهعلمی



فــالنـــامــه
یزک/ محمدرضا همتی یه کهر آسایشگاه خیر

وردین متولدین  فر

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین‌تیر

متولدین‌مرداد

متولدین‌شهریور

متولدین‌مهر

متولدین‌آبان

متولدین‌آذر

متولدین‌دی

متولدین‌بهمن

ندمتولدین‌اسف

عنفبهرااوضاعزمان،کهبودیدچیزیدادندستازنگران،سالایندر
یدهآین.هستیدتلاشدرتوانحدازبیشخانوادهبرای.دادتغییرشما

د،کنیمیراخودتلاشتمام.استدیگریچیزهرازمهمترتانفرزندان
تاهمیتانفرزندانتحصیلاتبه.باشیدداشتهخانهدرآراممحیطی

اعثبنگرانیاینوهستیدآنهانگرانحدازبیشگاهی.دهیدمیزیادی
تانشغلییزمینهدرفعالیتنظراز.کنیدسلبراآنهاآزادیشود،می

.شدخواهدبهترمالیاوضاعاماداشتنخواهیدچندانیتغییر

هکچرابهراسیدآنهایسختیازنبایدکهایدگرفتهپیشدرراهی
وینشیرشمابرایراموفقیتوپیروزیکهاستموانعوهاسختیهمین

ینهمبهوایدشدهخاطرآزردهنزدیکدوستیاز.میکندداشتنیدوست
کهیدکنسعیبایداماایددادهدستازراگذشتهصمیمیرابطهآندلیل

ذشتگشیرینیعملاینباوشدهنزدیکاوبهپوشیچشموگذشتبا
مهیاشماترقیوپیشرفتبرایلازمپتانسیلوامکاناتتمامی.بچشیدرا

.بزنیدرقمخودتانبرایرادرخشانیآیندهمیتواندکهاست

راارهاییککنیدسعی.شویدرو به روواقعیاتباوبگذاریدکنارراتخیلات
ویابیدبراآنهاشکستعللوکنیدبررسیراشدهمنتهیشکستبهکه
دوبارهارگذشتهاشتباهاتکنیدسعیداریدراآنهادوبارهتکرارقصداگر

تحریکحالدرکسی.کنیدتوجهخوداحساساتبه.نکنیدتکرار
یروابطایجاد کنندهمی  تواندتحریکاین.استشماعاطفیاحساسات

حالهردرولینمی  کردیدهمفکرآنبهحالبهتاشایدکهباشد
.بودخواهدخوش آیندبرای تان

مین(پاشنه)یکرویهمیشه(در)کههمانطورکنیدتاملوکنیدصبر
معان)هم.ماندنمیمنوالیکوحالیکبههمیشههمدنیاچرخد،

مدتهمهاینکهشما(الصابرینیحبفالله)هموداریم(یسراالعسر
بهویرشمابرایفلکیگردشبیاوریددوامهمدیگرکمیایدکردهصبر

شدنفراهموتدارکحالدرشمابرایسفریکمقدمات.دارداعتدال
سفریکهبکنیدراسفراینازاستفادهمنتهایکنیدسعی.است

.نباشیدناراحتزیادهستید(تنها)اگر.استسازسرنوشت

یتعصبانباورنجیزودمتاسفانهاما.هستیمهربانوقلبخوشآدمی
سوسواازدست.کندمیکمرانیرویتکارهمین.شویمیکاربهدست

اتزندگیدررامهمقانونیک.کنخوداریبیهودهسخنانگفتنبرداراز
لازمکهزمانیفقطبنابراین.استطلاسکوتواستنقرهکلام:بگیریاد

بااردیگرانوکنصحبترضیتبخشوخوبچیزهایاز.بگوسخناست
بهکهبفهمداوبگذار.کندمیصحبتهمسرتکههنگامی.نیازارسخنانت

.کننگاهچشمانشدرودهیمیگوشاو

برادریاخواهریکباصرفرابیشتریزمانومیکنیدپیداراخودتانشما
شماخانه.شدهنزدیکشمابهحدازبیشهمسایهیک.کردخواهید

همهمیزبانشبیکیاوشوداستفادهملاقاتمحلعنوانبهاستممکن
شماشغلاگرواسترشدبهروماهایناواسطازشمارقابتیسطح.باشید

راگ.درخشیدخواهیدواقعاباشدفروشیامردمبارودروییباارتباطدر
خودحدبالاتریندرعاشقانههایمندیعلاقهکردیدپیداراخودتان
.بودخواهند

تهویرشدباعثکارهادرشمافداکاریوبودهآمیزموفقیتتلاشهایتان
.هستیدخودتانشغلیرشدبرایجدیدهایایدهازپر.شودمیتان

ارتهایمه.آیدمیپیشمکاتباتدرشتابدلیلبههمانگاریسهلیکسری
تیدرسبهبایدحساسهایگیریتصمیم.هستندفعالماهایندراجرایی

یکشرباحوصلگیبیازبایدواستعادیزناشوییزندگی.شوندانجام
ودمیکنپیداافزایشتانشخصیرضایت.کنیدجلوگیریتانزندگی

.دهیدمیاختصاصبودنهمباوچتبهرابیشتریزمانآنباهمزمان

نآبهنسبتزودترچههربایدکهشماسترویپیششرایطیماهایندر
وشدخواهدکارتانافتادنتعویقبهموجبدودلیو، تردیدکنیدنظراظهار

باتوانیدمیکهبودخواهیدعزیزیدوستمیزبان.نیستشمانفعبهاصلاًاین
،هیدبخوافکریکمکاوازرویتانپیشمشکلاتطرحباوکنیددلدرداو

نکتهاینبهباید،ایدشدهتوجهبیعمرگذربهنسبتاستمدتیمتأسفانه
اوقاتاینازبایدونیستزمانگشتازامکانکهباشیدداشتهتوجه

.ببریدرااستفادهحداکثر

اگروباشیدداشتهمتعارفحدازبیشلهجهصراحتکمیمیرسدنظربه
استلازمامااستصحیحسخنانتانونمیگوییددروغگرچهاست،اینطور
:یگویدمایرانیزیبایالمثلضرب.نیاوریدزبانبهراحقایقازبعضیگاهی

وادهخاناعضاءمیاندرضمنا.گفتنشایدراستهرگفت،نبایدراستجز
مادیطشرایگذشتهدرکههستندکسانیهمکارانتانونزدیکانیاوشما

روییخوشهمآنانبااستشایسته؛اندداشتهبهتریاجتماعیوشغلیو
.استنیکصفتیرازداری؛کنیدحفظراتانخوشرفتاریو

اشممرادوفقبرحوادثوزندگیشرایطماهایندرکهمیرسدنظربه
بینیزآینده،شماخودزحماتنتیجهدروحقلطفبهوبودخواهد

چهآنازکهباشیدداشتهبیاداما.آمدخواهدپیشگذشتهازبهترشک
وشیدبیندیهمخودضعفنقاطبهگهگاهونشویدمغروراستآمدهپیش

بهسبتناینکهدیگروباشیدخویشنواقصرفعبرایهاییفرصتدنبال
لذتندیگراتوفیقوشادیازبلکهنورزیدحسادتدیگرانهایموفقیت

.باشیدمردمهایدلمحبوبتاببرید

ردآیندهدرمی دانیدکهگرهیازتاکنیدکاریمیخواهیدشماماهایندر
هکهستچیزهاخیلیهنوزاماکنیدپیشگیریافتادخواهدتانزندگی

جازهاخودتانبهاینکهازقبلکنیدریستوراستخوبیبهراآنهاباید
تخاباندقتبه،داریدآیندهبرایبزرگیتصمیماتشما.دهیدهیجانابراز
خواهدتانزندگیبربزرگیتاثیرشماآخرتصمیماینکهخاطر بهکنید

.داشت

اگر.دکنیمیصحبتآندربارهوکردهمشغولخودبهراشمافکرمطلبی
احساسکار،انتهایدروبرودپیشخوبیبهموارد،همهکهخواهیدمی

ستاممکن.باشیدامیدواروکنیدحفظراخودآرامشنکنید،شرمندگی
ماشبهارتباطیاین.آیدوجودبههاییکشمکشخانواده،افرادبیندر

یرتدبباپس.خواهیدکشیدهمسئلهاینبهناخواهخواهشماولیندارد
.باشیدنداشتهحدازبیشحساسیتوکنیدعمل



به -کمانگیر باستانی-جای مطمئن.1

بخشی از کل -پشت خوابیده

کج و -آهو-از صفات باریتعالی.2

مایل

-مخالف-دفعه و مرتبه-قلب قرآن.3

یازده

-از کشورهای حوزه خلیج فارس.4

محصول صابون-بدل از اصل

-هوس خانم باردار-حرف نداری.5

یبه تنهای-ماهر و آشنا به انجام کار

-نگهداری و تیمار-سگ بیمار.6

علامت مصدر جعلی

-شپایتخت اتری-توانمند خودمانی.7

کمک و -علامت مفعول بی واسطه

همراهی

دفعات زیاد-عامه مردم-جاهل.8

-ضمیر اول شخص-قله در فارس.9

نزدیک بین-عیب و ننگ

-میل و علاقه فراوان-آخرین توان.10

روشنایی

-خواب خوش-تصدیق بیگانه.11

!نیمی از دستی-منصوب به هنر

زی از سب-همیشگی-عدد پیشتاز.12

های خوراک

-هنقش هنرپیش-پسوند شباهت.13

صحرای آزمایشات اتمی-قوم ایرانی

آمریکا

-نظم و ترتیب-دید و امروزی.14

منشی و میرزا

سالمند و -از عناصر اربعه.15

ی و مخف-کاشتنی انفجاری-کهنسال

پنهانی

عمودی
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ده در مسئولین آسایشگاه خیریه کهریزک باتقویت این عنصر حیاتی، نقشی سازن.1

آسمان-سلامت جسم و جان مددجویان تحت پوشش خود دارند

بزرگی و سروری-همراهان-محلی در مکه.2

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

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

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

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

خوشحال و مسرور-رود مقدس اروپا-سرازیری.7

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

ابزار صیاد-همیشه بدنبالمان است-پرنده نجار.9

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

کتاب آسمانی-اسب آذری-ره آورد خسارت.11

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

خشک-ممارست-نیمه صدای الاغ.13

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

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

افقی
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