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دلنوشته 

باد گرفتگی گوش 

چرا قد سالمندان کوتاه می شود؟ 18

تاثیر موسیقی برعملکرد شناختی سالمندان 

بزرگترها برکت زندگی اند و احترام آنها واجب است 

توصیه های غذایی در فصل تابستان 
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در موسسه خیریه کهریزکنیکوکاری 

هایفعالیتصرفراخودوقتمردمازوسیعیهایگروهدنیاسراردر

شانتفعالینوعازنظرصرفافراداینتمامیانگیزه.کنندمیداوطلبانه

.استدیگرانبهکمک

میاختهشننیکوکارانهودوستانهانسانهایکمکعنوانباداوطلبانههایفعالیت

.استداشتهوجوددورسالیانازوشود

میتشکیلرامردمقشرهایازگوناگونیهایطیفنیکوکارانعزیزمانایراندر

درکارنیکوفردانگیزه.نیستمادیامتیازهایکسبآنهااقداماصلیعلتودهند

تمامیکهاستشدهباعثمعیاراینواوستبهنزدیکیوخدارضایاولدرجه

ابافرادیاوکارمندان،مهندسان،پزشکانروستایی،یاشهریازاعممردم،سطوح

.باشندشریکنیکوکارانهاقدامدربتوانندبضاعتکمافرادحتییاو...وآزادشغل

بهنهنیکوکاراکارازکهنفعیوسودونداردوجوداجبارینیکوکارانهاقدامبرای

کارنیکوورسدمی(مددجوافراد)نیکوکارازغیردیگریشخصبهآیدمیدست

.داندگرمیبازجامعهبهرااسترساندهاوبهجامعهکهمنافعیازبخشیداردباور

ییریتغچهمنداوطلبانهوناچیزکمکوسیع،دنیایایندربپرسیداستممکن

دتواننمیتنهاییبهفردیهیچکهاستروشنکند؟ایجادجامعهدرتواندمی

ولایقعسراغبهتوانمینیکوکارانهکاردربلکه.کندحلرادنیااینهایمشکل

وقتازبخشی.کردفعالیتجامعهوخودمطلوببهرسیدنبرای.رفتخودعقاید

بااجبارهرگونهازدوربهودادقراراختیاردردیگرانبهکمکبرایراخودآزاد

.برداشتگاماخرویودینیهایهدفمسیردرعملآزادی

ازاستممکنکه)کشورگوشهیکدرتواندمیشماکوچککارهمان

رایبسالموشادفضایی(.باشدداشتهفاصلهبسیارشمازندگیمحل

اصیخسننیکوکارانهاقدام.کندایجاددارندنیازشماکمکبهکهمردمی

ربهتجسالیمیاندرکرد،شروعجوانیابتداییسنینازتوانمی.ندارد

سنیناترانیکوکارانهفعالیتحامییکعنوانبهسپسودادانتقالراها

.کرددنبالبالاتر

باردوکاتکاآنبهتوانمیکهاستمکانیکهریزک،خیریهموسسه

هموسسایندر.دادانجامآندررانیکوکارانههایفعالیتسالیوهرسن

کنیمپرراظرفیبسازیم،رامکانیدهیمآموزشرافردیتوانیممی

.بپرسیمرااحوالیوبنشانیمرادرختیکنیم،تامینراایوسیله

جسمی،سلامت:مانندمعنوی،هایدارایییادآوریباوریمبراینما

وتاسآفرینشادیها،نعمتاینبهکردنفکرحتیورفتنراهشنیدن،ودیدن

.شودمیبرابرچندشود،قسمتشادیکههنگامی

شاد و موفق باشید

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
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قربییی  گزارشیییز اش  عییی    ییی  
در آس یعیییییییی ک   رییییییییز 

م یر   می  مسسهیخ ر رییخ   رییز حم   قب دی دان  
خانه ای که امروز، فقط پناهگاه نیست؛ خانه ی زندگی ست

زاگروهیمی شوند،مرسومقربانگاه هایراهیبسیاریکهحالیدرقربان،عیدصبح
ازکهریزکاصلیبلواردوربرگردان.مهرمسیر:کرده اندانتخابرادیگریمسیرمردم
انقربعیدجشندرحضورنیتباکهخانواده هایی ستمیزبانابتداییساعاتهمان

.می شوندروانهاصلیدروازه یبه سویکهریزک،آسایشگاه

توانابیکهرآسایشگاه،مددجویانوبرافراشته،قدنمادینکعبه ایصحن،میانه یدر
سکوتیدر.می کنندبازآفرینیراحجمناسکستودنی،اراده ایامامحدودجسمی
:می افکندطنینفضادرگویاعطارشعرصدایپرمعنا،

» .یدمقصود همین جاست، بیایید بیای/ ای قوم به حج رفته، کجایید کجایید؟ «

یریه،خفعالیت هایقربانی،نذری،محوریتبامتعددیغرفه هایآیینی،مناسککناردر
ی کنندممددجویانتقدیمافتخارباراخودنذوراتبانیان،.شده اندبرپاهنریوفرهنگی

یامپاینها،همهازفراتراما.می کنندخدمات رسانیاشتیاقوشورباداوطلب،گروه هایو
.استکهریزکازتازه ایتصویررویداد،ایناصلی

 از آسایشگاه تا الگوی اجتماعی
امکاناتفقروبهداشتیمشکلاتباعمومیاذهاندرکهریزکپیش،سال هاشاید

کا،خوداتمردمی،نهادیکامروزکهریزک.کردهتغییرداستانامروز،اما.می شدشناخته
مینتأدرون زابه صورتراخودنیازهایازبسیاریکهمجموعه ایاست؛امیدآفرینوپویا

رانیکارآفریودرمانیفرهنگی،هنری،مراکزدانشگاه،دارد،درآمدزاییساختارمی کند،
.مردمبرایمردمازشعارتحققیعنیاینواستدادهجایخوددلدر

ددستاوردهایی که فراموش نمی شون
حصیلتبسترفراهم کردنتاگرفتهمددجویانحضورباتولیدیکارگاه هایراه اندازیاز

شکوفاییبرایمکانیامروزکهریزکفنی،مهارت هایآموزشودانشگاهی
اشی،نقصنایع دستی،هنری،محصولاتباغرفه هایینیزرویدادایندر.استعدادهاست

در.بودبرقرارمددجویانتوسطموسیقیزندهاجراهایحتیوخیاطی،چرم دوزی،
وویقتشمیاندروکرداجراراازترانه ایروشندلیبانوییحال،وشورازسرشارفضایی

.انداختطنینخانهایندردیگربارزندگیصدایمیانسال،مردیرقص

بههزمجوحرفه اینیروهایازبهره گیریبانیزکهریزکتوان بخشیودرمانیبخش های
دیگر،سویاز.می دهندارائهمددجویانبهانسانیکرامتباخدماتیروز،فناوری

یزککهرساکنانازبسیاریتاشده اندباعثمستقلتولیدواشتغال زاییپروژه های
.بازگردندجامعهوخانوادهاقتصادیچرخه یبهوباشندداشتهشخصیدرآمد

  نگاهی تازه، قلبی امیدوار
دستگاه هاینهوبازسازی شدهساختمان هاینهکهریزک،دستاوردمهم تریناما

کهنیمددجویا.یافتهجریانآندیوارهایمیانکهاستزندگیروحیهبلکهپیشرفته،
ومشارکت،توجه،مرکزدرامروزبودند،انزواسایه یدرکهریزکازقبلوروزگاری

.دارندقرارخودباوری

، از ضعف، کهریزک دیگر مکانی برای ترحم نیست؛ خانه ای ست که از رنج، شعر ساخته
.قدرت، و از ناامیدی، امید

شد؛نبا«گوسفند»فقطمی تواندقربانیدادنشانمابهکهریزکقربان،عیدروزدر
تاکردقربانیراترحم آلودنگاه هایونادرست،قضاوت هایکاذب،غرورهایمی توان
.بازگرددبودنشانسانبهدوبارهانسان،
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؟...نمی خوری هیچ دردی به تو
  ریز ر ریخآس یعی کهمتزمحم رض دلنسشتخ

بهوشیمببزرگبعدبزنیم،کودکیدورانبهگریزییهباهمبیاین،کلاماول
برسیم؛مطلباصل

وهاسالوهمسنبابیخودیهایبهانهبه،بودیمبچهوقتیکههستیادمون
زرودوبارهوکردیممیآشتی،کردیممیقهرکردیم،میدعواخودموندوستان

.نوازروزینو،از

بادوستت>>کردنمینصیحتکهبودنمادرهاهمیشهکهمیادیادمونباز
.بودیمدلعزیزاونفرمانبهگوشماو<<عیبه،دعوانکن

ماًحت.دبیرستانوراهنماییابتدایی،.شدیممدرسهراهیتاگذشتوگذشت
لجبازی>>،<<مهربانی>>،<<گذشت>>ازهامونمعلمکهاومدهپیشبارها

.کردندمیصحبتبرامونخوبهایصفتخیلیو<<نکردن

می.دادجواببدیبانبایدروبدیکرد،بدیشمابهکسیاگهکهگفتندمی
اینکهدبدییادبهشکاراینباوببخشید،شکسترودلتونکسیاگهگفتند

تیزشوبدیازکردنمییادآوریهمیشههمبزرگترهامون.نیستدرستیرسم
،کرددیبشمابهکسیاگهنرسیده،جاییبهکردنبدیباکسهیچ،کنیددوری

مثلچیهیچکهبفهمونیدبهشوکنیداششرمنده،کردنخوبیباتونیدمی
.نمیادآدمکاربهبودنراسترووکردنخوبی

گذشت؛همبازو

یادهکاومدمیپیشهاموقعگاهی.رسیدیمبزرگسالیسنبهکهگذشتانقدر
>>باتیمداشکسیبامشکلیاگهوبیوفتیمبزرگترهامونوهامعلمهاینصیحت
مییادمون.گذشتیممیهابدیاونکناراز<<بخشیدن>>و<<کردنگذشت

یزیچیهوسطاینخباما.بدیمجواببدیباروبدیوکنیمبدینبایدکهاومد
وتاهک،کردبدیمابهکسیاگهبایدکیتاکی؟تامیده،غلغلکروهمهدلته

دیوار>>دکننفکراطرافیاننکنهباشیم؟روزگاراینخوبآدمبایدکیتا؟بیایم
رکاریه،هرکیونیستحالیمونچیهیچکنن،فکراطرافیاننکنه<<کوتاههما

.....هستیممهربونیوگذشتوبخششاهلماچون،بکنهخواستدلش

؛دوستانبله

تودونب،کردیکمکوافتادتوبهکسیکاراگر):بودنوشتهکهدیدمدرجایی
،ارهدسوالجای،نکرداعتناییوافتادآدماونبهتوکاراگرهستی،خوبیآدم
دردیهیچبهتوبدون،کردیوکمکشافتادتوبهآدماونکاردوبارهاگراما

(...نمیخوری

،برهمیفروفکربهروآدمحسابیکههستعبارتایندرمفهومومعنادنیایک
،نکردگذشتباشهحواسمونبایدکهشماستوماوتوومنبهجدیهشداریه

ارروزگاینخوبآدمودیگرانبهکمک،گذشتناختلافاتکناراز،بخشیدن
ماهدربارآشنایانودوستانواطرافیانبدیماجازهنباید.دارهحدودیوحدبودن

.کنننادرستقضاوت

،ستنیتوصیفقابلکهمیدهآدمبهخاصیآرامشیهبخشیدن،وکردنگذشت
ودبای،بشهدیگراناستفادهسوءباعثخوبهایصفتوبخششهمیناگراما

.کنیمشکخودمونعقلبهباید

؛اینکهآخرکلامو

وشبخشوانسانیتومعرفتوصفاوصلحازپرمحیطیتومیدهحالیچهکهآخ
وبخبرای،نیسترویایکاین.باشیمگرفتنروهمدیگهدستوهمبهکمک
روجامعهکهماهستیماین.نیستدیروقتهیچکردنزندگیسالموبودن

کنیمیزندگپرنورودرخشانتوفضاییتونیممی.ماستباانتخابحقومیسازیم
.بگذرونیمروزگاربدیونیرنگازپروغبارآلوددنیایتوتونیممی،

انتخاب باشما، خدا نگهدار شما
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شااد خ خااخا خواساات   درخاات 
آرز هد مااااادن  واناااااه زد

مرباای آموزشاای مرمااش آموزشاای   معصییسمخ  ییزو   ییسر
البارزتوانبخشی ر زانه اتیسم آسد شگده خیر ه مهر شک

شاتاقبهوبرداشتراکیفشعجلهبا،دخترممدرسهازبازگشتعصردر
دازمبینکیفشبهنگاهیتاکردوادار،مرامادرعنوانبهمنکنجکاوی.رفت

هشاخبادرختیکنقاشیرویشکهشدمشدهمچالهکاغذیکمتوجهکه
راکاغذوآمدسرعتبا،دخترملحظههمان،در.کردجلبمراتوجهکمهای

روژهپیکشایدکردموتصورنشدمچیزیمتوجهاصلاولیگرفتدستماز
یارتباطکانالدرویدیوییمعلمشغروبنزدیکروزهمان.استسادههنری

.استقرارچهازاوضاعشدممتوجهتازهگذاشتاشتراکبهمعلمووالدین

.ودبآرزوهادرختنقاشی،بلکهنبودسادهنقاشییککاغذبرگهآن

ازکدامهروکردندمیصحبتآرزوهایشانازآموزاندانشویدیوایندرکه
دادمگوشهایشهمکلاسیهایصحبتبهدقتباداشتند؛آرزوهاییآنها

ایحرفهورزشکارویاپزشکمانندداشتندپروازانهبلندآرزوهایبرخی
.کردندمیفکرخارجیکشورهایبهسفردیگربرخیکهحالی،درشدن

اغذیکآنتاخواستماووازشدمکنجکاوبسیارنبودآنانمیانمندختراما
اصرارابولینمیکردقبول،اولبیاوردبرایمبودنوشتهراآرزوهایشرویشکه
،چهارشاخهچهاربادرختیرویشدادنشانمنبهراشدهمچالهکاغذاو

.بودشدهآرزونوشته

نباشد؛خستهاینقدرهمیشهمادرمکاشبوداین:اولشآرزوی

کند؛زیادرابرادرم،عقلخداکاشبوداین:دومشآرزوی

شود؛بزرگزودتربرادرمکاشبوداین:سومشآرزوی

.بخوردغذاکنارشاندربرادرشکهداشتآرزونهایتدرو

یمهااشکوشدجاری،احساساتمدادمدستازراکنترلملحظههمیندر
سرازیر،

وجوداب،دخترمسوختدخترمبرایدلمگریستمبلندبلندکودکیکمثل
شبیهدخترمآرزوهای.بودوسالشسنازفراترآرزوهایشکمش،سن

،بودنخواستهخودشبرایچیزیونبودهایشهمکلاسیازهیچکدام
...خودخواهیوگراییمادیگونههرازعارینگرشی

کهتوریمثل،دلمآورددردبهرادلموداشتواتاملبهمراموضوعاین
درونمخفهفریادهایازرنجورمتنوشدسوراخسوراخمیشوددیدهدرونش

.شدبیزار

ازناشیکهرنجیاینو.دادمیفریادمبیهایسکوتخبرازسرم،درد
.بودبرادرشاتیسم

رزوآشدهمجبوراووبردهیغمابهرادخترمکودکانهآرزوهایحتیاتیسم،..آه
.باشدداشتهبزرگانههای

گوید؛میدردمبرایازدلمودلمبرایازاتیسم...آه

.......شدمینوشتهدیگریجورسرنوشتکاش

غمگین،نشو،خستهکنمرفتار،درستباشمقویبایدمیکنمتکرارخودمبا
ازمتفاوتایگونهاستاینگونهمازندگیکنپاکراهایتاشکنباش

هایمان،خندهایمان،غصهدیگران

.داردفرقبقیهباآرزوهایمانحتی

هایغموحسرتبهآرزوهایشآیندهدرتاکنمکمکدخترمبهبایدمن
هجوانروزیآرزوهایماندرختکهباشیمامیدوار،بایدنشودتبدیلبزرگ

…برسدثمربهوبزند
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گیییس بییی د گریتییییز 
بورد تخصصی گاو    لقاو   / د تر  لز  سهز

بینااایل فقوشااایو اتولاااوای   نور اتولاااوای
خاطربهحالتاین.شوداحساسگوش،درهواجریانشودمیباعثمختلفیدلایل
راههمبهبیماربرایزیادیناراحتیودردتواندمیگوش،پردهطرفدودرتعادلعدم

درباداحساسجهانی،بهداشتسازماناخیرداده هایاساسبر.باشدداشته
شیوعکهداده؛قرارتأثیرتحتجهانسراسردرراجمعیتاز%10تا%5تقریباً گوش

یاپیشرفتههایدرمانازامروزه.استبیشترغواصانوهواییمسافرانبیندرآن
ازتفادهاسبینی،دوشتمپانوپلاستی،.شودمیاستفادهوضعیتاینبامقابلهبرای
گوشگرفتگیدرمانیهایروشجملهاز Simeticone مثلهابیوتیکآنتی

بینفشارتعادلحفظبایدحالتاینبردنبینازبرایشماتمرکزکل،در.هستند
ساحساازهمشمااگر.باشدگوشخارجیمجرایواستاششیپورمیانی،گوشگوش

وش،گمتخصصتوسطترسریعچههراستبهتراید؛شدهکلافههایتانگوشدرباد
.شودپیداشمامناسبدرمانوایزمینهعلتتاشوید؛معاینهبینیوحلق

چیست؟گوشدرباداحساس

فتوصینیزگوشدرفشاریاپریاحساسبه عنوانگوش،گرفتگییاهوهوصدای
ازمی تواندگوششدنکیپ.باشدمختلفیعواملازناشیمی تواندکهمی شود؛
یکی.باشدرمتغیمی گذاردتأثیرتعادلوشنواییبرکهبارزتر،علائمتاخفیفناراحتی

راانیمیگوشکهلوله ایآندرکهاستاستاششیپورعملکرداختلالشایع،عللاز
انهم.می شودفشارتعادلعدمبهمنجروشدهمسدودمی کندمتصلگلوپشتبه

این تواندمینیز،غواصییاهواییسفرمانندهوافشارتغییراتگفتیم؛بالاترکهطور
کهباشدگوشجرمحدازبیشتجمعاستممکندیگردلیل.کندتشدیدرااحساس
عفونت هایی.شوداحتقاناحساسبهمنجروکردهمسدودراگوشکانالمی تواند

تجمعوالتهابدلیلبهمی توانندنیزسرماخوردگییاسینوزیتمیانی،اوتیتمانند
.شوندگوشگرفتگییاباداحساسبهمنجرمایع،

گوشدرباداحساستشخیص

.شودیمارزیابیمختلفیعواملگوش،گرفتگیبادیاگوشانسدادتشخیصهنگام
جرمتجمعدلیلبهاستممکندارید،خفهشنوایییاناگهانیناراحتیاحساساگر

ندمانتخصصیابزارهایازپزشکان.باشدگوشعفونتحتییامایعتجمعگوش،
نواییشآزمایشات.می کننداستفادهگوشپردهوگوشمجرایمعاینهبرایاتوسکوپ

ش هایآزمایمواردبرخیدر.شودانجامشنواییکممیزانتعیینبرایاستممکننیز
ساختاریمشکلاتردبرایاستممکن MRI یاسی تی اسکنمانندتصویربرداری

.دهیدشرحخودپزشکبرایدقیقبطورراخودعلائمکهاستمهم.باشدضروری
تمالاً احومی دهندانجامفیزیکیمعاینهمی گیرند،نظردرراشماپزشکیسابقهآنها

تجویزمناسبدرمانیبرنامهودقیقتشخیصارائهبرایرامربوطهآزمایشات
.می کنند

گوشدرباداحساسعلائم

شدید،دردگوشتب،سردرد،همچونعلائمیبااستممکنگوشدرهوهوصدای
باعثواندمی تهمچنین.باشدهمراهموقتشنواییکموبینیگرفتگیبلع،درمشکل

ایناگر.باشدمنییریامکررسرگیجهحتیاوقاتگاهیوگوشوزوزگوش،درفشار
پزشکیکبامناسب،درمانوارزیابیبرایاستبهترمی کنید،تجربهراعلائم

.کنیدمشورتمتخصص

گوشگرفتگیباددلایل

جرایدلایلازبرخی.دادنسبتمختلفیدلایلبهمیتوانراگوشدرباداحساس
:ازعبارتند

بطوربلندصداهایمعرضدرگرفتنقرار:بلندصداهایمعرضدرگرفتنقرار▪
گرفتگیبهمنجرداخلی،گوشظریفساختارهایبرتأثیردلیلبهمی تواندبالقوه
دمی توانانفجار،مانندبالاشدتباصدایی.شودگوشدرباداحساسیاگوش
ستگاهدقسمت هایسایریااستاششیپورگوش،کانالدرتحریکیاالتهابباعث

.کندکمکاحتقاناحساسبهوشودشنوایی

کهاستخارجیگوشمجرایعفونت(خارجیاوتیت)شناگرگوش:شناگرگوش▪
ناشازبعداگر.می شودایجادشناازپسگوشدرآبماندنباقیدلیلبهاغلب
یدکنخشکبه خوبیراخودگوش هایاستبهترمی شوید،گوشگرفتگیدچار

افتیادامهمشکلاگر.دهیدکاهشرااحتقانوکنیدجلوگیریشناگرگوشازتا
.کنیدمشورتگوشمتخصصیکباشد،کنندهناراحتیا
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احساسعللازدیگریکی:استاششیپورشدنمسدود
.استاستاششیپورعملکرددراختلالگوش،درباد

فشارو،گلپشتبهمیانیگوشاتصالبااستاششیپور
خارجوداخلبههوامی دهداجازهومی کندیکسانرا

یدرستبهیاشوندمسدودلوله هاایناگر.یابدجریان
 هاگوشدرفشاریاپریاحساساستممکننکنند،کار

.کنیدتجربهرا

درباداحساسبروزعواملدیگراز:آکوستیکنوروم
غیررشدیکعارضهاین.استآکوستیکنورومگوش،

هبراداخلیگوشکهاستدهلیزیعصبرویسرطانی
کاهشمانندعلائمیبامعمولاً.می کندمتصلمغز

.استهمراهتعادلعدموگوشوزوزشنوایی،

یبینوگوشحلق،حوزهدرمتخصصپزشکان:استرس
نرفتبالادراسترسوعصبیفشار هایکهمعتقدند

.هستندتأثیر گذارگوشفشار

درالتهابباعثمی توانندآلرژیکواکنش های:آلرژی
پورشیانسدادبهمنجرنتیجهدروگلووبینیمجرای
وگوشگرفتگیباعثمی توانداین.شوداستاش

.گرددگوشدرباداحساس

راتتغییمی تواندسینوسالتهابیاعفونت:سینوزیت
وذاردمی گتأثیراستاششیپوربرکهکندایجادفشاری

.می شودگوشاحتقانیاگوشدرباداحساسبهمنجر

گوشمجرایمی تواندگوشحدازبیشجرم:مومتجمع
واییشنحتییاگرفتگیاحساسباعثوکندمسدودرا

.شودخفه

ماهواپیپروازهایمانندفشارسریعتغییرات:باروتروما
رابربدراستاششیپورتواناییبرمی تواندغواصی،یا

ساساحبهمنجرمی توانداین.بگذاردتأثیرفشارکردن
.شودگوشدرگرفتگی

مفصلمشکلات:(TMJ) فکیگیجگاهیمفصلاختلال
دروگوش هادرناراحتیایجادباعثاوقاتگاهیفک

.می شودگرفتگیاحساسبهمنجرنتیجه

روماتوئیدآرتریتمانندشرایطی:خودایمنیاختلالات
وودشگوشدرالتهاببهمنجرمی تواندگاهیلوپوس،یا

.شودگوشدرباداحساسباعث

اوقاتگاهیاضطرابواسترسبالایسطوح:استرس
ازشود،بدندرفیزیکیاحساساتبهمنجرمی تواند

گوشدرگرفتگییافشاراحساسجمله

گوشدرباداحساسبرایایزمینهدلایل

زنیدلایلبرخیشد،گفتهکهشایعیمواردعلاوه بر
وگوشدرباداحساسباعثندرتبهکهدارندوجود

ازکمیدرصدکهدلایلاینجملهاز.می شوندگرفتگی
:شاملمی کننددرگیرراافراد

بیماریاثربرگوشدرباداحساس▪
نایبهکلستئاتوموگوشدرباداحساس:کلستاتوم

رشدنوعیکلستاتوم،کههستندمرتبطمعنا
باعثمی تواندمیانی،گوشدرپوستغیرطبیعی

زمانگذشتباعارضهاین.شودگوشگرفتگیعلائم
آندرمانراهتنهاکهمی شودکیستبهتبدیل

 تواندمیکلستئاتوم.استکیستبرداشتنوجراحی
بهمنجروکندمسدودراگوشطبیعیهواگیری
.شوداحتقانیاپریاحساس

منییربیماری:منییربیماریاثربرگوشگرفتگی▪
میعلائمی تواندکهاستداخلیگوشدراختلالیک

ایجادشنواییکاهشوگوشوزوزسرگیجه،مانند
واندمی تاوقاتگاهیگوشگرفتگیکهحالیدر.کند

علتیکایناماباشد،منییربیماریباهمراه
ازیناشاستممکنگوشگرفتگی.نیستمستقیم

کهباشدداخلیگوشداخلمایعتعادلدرتغییر
.استمنییربیماریویژگی هایازیکی

دهد،رخمختلفیدلایلبهمی تواندگوشدرباداحساسشد،گفتهکههمانطور
.رفتگبکاررادرمانبهترینتاشوندشناساییعواملاینبایددرمانازقبلاما

یناراحتاحساساگراماداردوجودگوشگرفتگیدرمانبرایمختلفیروش های
خصصمتیکبادرمانی،توصیه هایومناسبتشخیصبرایاستبهترمی کنید،

.کنیدمشورتگوش

ودباشکنندهناراحتمی توانداستاششیپورانسدادازناشیگوشاحتقان
فونتعآلرژی،مانندعواملیدلیلبهکههنگامی.دهدقرارتاثیرتحتراشنوایی

شنواییخفهگرفتگی،احساسبهمنجرمی تواندمی شود،مسدودارتفاعتغییریا
ردموابرای.داردبستگیزمینه ایعلتبهدرمانیرویکردهای.شوددردحتیو

واندمی تآدامسجویدنیاکشیدنخمیازهبلعیدن،مانندسادهروش هایخفیف،
.کندکمکگوشگرفتگیرفعواستاششیپورکردنبازبه

هباستممکننیزنسخهبدونآنتی هیستامین هاییاگرفتگیضدداروهای
فادهاستپزشکیراهنماییتحتواحتیاطبابایداماکنند،کمکعلائمکاهش
استمکنمگوشمتخصصباشد،عفونتازناشییایابدادامهگرفتگیاگر.شوند

 بینیکورتیکواستروئیداسپری هاییاکندتجویزآنتی بیوتیک

(Corticosteroid) شدیدتر،موارددر.کندتوصیهالتهابکاهشبرایرا
برشیکآندرکهشود،گرفتهنظردراستممکنمیرنگوتومینامبهروشی

.می شودایجادمایعاتتخلیهوفشارکاهشبرایگوشپردهدرکوچک

شناگرگوشازناشیگوشدرباداحساسدرمان
ناگرشگوشیاعفونتبااغلبکهگوشدرباداحساسیاگوشگرفتگیدرمان
علائمتسکینارائهوزمینه ایعلتبهرسیدگیشاملمعمولاًاست،همراه

هنگتمیزوخشک.استمهمبسیارپیشگیریشناگر،گوشبرای.می شود
حدازبیشرطوبتازاجتنابوگیرگوشازاستفادهشنا،ازپسگوش هاداشتن

رمانددهد،رخشناگرگوشاگر.کندکمکعارضهاینازپیشگیریبهمی تواند
قارچیضدیابیوتیکآنتیقطره هایازاستفادهگوش،داشتننگهخشکشامل
.استناراحتیمدیریتبرایمسکن هاازاستفادهاحتمالاًوگوش

تیکآکوسنوروماثربرگوشدرباداحساسبردنبیناز

معمولاً آکوستیک،نورومازناشیگوشدرباداحساسیاگوشانسداددرمان
وپرتودرمانیآکوستیک،نورومجراحی.استرشته ایچندرویکردیکشامل

ازهاندمانندعواملیبهدرمانانتخاب.هستنداولیهدرمانیگزینه هاینظارت،
.داردبستگیبیمارکلیسلامتومحلتومور،

این.استتومورکاملحذفهدفباجراحی،برداشتن:جراحی•
کوپیمیکروسجراحیمانندمختلفیتکنیک هایشاملمی تواند

.باشدتهاجمیکماندوسکوپیروش هاییا

رادیوتاکتیکجراحیجملهازپرتودرمانی،:درمانیپرتو•
و دهدمیقرارهدفمتمرکزپرتوهایباراتوموراستریوتاکتیک،

.کندمیمتوقفزمانطولدرراآنرشد

رشدبایاکوچکترتومورهایبرایاستممکننظارت:نظارت•
کهکسانییامسنبیماراندربه ویژهشود،توصیهآهسته

 اسکنطریقازمنظمنظارت.دارندزمینه ایسلامتمشکلات

MRI رنامهبتنظیموتوموراندازهدرتغییرهرگونهردیابیبرای
.استضروریاساساینبردرمانی

سروصداازناشیگوشدرباداحساسدرمان

گوششدنکیپدرمان

استاششیپورانسداداثربرگوشبادگرفتگیرفع

ط هایمحیازاجتناب.دهدکاهشراعلائممی تواندزندگیسبکتغییراتبرخی
تربیشآسیبازمی تواندزیاد،صدایبرابردرگوشازمحافظتوسروصداپر

کاهشمنظم،ورزشطریقازسالمزندگیسبکیکحفظ.کندجلوگیری
اما.ندککمکعلائمبهبودبهاستممکننیزمتعادلغذاییرژیمیکواسترس
سمعک هاازاستفادهوزوز،ازناشیگوشدرباداحساسبرایدرمانبهترین
دشونباعثوکنندکمکخارجیصداهایتقویتبهمی توانندآنها.هستند
شنوایی،وجودعدموشدیدترموارددر.باشدتوجهقابلکمترداخلیصدای

.ببردبکارراحلزونکاشتوجراحیاستممکنمتخصصپزشک
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و چیخ ب می ری رعکز ده   چ هی  
ه یز ب  ث رعکز دهی   م عیسن  
دمتااااار سااااایخ ببخالاااااه ناااااوربخ 

(ENT)متخصییییش گییییس ب حلیییی  و ب نییییز
ندمی توااتفاقاینعلل.شودکمدهاندربزاقتولیدکهمی دهدرخزمانیدهانخشکی
زندگیسبکنوعوبدنآبیکمخاص،پزشکیشرایطداروها،برخیجانبیعوارض

کرر،متشنگیدهان،درچسبندگیوخشکیاحساسمانندعلائمیبااگر.باشدفردی
.دیدشمبتلاعارضهاینبهاحتمالاشدید،روبه روگلودردوبلعیدنجویدن،درمشکل

.کنیدمراجعهعمومیمتخصصبهدهانشدنخشکدرمانبرای

چیست؟دهانخشکی
بزاقدهان،بزاقیغددآندرکهدارداشارهشرایطیبهاگزوستوما،یادهانخشکی

روییداعوارضدلیلبهاغلبعارضهاین.نمی سازنددهاننگه داشتنمرطوببرایکافی
دهانخشکیعلت.می آیدوجودبهسرطانرادیودرمانینتیجهدریاسنافزایشیا

.باشددادهقرارتاثیرتحتمستقیمارابزاقیغددکهباشدبیماریاستممکن

ستنشوباکتری هارشدازجلوگیریباکتری ها،اسیدیمحصولاتخنثی کردنبابزاق
ردفتواناییبزاقهمچنین.می کندکمکدندانپوسیدگیازجلوگیریبهغذا،ذرات
زاقبآنزیم هایعلاوه،به.می کندآسان تررابلعوجویدنوکردهبهترراچشیدنبرای

اثراتتاسادهآزاریکازدهانخشک شدنوبزاقکاهش.می کنندکمکغذاهضمبه
ذاغازبردنلذتواشتهاهمچنینلثه هاودندان هاسلامتیوفردسلامتیرویبزرگ

.باشدمتفاوتمی تواند

دهانخشکیعلائم
راگ.هستنددهانشدنخشکعلائممهم ترینازخشنصدایوگلوخشکییاگلودرد

تاوقااغلبیادائماراعلائمایننسازد،بزاقکافیمیزانبهفرددهاندربزاقیغدد
:داشتخواهد

دهاندرچسبندگیاحساسیاخشک شدن▪

.استچسبندهوغلیظمی رسدنظربهکهبزاقی▪

دشوارتنفس▪

(زبانخشکیعلت)دشوارکردنصحبتوکردنبلعجویدن،▪

زبانخشکیشیاردار،یاخشکزبان▪

مصنوعیدندانازاستفادهدرمشکل▪

.می شوددندان هابهلبرژچسبیدنباعثدهانخشکیعلاوهبه▪

مکررتشنگی▪

دهانگوشه هایدرپوستشکافیازخم▪

دهانبدبوی▪

چیست؟دهانخشکیعلت

ارضهعایننمی سازند،دهاننگه داشتنمرطوببرایکافیبزاقبزاقی،غددکههنگامی
:نکنندکاردرستیبهزیردلایلبهاستممکنغدداین.می شودایجاد

قسمت ا ل
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خونفشارربوکستین،مثل:داروهابرخیمصرف▪
ضدحساسیت ها،ضدهمچنینواضطرابوبالا

داروهایوعضلاتریلکس کننده هایاحتقان ها،
ضد درد

لشامموضوعایندردخیلفاکتورهای:سنافزایش▪
بدنتواناییدرتغییرخاص،داروهایازاستفاده

وناکافیتغذیهبدن،درداروپردازشبرای
.استمزمنبیماری های

ایجادباعثکهجراحییاآسیب:عصبیآسیب▪
تواندمیشودگردنوسرناحیهدرعصبمشکل

.شوددهانخشکیبهمنجر

متامفتامینمصرف:الکلومخدرموادمصرف▪
دندان هاخرابیوشدیدخشک شدنمی تواند

(می شودشناخته«متدهان»عنوانبهکهشرایطی)
.داشته باشدپیدررا

حد،زابیشتعریقتب،مانندشرایطی:بدنآبیکم▪
سوختگیوخونازدست دادناسهال،استفراغ،
.شوندبدنکم آبیباعثمی توانند

بهکهاستژنتیکیبیمارییک:کیستیکفیبروز▪
.می کندواردآسیبتنفسیوگوارشیسیستم

اریبیمنوعیشوگرنسندرم:خودایمنیاختلالات▪
رویتاثیرشوگرنبیماریعلائم.استخودایمنی

.استآن هاالتهابوبزاقیغدد

نبدماندنهیدراتهرویمی تواند:آلزایمربیماری▪
.باشدداشتهمنفیتاثیر

ین؟پاییااستبالاقندنشانهدهانخشکی

وباشدبالاخونقندسطحازنشانه ایمی توانددهانخشکی
قندسطحکهزمانی.می شوددیدهدیابتمانندشرایطیدر

ریقطازرااضافیگلوکزتامی کندتلاشبدنمی رود،بالاخون
.ودمی شدهانخشکیوآبیکمبهمنجروکنددفعادرارتکرر

دهانخشکیوتشنگیعلت

وبدنمخاطمی شود،مواجهآبیکمباشمابدنکهمواقعیدر
دهانخشکیایجادسببحالتاین.می شوندخشکپوست،

دهانشدنخشکبدنآبیکمعوارضبنابراین.می شودهم
مهتشنگیشوید،مواجهدهانخشکیبااینکهازقبل.است
.می شودایجادشمابرای

گیتشنرفعبادهانخشکیکهداردوجودمواردیالبته
ایجاددلیلآبیکموتشنگیزیرانمی شودبرطرف
بسبدیگریعلتمواقعایندر.نیستنددهانخشکی

نآرفعبا.شده استزیادتشنگیودهانخشکیایجاد
فعربانهکنید،برطرفرادهانخشکیمی توانیدعلت

شدید،مواجهدهانخشکیباصورتیکهدر.تشنگی
وبودیدشبدردهانخشکیوزیادتشنگیعلتدنبال

وطشعرفعبرایکنیدسعیداشتید،هممفرطتشنگی
ممکن.کنیدمراجعهغددمتخصصبهدهانخشکی

علتیبررس.شده باشیدمبتلادیابتبیماریبهکهاست
.استمواردمهم ترینازدهانخشکی

دهانشدنخشکواضطراب

هورمونترشحسطحمی شوید،استرسدچارشماکهزمانی
هورمونهورمون،اینبه.می کندپیداافزایشکورتیزول

بزاقردکورتیزولسطحکههنگامی.می شودگفتهنیزاسترس
شکخباعثوکردهتغییربزاقترکیبمی کند،پیداافزایش

.می شوددهانشدن

چیست؟نفستنگیودهانخشکیعلت

فردکهمواقعیدراما.کندبروزدهانخشکیبدناضطرابیواکنش هایباکهاستممکنگاهی
رخهمبادهانخشکیونفستنگیمعمولامی شود،دچاراتکپانیکیااضطرابیحمله یبه

پشتدچارمی شود،تندآنهاتنفسمی شوند،اضطرابیحمله یدچارناگهانکهافرادی.می دهند
نایکردنبرطرفبرای.بشودهمنفستنگیموجبکهاستممکنحالتهمین.می شوندقلب

تماحاضطرابیحمله یدرمانبرای.کنیدآرامرافردوکنیدبرطرفرااسترسعاملبایدحالت
.کنیدمشورتروانپزشکیاروانواعصابمتخصصباباید

دیابتودهانخشکی

ونخقندافزایشمی دهند،احتمالپزشکان.استدهانشدنخشکدیابتشایععلائمازیکی
ایننینهمچ.می شوندکم آبیدچاراغلبدیابتبهمبتلاافراد.می گذاردتاثیربزاقتولیدروی

.دارندپیدررادهانخشکیعارضهکهمی کننداستفادهداروهاییازبیماران

گلووزبانشدنخشکودهانبرفک

دهانبافتالتهابباعثقارچیعفونت.استدهانقارچیعفونتنوعیدهانبرفک
مینهبه.می کندواردآسیبآن هابهوگذاشتهتاثیربزاقیغددرویالتهاباین.می شود

.می شودروبرومشکلبابزاقتولیدکودکانوبزرگسالاندهانبرفکدلیل

(دهانبدبویودهانخشکی)دهانوگلوخشکیعلت

بهاغلبحالتاین.می شودمشاهدهگلودرخشکیباهمراهگاهیدهانشدنخشک
زیرمواردشاملآنناگهانیخشکیودهانبدبویدلیل.می افتداتفاقمختلفیدلایل
:است

بازدهانباخوابیدن✓

بدنکم آبی✓

ورزش✓

دهانباتنفس✓

خشکمحیطدرزندگی✓

سرماخوردگی✓

گلوالتهاب✓

ویروس✓

کرونا✓

حساسیت✓

زدنداد✓

دویدن✓

دهانخشکیباهمراهلبخشکیعلت

.می شوندبزاقشدنخشکباعثکهباشدداروهاییمصرفمی تواندلبخشکیعلت
لیلدوشدهمشکلاینایجادباعثخشکمحیطدرقرارگرفتنوسرماخوردگینیزگاهی

بهخفیفحالتازخشکیکهزمانیبه طورکلی.استکبدولبودهانشدنخشک
.کردمشاهدهلب هارویراآنتاثیرمی توانبیشتربرود،شدید

خوردنغذاازبعددهانخشکیعلت

احتمالا.می شونددهانخشکیدچارغذاییموادوغذاخوردنازبعدافرادازبعضیگاهی
هاندخشکیباعثتنهاییبهغذاخوردن.چیستحالتایندلیلکهبدانیدمی خواهید

باعثغذاییماده یچهومی خوریدچیزیچهکهدارداهمیتمسئلهاینبلکه.نمی شود
...ادامه دارد.می شودشمادهانخشکی
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ماااام آباااای در ساااادلمنخان 
  راه هاااادی ییشااااگیری از آن

  رشن س م یری  سلام سم خ محمسد شادک 
  رشن س ارش   رست ری س لمن ی ل رض  معم ری 

آس یعیییی ک ر رییییخ   رییییز    یییرا 
جدیتأثیراتتواندمیکهاستسالمنداندرمهمبهداشتیمشکلاتازیکیآبیکم
ولوژیکیفیزیتغییراتسن،افزایشبا.باشدداشتهآنانزندگیوکیفیتسلامتبر

می،نشودمدیریتدرستیبهاگرکهشودآبیکمبهمنجرتشنگیاحساسوکاهش
.گرددمنجرتریجدیمشکلاتبهتواند

:استزیرواردشاملانسانبدندهندهتشکیلموادترکیب

%30ودحدمشتقاتشانوهاپروتئینها،چربیکربوهیدراتها،شاملآلیترکیبات•
بدنوزن

بدنوزن%5معدنیمواد•

بدنوزن%65حدودآب•

نقشواهمیتبدنمتابولیکیتمامدرآنشرکتوبدنآببالایحجمبهتوجهباپس
.استنمایانومشخصکاملاًآن

کمبودمعنایبهسالمنداندردهیدریشن(Dehydration)دهیدریشن:آبیکمتعریف
یطبیععملکردبرایکافیآب،سالمندبدنکهزمانیاست،سالمندانبدندرآب

شده<<دهیدره>>گویندمیپزشکیاصطلاحبه،نکنددریافتراخودهایاندام
.است

؟تاسسایرینازبیشسالمنددرافرادآبدادندستازچرا

ادنددستازشودمیسببکهداردوجودفیزیولوژیکیومختلفدلایلکلیطوربه
اهشکبهتوانمیدلایلاینترینمهمازباشد،جوانافرادازبیشترسالمنداندرآب

بهبتلااوضعیفایمنیسیستمآب،حفظدرساختاریضعفدلیلبههاکلیهظرفیت
هایهکلعملکردبرزیادیبسیاریتاثیراتتواندمیکهمزمنومختلفهایبیماری
شکاهحالتایجادومناسبتحرکدرتواناییعدمعلتبهپایینفعالیتبگذارد،
کنترلدربایدروهمینازنمود،اشارهمشابهمواردیوسالمنداندرعطشاحساس

.یایدبعملبهاهتمامبیشترسالگرمفصولدرخصوصبهسالمنداندربدنآبحفظ

؟سالمندانبدندرآبکمبودهاینشانه

لبودهانخشکی1.

کمتشنگیاحساس2.

ادرارتولیدکاهش3.

ضعفوخستگی4.

حافظهوتمرکزکاهش5.

پایینتعریق6.

:استزیرشرحبهسالمندانبدندرآبیکممهمعللودلائل

لازیکسهمانندداروهابرخیمصرف•

مزمنهایبیماری•

تحرکدرتواناییعدمعلتبهنیازموردآبتأمینعدم•

تب•

گوارشیمشکلات•

آبنداندسالمندمثالطوربه)آلزایمرهمانندروانپزشکیوروانیهایبیماری•
(نهیااستخورده
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عوارضباعثسالمنداندرآبکمبود
؟شودمیزیرخطراتو

پوستخشکی✓

تهوع✓

عضلانیضعف✓

خستگی✓

کلیهسنگ✓

UTIادراریمجرایعفونت✓

پنومونی✓

تمرکزعدم✓

سرگیجه✓

خونفشارافت✓

وآریتمیهمانندعروقیوقلبیهایبیماری✓
نامنظمقلبضربان

هایپوولمیکشوک✓

هچبهسالمنداندرآبیکمتشخیص
؟استپذیرامکانصورتی

مختلفهایروشبهسالمنداندربدنآبیکمتشخیص
هنشانوعلائممشاهدهشاملهاروشایناست،پذیرامکان

بررسیومرتبطتشخیصیهایآزمونانجامآبی،کمهای
.ستاسالمندافرادبدنوزنارزیابیوفردپزشکیتاریخچه

سالمنداندرآبکمبوددرمان

اینزیرادارد،اهمیتبسیارسالمنداندرآبکمبوددرمان
ایجادآنانسلامتبرایجدیعوارضتواندمیمشکل
رزیمواردشاملعموماًسالمنداندرآبکمبوددرماننماید،

:شودمی

درآبکمبوددرماندرقدماولین:آبمصرفبهشروع -
کنیدسعیاستکافیمیزانبهآبمصرفسالمندان،
.ندبنوشآبمنظمطوربهکهنماییدتشویقراسالمندان

توصیهسالمندانبرایروزدرآبلیوان10-8حدودمعمولاً
.شودمی

مایعاتمصرفآب،برعلاوه:جبرانمایعاتمصرف -
یحتوقندیغیریهانوشیدنیها،میوهآبماننددیگری

حفظبهنیزآبکیغذاهایوچربکمونمککمهایسوپ
.کندمیکمکبدنآبیوضعیت

کهمواردیدر:الکترولیتحاویمایعاتازاستفاده -
رولیتالکتجبرانبهنیازوشدندآبکمبوددچارسالمندان

حاویمایعاتازتوانمیدارند،رفتهدستازهای
.دکراستفاده<<اسآراو>>هایمحلولمانندالکترولیت

مانند)هادیورتیکمثلداروهاییاگر:داروهابررسی -
دنبدرآبکمبودواندشدهادرارافزایشباعث(مایدفوروز

باداروتعدیلازاستفادهبااند،کردهتشدیدراسالمندان
ینابرتوانمیمنزلدرنفرولوژیمتخصصپزشکویزیت
.نمودبرطرفرامشکل

زمنمهایبیماریعلتبهآبکمبوداگر:پزشکیمراقبت -
لازماست،دادهرخ(کلیویهایبیمارییادیابتمانند)

وآبیوضعیت،منظمصورتبهمعالجپزشککهاست
.کندتجویزرالازمهایدرمانوپایشرابدنسلامت

وبآبهآساندسترسیازاطمینان:زندگیشرایطاصلاح -
بهندبتوانسالمندانکهشرایطیایجادمایع،هاینوشیدنی

سدستردرآبظروفداشتنمانند)بنوشندآبمنظمطور
درتواندمیمنظم،مایعاتمصرفبرنامهیکایجادو(

.کندکمکآبکمبودازجلوگیری

باسالمنداندربدنآبیکمازپیشگیری

:آنانازاصولیهایمراقبت

آبمنظممصرف•

آبمصرفبردقیقنظارت•

مداومصورتبهآبکردنفراهم•  

مایعاتخروجیودریافتیچارت   •

آموزش   •

دارومصرفبرنظارت   •

:سالمندانمراقبیننیازموردآموزشینکات

رنظباراروزیشبانهدرآببهسالمندانبدننیازمقدار   •

.کنیدمشخصپزشک

نظرزیرراروزشبانهدرسالمندانآبمصرفمیزان     •

.بگیرید

علاقهموردهاینوشیدنیتوانیدمیآب،مصرفجایبه   •

.کنیدتهیهنیزراسالمندان

هایجایگزین،آبدارهایمیوهوسبزیجاتآبکی،غذاهای   •

.هستندسالمندانبدنآبتأمینبرایمناسبی

.کنیدتسهیلرامایعاتبهسالمنداندسترسی    •

.دهیدقرارسالمنداناختیاردرسالموتازهآبهمواره    •

اختیاردرمایعاتروزشبانهدرمشخصزمانیفواصلدر  •

.دهیدقرارسالمندان

مندانسالتوسطآبمصرفمستقیمغیرومستقیمطوربه    •

.نماییدپایشرا

:منابع

ورنپیامدانشگاهرمضانپور،رضامحمددکترورزش،وتغذیهاصول-1

انتشاراتهمتی،رضامحمدآبی،کمچالشبهاندازیچشمکتاب-.2

وقلمسطر

فرد،عسکریرضاغلامدکترسالمندی،دورانهایبیماری-.3

توانبخشیوبهزیستیعلومدانشگاهانتشارات
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واریتلا  سیتس  یایراو بررسز 
 یییی آ ر آ  برشنیییی گز یییییرد

مدرشااندت تربیاات بااخنی  ییونااخ میااوانی
آسد شگده خیر اه مهر اشک اساتدن البارز

بدنبهکهاستبدنقسمت هایمهم ترینازیکیفقراتستون
.می کندحمایتراآنودادهساختاروشکل

رادخویابایستیدکهنبودیدقادرشمافقراتستونوجودبدون
وشدهجابجاآزادانهتامی دهداجازهفقراتستون.داریدنگهصاف

.شویدراستوخمنرمیبه

 چیست؟کایفوزیاقوز

درکهاستفقراتستوناختلالیک kyphosis کایفوزیاقوز
یاآمدهبرپشتباعثومی دهدرخبزرگ سالانیاکودکان

مهمبیماری هایازمهره هاستونکایفوزِ.می شودکوهان دار
اندامبتناسدرکهشکلیتغییرعلتبهکهبودهمفاصلواستخوان

استناخوشایندبسیارافرادبرایمی کند،ایجاد

سابیاکتیامادرزادیمختلفعللبهفقراتستونکایفوزدرعارضه
(توراسیک)سینه ایناحیهدرطبیعیغیرقوسافزایشدچار

.می شوند

یاختاریغیرساکایفوز-ناپذیربرگشتیاساختاری:کایفوزانواع
پذیربرگشت

خوان،استدراشکالازناشی:(ناپذیربرگشت)ساختاریکایفوز
یفوزکا.باشدمیعضلاتیالیگامانهااعصاب،ای،مهرهبیندیسک

دستازآنکنترلکهچراداردپزشکمراجعهبهنیازساختمانی
استخارجبیمار

پذیرتبرگشکایفوزنوعاین:(وضعیتی)ساختاریغیرکایفوز
همینبهمی دهدقرارتأثیرتحترانرمبافت هایمعمولاًواست
گاریپرتونتصاویردرواستدردبدونمعمولاوپذیرانعطافدلیل

جوانیونوجوانیدوراندراغلبورسندمینظربهطبیعیمهره ها
.می شودمشاهدهدختراندرویژهبه

حنایانیککهاستمربوطبدنغلطوضعیتبهوضعیتیکایفوز
خودتوسطکهکندمیایجادایسینهفقراتستونطولدرنرم

.اشدبمیاصلاحقابلحسیهایفیدبکواصلاحیحرکاتبابیمار

عضلاتبرکایفوزیسعارضهتاثیر

ازوبمفاصلشده،دوریکدیگرازکتف هاطرفیکازعارضهایندر
.می چرخندداخلوجلوسمتبه

بهمنجروشدهترکوتاهجلودرسینه ایعضلاتطولدیگرطرفاز
.رددمی گپشتدررومبوئیدوتراپزیوسعضلاتضعفوکشیدگی

ردکهمی شودایجادقوزشکلبهپشتدربرآمدگیحالتایندر
میدائکایفوزعارضهپیشرفتباونداردخوبیجلوهاولیهمراحل

.می کندپیدابروز

کهدهشتشکیلمتعددیمهره هایازفقراتستوناینکهبهتوجهبا
ندمی شومحسوباسفنجیاستخوان هایجنسازساختمانینظراز

ایندرهم ریختگیوآسیبباعثمی تواندمتعددیعوامللذا
سکایفوزیوفقراتستونشدنخمیدهبهنهایتدروشدهمهره ها

.شودمنجر

12

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



:علل

ضعیفبدنیوضعیت▪

تنهخلفیوقدامیعضلانیگروههایدرتعادلعدم  ▪

جبرانیکایفوزعارضهبروزولگنقدامیچرخشافزایش ▪

ورزشکاراندرتنهفلکشنتمریناتتاکیدبر ▪

مناسبتحرکعدموحرکتیفقر ▪

ه دارای وضعیت های روانی و شخصیتی افراد  مانند افراد خجالتی یا کسانی ک
.اختلال افسردگی هستند

  سالمندیواکتومورفبدنیتیپ▪

استخوانپوکی▪

فقراتستونمادرزادیهایناهنجاری▪

ایمهرهبیندیسکآسیب▪

فقراتستونسرطان▪

رفتنراهونشستنهنگامفقراتستوننامناسبوضعیت▪

کرد؟بایدچهدرمانبرای

نشستن،تحریرمیزپشتوکردنمطالعههنگامویژهبه)نشستنبددلیلبهکیفوزکهمواردیدر 
تقویترادخوپشتیعضلاتکنندسعیبایدافرادآیدمی وجودبه(کامپیوتریاتلویزیونتماشای

.بنشینندصافصورتبهوکرده

 شودمیتوصیهپشتکرالخصوصبهوشناجملهازخاصیهایورزش پشتیعضلاتتقویترای
راسینه ایعضلاتبایدراهایندر.استورزشواصلاحیحرکاتعارضهایندرمانراهمهمترین

.نمودتقویتراپشتعضلاتوکششتحت

:کایفوزدربرایاصلاحیحرکات

امکاندحتاکنیدسعیوکردهقلابسرپشتراخوددستدوایدنشستهصندلیپشتحالیکهدر
.برگردیداولیهحالتبهثانیهدهازپسکنیدنزدیکهمبهپشتازراخودآرنجهای

ستدوتنهکنیدسعیسپسدهید،تکیهدیوارهابهراخوددست هایوایستادهاتاقکنجسهدر
تاشودواردفشارکتفدوبینعضلاتبهکهایگونهبهراحالتاینوبردهجلوسمتبهراخودهای

پشتیعضلاتوتقویتایسینهعضلاتکشش:هدف.داریدنگهثانیه10

:کششیحرکات

ازترپایینکمیاندازهبهرامخالفپایودستوگرفتهقرارزمینرویبرپاودستچهارحالتبه
.یدکنتکرارمخالفسمتبرایوبمانیدوضعیتایندرثانیه10دهیدقرارشانهازتربالاوکمیلگن

ضلاتعکششوگردنیوایشانهعضلاتکتفبالابرندهعضلات،پشتیعضلاتتقویت:هدف
ایسینه

:قدرتیحرکات

راادست هسپسدهید،قرارخودطرفینراخوددستدوونشستهسفتسطحیکیاصندلیروی
بلندمیکزمینوصندلیازحتیکهایگونهبهراخودتنهکنیدسعیودادهقرارصندلیدستهروی

وقدامیایدندانهعضلاتتقویت:هدف.بکشیدبالاسمتبهبیایدپایینسمتبههاکتفوشوید
وارضعبروزسببکهباشدزیادبحدیفقراتستونقوسکهصورتیدرایذوزنقهانتهاییبخش
.گیردمیانجامگزینهآخرینعنوانبهجراحیباشدشدهبیماربرایجدی

:منابع

طاسیقیمهدیدکتروعلیزادهحسینمحمددکترنوشتهاصلاحیحرکاتبنیادیمفاهیمکتاب-

افشارمندزهرهوسخنگویییحییدکترنوشتهاصلاحیحرکاتکتاب-

نوینتوانبخشیفصلنامه-
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راک هیی یز بییرای   عییی ری اش 
سییییییاسا در سیییییی لمن ا 

مساوول مرماش ر زاناه سادلمنخی ابظم منصوری 
آسد شااگده خیر ااه مهر ااشک اسااتدن الباارز

اتفاقاین.داردهمراهبهجدیخطراتسالمندانبرایسقوط،
خونریزیاستخوان،لگن،شکستگی هایبهمنجراستممکن
وجسمیتغییراتوزمانگذربا.شودسربهآسیبوداخلی
.می یابدافزایشسالمنداندرسقوطاحتمالسلامتی،شرایط

سالمنداندرسقوطازپیشگیری

برنامه ریزیباامادارند،قرارسقوطخطرمعرضدرمسنافراداینکهبا
بینازیارساندحداقلبهراسقوطخطرمی توانکوچکاقداماتودقیق

سالمندانسقوطازجلوگیریباعثکهمواردیازبرخیادامهدر.برد
:.کردخواهیممعرفیشمابهرامی شوند

باشیدداشتهتحرک

وانندمی تافراداین.استمهمبسیارسالمندانبرایتعادلوفعالیتحفظ
یریجلوگ.باشندداشتهکششی،حرکاتوسبکورزشیامنظمپیاده روی

ذاتخابا.استآسیبازپیشگیریمعنایبهسالمندانبرایسقوطاز
نافتادازجلوگیریبرعلاوهکافیتحرکداشتنمثلمناسباقدامات

هزینه هایهمچنینومی یابدافزایشآن هازندگیکیفیتسالمندان،
.می یابدکاهشآسیب هادرمانبامرتبط

بپوشیدمناسبکفش

.اردداهمیتبسیارنباشدسرکهکفیومناسباندازهباکفش انتخاب
ندانسالمبرایسقوطعواملازیکیمی تواندبندباکفش هاییپوشیدن

فتادناازناشیخطراتازبسیاریمی تواندمناسبکفشازاستفاده.باشد
..دهدکاهشتوجهیقابلمیزانبهراعفونتوپاشدنزخمیمانند

داریدنگهروشنراخانهفضای

سیاربآنبهتوجهکهاسترایجمشکلاتازیکیسالمندانبیناییافت
خوبیبهراتاریکمحیط هایدرنتواننداستممکنآن ها.دارداهمیت
ردسقوطازپیشگیریبهمی تواندمحیطروشناییافزایش.ببینند

هبودببرای.کنندحرکتمحیطدرایمن ترطوربهتاکندکمکسالمندان
فادهاستدورراهازکنترلقابللامپ هایازمی توانیدخانه،محیطروشنایی

فادهاستچرخدارصندلیازکهافرادیبرایویژهبهلامپ هانوعاین.کنید
یشافزایابیشترلامپ هایکردناضافهبا.استمفیدبسیارمی کنند،
بهواستکافینوردارایشماخانهکهشویدمطمئنمحیط،روشنایی

تامنیاحساسخودمحیطدروببینندبهترتامی کندکمکسالمندان
.باشندداشتهبیشتری

کنیداستفادهکمکیوسایلاز

رکتحبهکمکباارتباطدرراتوصیه هابهترینمی تواندپزشک
ازاستفادهشاملاستممکنتوصیه هااین.دهدارائهمسنافراد

سیلهونوعهرهمانند.باشدعصایاواکرویلچر،مانندکمکیوسایل
اینکهشویدمطمئنسالمندان،حرکتدرایمنیبرایکمکی
طراحیعملکردبهترینوآساناستفادهبرایکمکیوسایل

کرواازاستفادهبرابردراستممکنسالمندانازبعضی.شده اند
تفادهاسکهدریابندمی توانندصحیحراهنماییبااماکنند،مقاومت

آن هازندگیکیفیتواستقلالآزادی،افزایشباعثواکراز
کهتاسلازمسالمنداندرسقوطازپیشگیریبرایالبته.می شود

بهراوسایلاینازاستفادهآموزشکاردرمانی،متخصصیک
.نندکاستفادهدرستیبهکمکیوسایلاینازتابدهدسالمندان
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کنیددورراهسرازرازاخطرعوامل

رازیکنید،بررسیراخانهاطرافسالمنداندرسقوطازپیشگیریبرای
پذیرایی،اتاقمثلخانهازقسمت هاییدرزاخطرعواملاستممکن

برای.باشندداشتهوجودپله هاراهوراهروهاحمام،خواب،اتاقآشپزخانه،
:دهیدانجامرازیراقداماتمی توانیدخود،خانهایمنیافزایش

تادبرداریخودعبورمسیرازراتلفنوبرقکابل هایروزنامه ها،جعبه ها،▪
دهیدکاهشرامسیرهاشدنمسدودوسقوطخطر

پربخش هایازراگلدان هااستندومجلاتقفسه هایعسلی،میزهای▪
.ودشجلوگیریآن هاباتصادفوبرخوردازتاکنیددورخانهآمد و رفت

لویجتاکنیداستفادهفرش هاداشتننگهثابتبرایسرعت گیرهااز▪
بگیریدرالغزندگی

تاکنیدتعمیرراآن هادیده اند،آسیبخانهکف پوش هایصورتی کهدر▪
.ببریدبینازراسالمندانبهآسیبوسقوطخطر

دهیدقرارآساندسترسیمحدودهدررااشیاسایروغذاظروف،لباس،▪
ادیزیتحرکبهنیازوداشتهدسترسیآن هابهآسانیبهسالمندانتا

.باشندنداشته

راآن هاباشد،ریختهزمینسطحرویغذایاروغنمایعات،کهصورتیدر▪
.ببریدبینازراسقوطولغزندگیخطرتاکنیدپاک

هشکاراسقوطولغزشخطرکهکنیداستفادهکف پوش هاییازحمامدر▪
تنگرفدوشهنگامدرمی تواندحمامصندلیازاستفادههمچنین،.دهند

کاهشراسقوطخطروباشندنشستهحالتدرتاکندکمکسالمندانبه
.دهند

داشت؟خواهدهمراهبهعواقبیچهسالمندانسقوط

سقوطازترسخاطربهسالمندانتامی شودباعثموضوعایننیزگاهی
تمحدودیدچارعبارتیبه دهند،انجامسختیبهراخودروزمرهفعالیت های

.شدخواهند

عواملی که باعث افزایش احتماال ساقوط ساالمندان
می شود، کدامند؟

بینازارتباطی،مشکلاتادرار،بی اختیاریشنوایی،وبیناییقدرتکاهش
درمشکلومختلفداروهایازاستفادهپاها،ودست هاعضلاتقدرترفتن
..رفتنراهوتعادلایجاد

گیرینتیجه

قرارجدیعواقبوسقوطخطرمعرضدرافراددیگربهنسبتسالمندان،
.تندهسعضلاتازکمتریحجمدارایجوان ترافرادبهنسبتافراداین.دارند

قدرتدکمبووناکافیتغذیهمفاصل،التهابمانندمشکلاتیدچارهمچنین،
وبه رورجاییجابهوحرکتدرمشکلاتیباتامی شودباعثکههستندبدنی
ت،اسشدیدنگرانیموجبسالمنداندرافتادنوسقوطخطرافزایش.شوند

دردهشبیانمواردطبق.دارندنیازآسیب هابهبودبرایبیشتریزمانزیرا
بهسالمندانکهکردکمکمی توانسالمندان،درسقوطازپیشگیریمورد

.دهندادامهخودروزمرهزندگیبهمحدودیتبدونوراحتی

:منابع

"سالمندانافتادنازپیشگیریراهنمای"کتاب-

گسترپوششانتشارات:ناشرحسینیسیدداود:نویسنده-

وعادلتبرایجامعتمرینیبرنامه)سالمندانافتادنازپیشگیری"کتاب-
"(تحرک

طالبیروح اللهغلامی،امیننعیمی کیا،ملیحه:مترجمانرز.جدبرا:نویسنده-
انتشارات:ناشر-

ورزشیوعلومبدنیتربیتپژوهشگاه-
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نسع 7معریز + یزایش ق   سد    ا
!ورش  یییییییییس  العیییییییی دک

  رشیین س  رب یی  بیی نز نییخ   یی نز یییرشا
آس یعییی ک ر ریییخ   ریییز  اسییت   البییرش
درتوجهیقابلنقشبزرگسالیدوراندرمناسبقامتازبرخورداری 

بهوجههیچبهمسئلهاینالبته.دارداجتماعدرافرادبروزوظهور
درمؤثریحضورنمی توانندکوتاه قامتافرادکهنیستآنمعنی

دلمتعاقامتازبرخورداریکهاستطبیعیاماباشند؛داشتهجامعه
الاییباهمیتمناسبفیزیکهمچنینواندامتناسببهدستیابیدر

وکودکیدورهطولدرفردیهرقامتطبیعیرشدطرفیاز.دارد
ایندرمی تواندکردنورزشراستاهمیندر.می خوردرقماونوجوانی

ورزش7معرفیبهداریمقصدادامهدر.کندایفاکلیدینقشمسیر
.بپردازیمکودکانقدافزایشبرای

کودکانقدافزایشبرایورزشبهترینکششی؛تمرینات

از.نندکدرگیرراافرادبدنعضلاتمی توانندخوبیبهکششیحرکات
بازهرهدرفردهرواستگستردهبسیارکششیتمریناتدایرهطرفی
رایبحرکاتاینازمی توانیدجسمانیشرایطهربهتوجهباوسنی

تمریناتخصوصدردیگرمهمنکته.ببردبهرهخودقدافزایش
باعثحالعیندرونداردنیازخاصیهزینهکهاستاینکششی

.می شودافراددرمناسبیبسیارنشاطوشادابیایجاد

وندشانجامخاصیاستانداردهایواصولمبتنیبایدکششیحرکات
ازارکششیحرکاتازمجموعه ای.باشندنداشتههمراهبهعوارضیتا

دقیقه15مدتبهروزهروکنیدبرنامه ریزیترتیببهسختبهآسان
رینبهتنکنیدشک.دهیدانجامراآنهاوبگذاریدزمانکودککناردر

.بودخواهدکششیتمریناتهمینکودکقدافزایشبرایورزش

قدافزایشکناردرعضلاتتقویتبارفیکس؛

قامتایشافزدرکلیدینقشکهاستورزشیتمریناتازدیگریکیبارفیکس
یکسبارفمیلهازشماکودکوقتی.داردآنهاعضلانیتوانافزایشوکودکان
.می گیرندقرارکاملکششمعرضدراودستعضلاتمی شود،آویزان

لعمدرکهمی شودنیزفقراتستونکشیدگیباعثحرکتاینهمچنین
دررزشواینکهکنیدفراموشنبایدالبته.می گرددکودکانقدافزایشباعث
یلدلهمینبه.کندواردشمافرزنداندامبهرازیادیفشاراستممکنابتدا

بالارایبنیزرالازمکمکوباشیداومراقبابتدادرحتماکهمی کنیمتوصیه
.بکنیداوبهبارفیکسمیلهماندن

دککوشدنبلندقدبرایورزشجذاب ترینزنی؛طناب

چهپس.می برندلذتکاراینازوهستندپریدنپایینوبالاعاشقبچه ها
.نیدکاستفادهقامتشانافزایشبهکمکبرایآنهاعلاقهاینازکهاستخوب
تمام.می رودشماربهکودکقدافزایشبرایورزشجذاب ترینزنیطناب
قرارکشیدگیمعرضدرپریدنپایینوبالابارهردرشماکودکاندام

–قلبیسیستمصحیحعملکردرویورزشاینگذشتهآناز.می گیرد

.می گذاردمثبتتأثیرنیزکودکانعروقی

قدافزایشهمراهبهتنیآبلذتشنا؛

موارههآب تنی.استشناکودکان،تفریحاتهیجان انگیزترینازدیگریکی
آبازهیچ وقتبچه هااصطلاح،بهواستبودهجذابورزشیکودکانبرای
قراتفستونکششرویزیادیتأثیراصولیشیوهبهشنا.نمی شوندسیر

کودکیسال هایطولدرکهمی شودتوصیهدلیلهمینبهوداردکودکان
.کنیدمأنوسجذابورزشاینباراکودکانحتماً
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نمی تواننیزبدنعضلاتتقویترویشنابی نظیرتأثیرازعلاوهبه
تخلیهیزنراشماکودکانانرژیتمامشناکهنماندناگفته.شدغافل

عمیقیخواببهبرمی گردندخانهبهوقتیکهنکنیدشکومی کند
ورزشمفرح تریندنبالبهاگر.رفتخواهندفروخستگیرفعبرای
.کنیدامتحانراشناحتماًهستید،خودکودکقدافزایشبرای

ودککشدنبلندقدبرایآهستهدویدنورویپیاده

مستمرومدتطولانیصورتبهاگرآهستهدویدنوپیاده روی
ست،اکودکانجسمانیسلامتکنندهتضمینتنهانهشود،انجام
رشدهورمونترشحافزایشرویزیادیبسیارنقشمی تواندبلکه

تصوربهراورزشاینکنیدسعی.باشدداشتهکودکانبدندر
ارکندردویدن،وپیاده روی.بگنجانیدبرنامه تاندرخانوادگی

ویرزیادینقشگذاشت،خواهدسلامتتانرویکهزیادیتأثیرات
.داشتخواهدخانواده تانمحیطدرصمیمیتایجاد

کودکقدافزایشبرایورزشبهترینوالیبال؛

تدرس.می رودشماربهکودکقدافزایشبرایورزشیکوالیبال
بلندقامتازکهافرادیصرفابزرگسالیدوراندرکهاست

قموفحرفه ایصورتبهورزشایندرمی توانندهستند،برخوردار
محدودیتیآموزشیکلاس هایمعمولاکودکیدوراندراماشوند؛

ورزشایندر.نمی گیرندنظردرکودکانآموزشوجذببرای
ستوندلیلهمینبهواستخیزوجستحالدرمدامشماکودک
آنکناردر.می گیردقرارکششمعرضدرزمانمروربهاوفقرات

بهزنیراکودکزندگیآیندهمی تواندورزشیمهارتاینیادگیری
.بزندرقمجذابیمسیردرکافیعلاقهواستعدادداشتنشرط

ودککقدرشدبرایمناسبتوپیورزشیبسکتبال؛

بهیگردتوپیورزشیکعنوانبهنیزبسکتبالوالیبال،کناردر
انکودکقامتافزایشدربسزایینقشمی تواندکهمی رودشمار

علاقهبهبسته.می شودتوصیهورزشایندلیلهمینبه.کندایفا
کمکبرایمی تواندبسکتبالیاوالیبالورزشدوازیکیکودکان

اینکههبتوجهباکلیطوربه.باشدمفیدبسیارآنهاقامترشدبه
توصیهد،دارنبالاییفیزیکیتنشبسکتبالمانندتوپیورزش های

اینسمتبهپایینخیلیسنیندرراخودکودککهمی شود
.ندهیدسوقورزش

چه هابقدافزایشبرایورزشکناردرسالمغذاییرژیم

دینوالکودکقدافزایشبرایورزشکناردرکهدیگریمهمنکته
همیندر.استمقویوسالمغذاییرژیمبگیرند،نظرمدباید

وویتامین هامعدنی،موادشاملبایدکودکانتغذیهراستا
آنهامناسبقدرشدوسلامتتاباشدکافیمیزانبهپروتئین ها

مرغ،شیر،ماهی،مرغ،تخم جملهازغذاییمواد.شودتضمین
عیطبیصورتبهکودکقامترشدبرایسبزیجاتومیوه هاانواع

.هستندتأثیرگذار

مککبراینیزسالمزندگیسبکازبرخورداریموارداینکناردر
خوابمثالعنوانبه.داردزیادیبسیارتأثیرکودکانقامترشدبه
موردحتمابایدکهاستمهمینکاتجملهازکافیاستراحتو

.بگیردقرارتوجه

پایانیکلام

.پرداختیمکودکقدافزایشبرایورزش7معرفیبهمقالهایندر
یورزشکودک،قدافزایشبرایورزشبهترینکهاستاینواقعیت

یزنکودکجسمانیسلامتارتقایباعثقدافزایشکناردرکهاست
ردکهاستاینوالدینبهحوزهاینکارشناسانجدیتوصیه.بشود

افیکحساسیتکودک شانقامتوقدمسئلهبهنسبتکودکیدوران
اندارداستوطبیعیآنهاقامتوقدبزرگسالیدورهدرتاباشندداشته

.باشد
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 س  ک مز شسد ق  س لمن ا چرا 
مدرشااندت ارشااخ ر ان شندساای الهاادت تااومقی 

برزشخصیت آسد شگده خیر ه مهر شک استدن ال
دردرختانبرگ هایرنگتغییرمثلسن،افزایشباقدشدنکوتاه

به شمارعمروروزهاگذرطبیعتازجزویهردو:استپاییزآستانه ی
قاتفااینحال،اینبا.نمی شودشگفت زدهدیدنشانازکسیومی روند

واجبراآنجزئیاتدانستنوشناختنکهداردنیزدیگریجنبه های
.می کند

.کرداشارهبالاسنیندرقدشدنکوتاهسرعتبهمی تواننمونهبرای
قدرفتنآبباوسالگی40حدودازاتفاقاینمعمولرونددرحالی که

کهسالگی ست70ازبعدتازهومی شودآغازسالهردرطولجزئیبه صورت
ع ترسریخیلیرارویهاینمسنافرادازبرخیمی گیرد،بیشتریسرعت
اما.تاسمشهودآن هادربیشترقدکوتاهیاثراتدرنتیجهمی کنند؛تجربه
می شود؟کوتاهسالمندانقدچراچرا؟

د؟می شونکوچکبدناندام هایکدامسنافزایشبا

ارآنفرارسیدنزیادینشانه هایکهاستزندگیازتازه ایفصلپیری
تغییروکردهرشدمدامکودکیازکهبدنیهمانمی دهند؛بازتاب

که کندمیتجربهراتغییراتازدیگریسیرجوانیکردنطیبایافته است،
وموهارنگشدنخاکستریپوست،چین وچروک هایصرفاًآن هاازما

راسالمندهیکلشدنکوچکوقدرفتنآبپشت،خمیدگیشاید
به عنوانمی دهند؛رخاوبدندروناصلیاتفاقاتحال،اینبا.می بینیم

::کرداشارهزیرمواردبهمی توانمثال

قدرتواندازهازمی شویم،دورترمیانسالیازهرچه:قلبشدنکوچک*
کلاتمشوبالاسندرخونفشاربهابتلااحتمالبهوکاستهقلبپمپاژ
کمکروزانهدقیقه ای40پیاده روییکاین همه،با.می شودافزودهقلبی

..می کندسال65بالایافراددرحیاتیعضواینماندنقدرتمندبهزیادی

رفتنبینازباسالمندیبهورودناخواهخواه:مغزشدنکوچک*
شخصاگربه خصوصاست؛همراهآنشدنکوچک ترومغزیسلول های

اریبرقراما.باشدنگرفتهپیشدرعمرشدرطولراسالمیزندگیسبک
ودیسالمندوراندردرکافیخوابواستراحتوذهنیفعالیتبینتعادل
..بودخواهدمؤثررونداینکنترلدربسیارجوانی

ازریه هاعملکردقدرتوحجمکاهشدرحقیقت:ریه هاشدنکوچک*
ورزش هایانجامپاک،هوایتنفسولیمی شود،آغازجوانیسال هایهمان

لیلتحجلویمی توانند…ونکشیدنسیگارتنفسی،تمریناتیاهوازی
..بگیرندراریه هارفتن

بالاترسنهرچهکهارگان هایی ستدیگرازنیزمثانه:مثانهشدنکوچک*
سال65بالایافرادمثانهظرفیت.می شودکمتروکمظرفیتشمی رود،

کهستامهمبسیاراتفاق،اینازپیشگیریبرای.می رسد نصفبهتقریباً
..ودشبیشترهرچهمایعاتنوشیدنوکمترهرچهالکلوکافئینمصرف

کهسالمنداندرعضلاتتحلیلیاسارکوپنیا:عضلاتشدنکوچک*
شیوعاست،سنافزایشدراثرعضلانیتوده هایرفتندستازشامل
یکافتحرککهآن هاییبیندربه ویژهدارد؛سالمندانمیاندربالایی

،سبزیجاتمصرفبه جایونمی دهنداهمیتیسالمتغذیه یبهندارند،
..می دهندنشانعلاقهفرآوری شدهغذاهایخوردنبهپروتئین ها،ومیوه ها

نانزبیندرمشترکتجربیاتازیکیاتفاقاین:لگنشدنکوچک*
ایناب.می رودبه شمارسنافزایشطبیعیروندازبخشیکهاستسالمند

..نددرآورکنترلتحتنیزرامورداینحتیمی توانندتغذیهوورزشحال،

عنییدارد؛وجودنیزمقابلشاننقطه یونیستندماجراهمه یاین هاالبته
:مانندمی شوند،بزرگسنافزایشباکهاندام هایی

د،می شونکوچک ترآرام  آرامکهچشم هامردمکبرعکس:گوشوبینی*
بافتشانچراکهمی دهند،ادامهخودرشدبهعمرآخرتاگوشوبینی

..استخوانینهغضروفی ست
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ینااست،صادقنیزقضیهاینعکسگرچه:پاها
شدنبزرگباسالمندانکهداردوجوداحتمال

ورباط هاشدنضعیفدلیلبهپاها
خصوص،ایندر.باشندمواجهتاندون هایشان

.مشکلات اندحلالپیاده رویوورزش

سنافزایشباقدشدنکوتاه
تهبسازبعدکهداردوجودتصوراینقددرباره ی

سال هایبرایآنطولرشد،صفحه یشدن
یحتانساندرحالی کهماند،خواهدثابتمتمادی

آنشدنبلندوروزطولدرقدشدنکوتاهبا
تفشاری سنیزآندلیل!روبه روستشبدرطی

لتحمیفقراتستونبهروزمرهفعالیت هایکه
ژل مانندمایعشدنخارجباعثومی کنند
مایعاینشب هامی شوند؛مهره هامیاندیسک

مهره هابینفاصله یوشدخواهدبازجذب
..می یابدافزایش

همتصورازدورچندانهرروزه،تغییراتاینبا
طبیعیروندازجزویقدرفتنآبکهنیست

باکهجهتآنازبه خصوصباشد؛سنافزایش
محجتغییرکمردیسک هایهمسن،رفتنبالا

مفاصلمیانغضروفیبافت هایهمومی دهند
ردآرتروزبهابتلایازماندرطولسایشبراثر
دقچرااینکهاما.می روندبینازسالخوردهافراد

ارددنیزدیگریدلایلمی شودکوتاهسالمندان
..کردخواهیماشارهآن هابهکه

الابسنیندرقدشدنکوتاهشروع
دارد؟خاصینشانه

رشدآرام آرامفردکههمان طور.خیردرحقیقت
وتدریجیروندینیزاوقدکاهشمی کند،
کهنشانه هابعضیحال،اینبا.داردخاموش
 شماربهسالمندیبهورودطبیعیعلائمازمعمولاً

دقشدنکوتاه تروخمیده تراحتمالازمی روند،
برای.می دهندخبرنزدیکآینده ایدرشخص

:نمونه

بدنکلیقدرتکاهش▪
حرکاتشدنمحدودوکند▪
رعتسباگام هاییبهرفتنراهالگویتغییر▪

کمتربلندیوپایین تر

ابسالمندبودنگریباندردستاین ها،ازفارغ
می تواننیزرابیماری هاوعارضه هاازیک سری
اوسنافزایشباقدکاهشبرایمقدمه ای
ازیکیسالمنداندراستخوانپوکیدانست؛

..مدعاستاینشاهدانبزرگ ترین

درقدکوتاهیباعثچیزهاییچه
می شود؟پیری

آسیبوکمردیسک هایشدنصاف تربه جز
وزآرتررابطهکهمیان مفصلیغضروف هایدیدن

نند،می کتوجیهراقدشدنکوتاهباسالمنداندر
درپررنگینقشنیزماهیچه هاوعضلاتتحلیل

..دارندسال65بالایافرادبرایاتفاقاینبروز

چهارچوبواسکلتنگهدارنده هایعضله ها
کلششدنشانکوچک تروتضعیفپسبدن اند،

.کردخواهددگرگونبه شدترابدنکلی
درزمینه ایبیماری هایتأثیرکهاستاین چنین

:می شودآشکارمسنافرادقدشدنکوتاه

درام اسیاپارکینسونبهابتلاتجربه ی
راعضلانیضعفودردسفتی،کهسالمندان

اینخروارنمونه یمشتیدارند،به دنبال
.بیماری هاست

کاستهاستخوان هاحجموتراکمازمی رود،بالاترسنهرچهاین ها،علاوه بر
دلایلبهبالاسنیندرکهپویاستفرایندیکاستخوان سازیدرواقع.می شود

تاگرفتهانسالمنددرتیروئیداختلالات:مانندمتابولیکیمشکلاتازمختلفی،
..می گرددخارجخودطبیعینظمازمعدنی،موادکمبود

می شوند؟قدکوتاهسنافزایشباافرادیچه

یرنظفاکتورهاییبهداشتخواهدقدیرشداندازهچهتانهایتاًفردهراینکه
نمونهبرای.استوابستهاوسلامتیوضعیتحتیوتغذیهجنسیت،ژنتیک،
ازتادوبه عنوانبالاسندرتیروئیدکم کاریوسالمنداندردیابتبهمی توان

ازال،حاینبا.کرداشارهشوندمیمنجرقدشدنکوتاهبهکهجسمیمشکلات
هکداردپیوندزندگی ایسبکبابیشترسالمندیدوره یدرقددادندست

داشته استسالیاندرطولشخص

 اند،نمی کردهرسیدگیخودتغذیه یبهچندانجوانیدوراندرکهسالمندانی 
داشتنتحرکوورزشبهبوده اند،الکلمصرفیادخانیاتاستعمالاهل

رارقسنافزایشباقدشدنکوتاهمعرضدربیشتر…ونمی داده انداهمیتی
.دارند

ردانمازبیشتربالاسنیندرکوتاه قدیبازنانشدندرگیراحتمالبه علاوه
خودعمرمسیردرودارندضعیف تریعضلانیساختارآن هاچراکهاست،

نتیجه ید؛می شوبسیاریهورمونیتغییراتباعثکهمی کنندتجربهرایائسگی
پوکیخطرافزایشوکلسیمکمبودبه شکلهورمون هاسطحتغییراین

قدازاینچ2بهنزدیکزنانکهاستاین چنین.کردخواهدپیدابروزاستخوان
ایننصفقدکاهشمرداندردرحالی کهمی دهند،دستازسالمندیدرراخود

.بودخواهدمقدار

سالمندعزیزانقدکاهشکنترلبرایمراقبینوخانواده هابهتوصیه 

می شود،بالاسنیندرافرادقدکوتاهیباعثآنچهمواردازبسیاریدر+ 
تنرفراهوبرخاستنشدن،خمنشستن،درحینبدنوضعیتبهبی توجهی

نگامهبدن،قراردهیصحیحشکلکهمی کنیمپیشنهاددلیلهمینبه.است
.نیدکگوشزدآن هابهودهیدآموزشسالمندانبهرامختلففعالیت هایانجام

 D ینویتاموکلسیمجذبدرکههستنداستخوان هاقاتلینالکلوسیگار+
رادانسالمندراستخوانپوکیباقدشدنکوتاهخطرومی کنندایجاداختلال
.دهیدحذرآن هامصرفازراخودعزیزبزرگ ترحتماً.می دهندافزایش

می کنندوارداضافیفشارپاهاوفقراتستونبهکهعواملیهمه یبه+
کمکیاباشدسالمندکفشکردنعوضشاملمی تواندکاراین.کنیدرسیدگی

.هستندآنتحملبهمجبورپاهاوکمرکهاضافه وزنیکاهشبرایاوبه

+Dینویتامجذببه معنایروزدردقیقهچندبرایآفتابملایمنوردرماندن
نورازادهاستفبهراعزیزتانتوسطکلسیمدریافتبررویمستقیماًکهماده ای
است..دکنیترغیبروزطبیعی

ازهاستفادفکربهسالمنداستخوانیوعضلانیتحلیلجبرانبرایاگر+
تیاینترنمقاله یچندتوصیه هایبهبه هیچ وجهافتاده اید،غذاییمکمل های

.بخواهیدمشورتمورداینبرایپزشکازونکنیداکتفا

جمع بندی

بدانیمسالمندانقدشدنکوتاهدرباره یبایدکهمهمینکاتبیانبهمقالهاین
سنافزایشطبیعیروندازبخشیاتفاقاینکهدریافتیمآندرطیوگذشت
دتشوسرعتمی تواننداستخوانپوکینظیربیماری هاییامامی رود،به شمار

درقدرفتنآبازمی توانندکهمواردیتوضیحبهبه علاوه.کننددوچندانراآن
کسباصلاحکهکردیماشارهوپرداختیمکنندجلوگیریسال65بالایافراد

.می زنندرااولحرفموردایندرسالمندغذاییرژیموزندگی

:منابع

گیل:نویسندگان"سالمندانبرایورزش"کتابفیزیکیوورزشینیازهای-
حتمیانتشارات:ناشرپامیدور.کیآلیسوسالیوان.ام

.اردانیل:نویسنده"سالمندانبرایبدنیفعالیتوورزشیفعالیت"کتاب-
اهدانشگ:ناشردیگرانوعباسیانصادقعظیم خانی،امین:مترجمانبوشار

رضاامام
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ب  ریت ری ه ی  سد چیسنیز ما بلخ ب  
وانعن سز  سد  نتخ آ حجتز        رشن س ارش  ر

اسییتان یز آس یعییی ک ر ریییخ   ریییز  البییرش
اردچآنانجامدروالدینازبسیاریکهمعضلاتیهازیکیکودکهایرفتاریبدبامقابله

بهتانندکجلبراوالدینشونتوجهبتواننداینکهبرایکودکاناغلب.شوندمیمشکل
کهیادمپیشمواقعیامامی گیرندپیشدررامثبتیراه هایبشودرسیدگینیازهاشون
یلدلهمینبه.دهندنمینشانواکنشیکودکانجلب توجهبهنسبتبزرگسالان

ونخواسته هاشبهبدرفتاری،مثلغیرمسالمت آمیزروش هایازمی کنندسعیکودکان
رشدازدوره ایدروالدیناغلباحتمالاکهاستچیزیکودکانبدرفتاری.برسند

اینمی گویندوالدینکهعباراتیرایج ترینازیکی.کرده اندتجربهراآنکودک شان
کودکانکارهایبچه هاگاهی«.می کندراکارهااینفرزندمچرانمی فهمممن»:است

یلدلهمینبه.می کنندالگوبرداریاوناازمحیطدرمختلفرفتارهایمشاهدهازطریق
بدمدیریت.شودشناساییکودکانبدرفتاریعلتبایدمشکلاینبامقابلهبرای

روش هایازبایدکاراینبرایهمچنین.استحوصله وزماننیازمندکودکانرفتاری
ینشهروانیآسیب هایدچارکودکتاکردپیروینیزروان شناسیاصولودرست

.می کنندخجالت زدهوشرمندهراوالدینکهمی دهندانجام

کودکانرفتاریبدعلت

کودکاناریبدرفتعلتبابایدابتداکودکهایرفتاریبدبامقابلهدربارهصحبتازقبل
ابیریشه یرامشکللازمهابتداکودکانرفتاریبدمدیریتبرایچون.بشویمآشنا
درکهداردمتعددیدلایلکودکانبدرفتاری.کنیمحلهاراآنبتونیمبهترتاکنیم
می کنیمبررسیراهاآنادامه

بسنجندراقوانینبودنجدیمیزانمی  خواهند.۱

.می کندکارچگونهبیرونپیچیده یدنیایبفهمندکهاستاینکودکاناصلیدغدغه ی
طبقمی خواهیداوازومی دهیدشرحکودکتانبرایراموضوعاتوالدینبه عنوانشما

آزمایشراخودوالدینگفته هایباشد،کهسنیهردرکودکاما.کندرفتارقوانین
ببیندکهکردخواهدتلاشاومی کنید،تعیینمرزکودکیکبرایکهزمانی.کردخواهد

نبودجدیتامی کنندانتخابکودکانکهساده راهیک.استواقعیکجاتامرزاین
پس.دکننتماشاراشماواکنشوبگذارندپازیرراآن هاکهاستاینبسنجدراقوانین
نید،کپرخاشاوبهاینکهجایبهنمی کند،رفتارشماخواسته یطبقفرزندتانوقتی
شماراگ.داریداصراردرستکارانجامبرکهبگوییدودهیدنشانراخودتانبودنجدی

واقعیقانونیکباکهفهمیدخواهدکودککم کمدهید،نشانایستادگیوجدیت
آندسازبدرفتاریوکج خلقبانمی تواندوبماندپایبندآنبهبایدکهاستروبه رو

.کندعبور

دمی کنتجربهخانهومدرسهبینرامتفاوتیقوانین.۲

قوانینثباتازکهکودکی.استکودکانتربیتدرمهمبسیارموضوعدوثباتوامنیت
واهدخقوانینازشفاف تریودرست تردرکباشد،داشتهامنیتاحساسوباشدمطمئن
ازمتضادگاهیومتفاوتپیام هایکهکودکی.دادخواهدارائهبهتریعملکردوداشت

حسبارااینوکردخواهدناراحتیاحساسدرونازکند،دریافتمدرسهوخانه
همیشهتضاداینالبته.کردخواهدابرازغلطرفتاروعصبانیتکج خلقی،بارااضطراب

کهتاسمادریوپدررفتاردوگانگی،ایندلیلگاهی.نمی شودایجادمدرسهوخانهبین
کودکبرایراخودشانخاصمرزهایوقوانینکدامهرونیستندهم سویکدیگربا

انجامانندمی تووالدینکهکاریبهترین.می زننددامناوسردرگمیبهومی کنندتعیین
ودکننانتخابفرزندشانتربیتبرایبرایشفافوسادهروشیکهاستایندهند

درهمباودککمربیانووالدینکهمی کنیمپیشنهاد.باشدثابتتنبیهوتشویققوانین
گ ترهابزرازمتناقضیپیام هایکهکندرشدمحیطیدرکودکوباشندتعاملوارتباط

ه صورتبراقوانینهمه یکهکندرشدیکدستمحیطیکدرکهکودکی.نکنددریافت
.داشتخواهدکمتریبسیاررفتاریتعارضبشنود،یکپارچهوواضح

کندنمیدرکراقواعدچونمی کندبدرفتاری.۳

فرادیاوندارندکودکذهنیرشدودرکمیزانازدرستیتصوروالدیناوقاتگاهی
سهکودکاگر.استخردسالکودکیکتوانازفراترازانتظاراتشانوهستندکمال گرایی

ونداردکلماتاینازدرکیاوکهبدانیدمی کنید،شخلتگیوبی نظمیبهمتهمراساله تان
شماکودک.می کندابرازپرخاشبه صورتومی کندجذبراشماحرف هایمنفیحستنها

راقبلیکارکند،جلبتوجه اشجدیدیچیزکهلحظه ایهرواستیادگیریحالدرهمیشه
قواعدبه تدریجرشدشانمسیردرکودکان.می رودجدیدموضوعسمتبهومی کندرها

املکراهنماییوحمایتاستقلال،ازنسبیمرحله ییکبهرسیدنتاومی آموزندرازندگی
نید،کنزدیکاوتواناییواقعیسطحبهراکودکیکازانتظارتاناینکهبرای.دارندنیاز

ککودروان شناسبایاشده اندنوشتهکودکرشدمراحلدرباره یکهبخوانیدکتاب هایی
نهوبگیردارقرفشارتحتکودکتاننهآندرکهبرسیدتعادلیکبهبتوانیدتاکنیدمشورت

.بماندعقبآموزششبرنامه یاز
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کنداثباترااستقلالشمی خواهد.۴

بودنلمستقبهتمایلنشانه یبه رفتارهاییسالگیدوحدودازکودکان
خودزندگیازخاصیبخش هایکنترلبهشروعآن ها.می دهندنشان

کهی کشدنمطولی.کننداستقلالوتوانمندیاحساسبتوانندتامی کنند
ختگیبرانگیوناراحتیباعثکهمی کندشناساییراموضوعاتیکودک
.می شودوالدین

نپوشیدلباسوزدنمسواکخوابیدن،خوردن،غذامانندموقعیت هایی
تناراحبرایراخودقدرتکودکانکههستندمواقعیازخوبینمونه های

ودمی شباعثخواسته  تانبهنکردنعملومی دهندتشخیصشماکردن
.هستندکنترلشاندرشماکننداحساسکه

کرد؟مدیریتراکودکبدرفتاریمی توانچگونهشرایطیچنیندر
دراوبه.بگیریدجدیرافرزندتاناستقلالبهمیلاست،سادهراه حل
کنترلبرایکنداحساستابدهیدانتخابحقخودروزمره یزندگی
.دارداختیاردرمثبت تریروش هایبهراخودزندگیکردن

بهافضتلطیفوکردنمحبتبرایساده ایروش هایمی توانیدهمچنین،
درکهه ایبچکهزمانی.شودهمراهشمابابیشترفرزندتانتابگیریدکار

ینقوانهمه یکهباشدشرایطیدریاکندزندگیخشونتازپرفضای
بهبیشتریتمایلمی شوند،تحمیلاوبهمراقبتوملایمتبدون

.داشتخواهدبدرفتاری

بدرفتاری می کنناد چاون احسااس بیمااری، . ۵
دبی حوصلگی، گرسنگی یا خواب آلودگی دارن

غجیومی کنندگریهخریدمراکزیامهمانیدرکهدیده ایدرابچه هایی
مواقعیچنیندر.می شوندحاضرانبقیه یشدنآزردهباعثومی زنند
توجهکهمی خواهدگریهباوداردناخوشیوضعیتکودکاحتمالا
ذارگشت وگوساعتهچندمهمانی هایبرایکودکیکبدن.کنددریافت
اززودترکهاستطبیعیونداردآمادگیبزرگ ترهااندازه یبهطولانی

.کندپیدااستراحتوغذابهنیازوشودخستهبقیه

نمی شود،برآوردهمرتبطوربهکودکیاساسینیازهایکههنگامی
.استبیشتر…وعصبانیتگریه،بدرفتاری،بروزاحتمال

آسایشبهکنید،جلوگیریخانهازبیرونکودکبدرفتاریازاینکهبرای
.دهیدبغذاوکنیدمراقبتاوازهمیشگی اشروتینطبقوکنیدتوجهاو

ودککباکیفیتیباتعاملهمدورهمی هاوجمع هادرکهنکنیدفراموش
غلطاررفتبهکهنشودباعثشدنطردوتنهاییاحساستاکنیدبرقرار

.بزنددستپرخاش جویانهو

ت بدرفتاری می کند چون نمی داند رفتار درسا. ۶
چگونه است

باشیمهداشتتوقعنبایدمی دهند،انجامکاریباراولینبرایبچه هاوقتی
ثابتودقتنیازمندکودکانصحیحرفتارهر.کنندرفتاربی خطاکاملا
زیچیچهنمی داندکودکیک.استتربیتمسیردروالدینبودنقدم

دنکرتکرارودیدنآموزشباوبه تدریجواستغلطچیزیچهودرست
.می گیردفرارابودنمودبوخوبدرست،رفتار

وهاباررارفتاریکباشدلازمشایدبچه هابهانضباطدادنآموزشبرای
ایدبآنچهمورددردقیقیاطلاعاتکودککهزمانیتاکنیدتکراربارها
وبیبه خراوظیفهآنازکوتاهیعواقبالبتهوبیاورددستبهدهدانجام

.بفهمد

به.مکنیدورغلطکاریکازکردن،نهیبارابچهداریمعادتمابیشتر
همهاین ها…ونزندادنکن،پاشوریختنگو،دروغمی گوییمبچه ها

.می بردبالاراکودکووالدبینموجودتنشفقط

ورتبه صکهاستاینتعارضاتازدستهاینکردنحلبرایراهبهترین
کودکبهوبیاوریدزبانبهداریدانتظارکهراچیزیشفافوصریح

تاننظرازرفتاریچهدقیقابداندتابدهیددرکشاندازه یدراطلاعاتی
.استصحیح

رالیوانگفتمبهتبارصد»بگوییدفرزندتانبهاینکهجایبهباراین
و«ببرهآشپزخانبهاحتیاطبارالیواناین»بگویدمی توانید«نکنپرت

وداشتخواهیدخوبیحسفرزندتانوشماخودچقدرکهدیدخواهید
.رفتخواهندپیشبهترکارها

زاتوجهگرفتنبهموفقنادرست،رفتارباقبلا.۷
شده انداطرافیان

والدینبلافاصلهمی شود،عصبانییامی کندگریهمی کند،نالهکودککهزمانیاگر
ویقابزاریککهمی فهمداوبردارد،زاریوگریهازدستتاشوندخواسته اشتسلیم

بخواهدکهپاداشیهربهمی تواندابزاراینباوداردمادرشوپدرترساندنبرای
ند،نمی کفکربدرفتاربههدفمنددادنپاداشبهعامدانههرگزوالدیهیچ.می رسد

.می دهندانجامناخودآگاهانهونامحسوسطوربهراکارایناغلباما

وتاسجدیبسیارموضوعیککودکانوجوددرتوجهبهنیازباشید،داشتهیادبه
وحیاتربچه ها.می شودتلقیپاداشگونه ایبهواستتوجههمچنانمنفیتوجهالبته

زواانونشدندیدهبهراشکلیهربهگرفتنتوجهآن هاازبعضیدارند،متفاوتی
راشمااندمی توبدرفتاریباکهباشدفهمیدهشمافرزنداگربنابراینمی دهندترجیح

ازقعیتیموهردرکند،پیدادستخواسته اشبهبعدوبخواندمبارزهبهوکندعصبانی
.کردخواهداستفادهقابلیتشاین

اوبادعواواردگرفته،پیشدرخواسته هایشبرایرامسیریچنینشمافرزنداگر
ینچندرروان شناسان.نکنیداقداماوزدنکتکحتیوکشیدنفریادبهنشوید،

.دنکرصحبتکمودادننشانخنثیاحساسدارند؛کلیدیتوصیه یدوموقعیتی
گذارد،بفشارتحتراشمامنفی اشرفتارباخواستفرزندتانکهدیگریدفعه یپس

راداریدانتظاراوازکهچیزیمختصرکلمه یچندباونشویداحساساتفوراندچار
.بگویید

می کنندتقلیدخوداطرافیانکارهایاز.۸

ازرانادرستکارهایایده هایمعمولاوهستندوالدینشانرفتارآینه یبچه ها
کودکبدرفتاریالگویگاهی.می گیرنددیگرانوهمدیگربامادروپدربدرفتاری های

ازوداردخانوادهاعضایبربالایینفوذوقدرتکهکسیاست،والدینازغیرفردی
.می کنداستفادهسایرینبرقدرتاعمالبرایجایگاهش

رشددرمهممرحله ییکبه عنوانفرزندپروریبهبایدوالدینامانیست،سادهاگرچه
ازند،بسبهتریانسان هایوالدینشانازمی توانندهمیشهبچه ها.کنندنگاهشخصی

کناردرکودکیوقتی.باشندفکریرشدبهمشتاقومنعطفمادیوپدرآن هاکهاگر
هکداریدرافرصتاینمی کند،دقتشماکارهایرویوداردقبولتانکهاستشما
تمرینبودنخودبهترینِ برایروزهروباشیدقبلی تانروزازبالاتروبهترپلهیک

.کنید

آخردر

ازپرخاشگرانهرفتارهایمختلفدلایلبهزندگیشونازمقاطعیدرکودکانتمام
جلب توجه،مانندمتعددیدلایلبهمی تواندبدرفتاری.میدندبروزخودشون

.دهدرخاحساساتوهیجاناتکنترلدرناتوانییادیگرانازالگوبرداریقدرت طلبی،
راانکودکبدرفتاریعلتبایدابتداوالدینکودکهایرفتاریبدبامقابلهبرای

ودشخدرراویژگیاینتاکنندکمککودکبهصحیحروش هایباوکننشناسایی
کنندحذف

بدنییهتنبوخشونتازپرهیزوصحیحراهکارهایبابدرفتاریدلیلشناساییازبعد
ویقتشو.بدهیمانجامصورتبهترینبهراکودکانرفتاریبدمدیریتمی توانیم

ازکودکاحساساتدرکوقوانینازکوتاه نیامدنرفتاری،حدودتعیینپاداش،
وکردهمقابلهکودکبدرفتاریبازیادیحدتامی تونیمکههستندروش هایی
.شودنهادینهکودکدرمناسبرفتارهای

ه یمرحلدرمی کند،خجالت زدهراشماکهمی دهدانجامناشایسترفتارفرزندتاناگر
.ندهیدربطزندگیمنطقه یوژنتیکوارثبهوباشیدآندلیلدنبالبهاول

ویدهترسکودکگاهیباشد،داشتهگوناگونیعلت هایمی تواندکودکانبدرفتاری
داردکنارشدرمخربیرفتاریالگویگاهیمی کند،پرخاشعلتاینبهواستناامید

وعسریراهیکرابدرفتاریگاهیومی دهدسوقپرخاش گرانهرفتارسمتبهرااوکه
.استشناختهبقیهازتوجهدریافتبرایآسان

یخواسته هاونیازهاوکنیدگوشاوحرف هایبهدوستانهکهاستاینماپیشنهاد
وراسهتشدیدباعثکهعاملیهرکنیدتلاشوبگذاریداولویتدرراکودکمنطقی

.کنیدمدیریترامی شودکودکوجوددراضطراب

:منبع

life hack-

- www.360moms.net
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تاااادر آ ری ساااادلمنخان
مقااایم مراماااش نگهاااخاری

ارشی  روا  شن سیز بی ل نز   رشن س  آرشو ش هز
آس یعییییی ک ر ریییییخ   ریییییز    ییییرا 

آناتومیومیبیوشیفیزیولوژی،بیولوژی،تغییراتوسیلهبهکهاستایپدیدهسالمندی
میراثهاسلولعملکردبرزمانمروربهتغییراتاین.شودمیایجادبدنهایسلولدر

شناختیروانوجسمانیسلامت.استسالگی60ازعبورسنیلحاظازوگذارد
سالمندیفرآینددرکهآنجاازواستاثرگذارآنانذهنیبهزیستیدرسالمندان

ایشافزباعثسالمندانهایتواناییکاهشورفتهتحلیلبدنمختلفهایسیستم
.ردگیمیقرارتأثیرتحتزندگیمختلفابعادشود،میدیگرانبهآنهاوابستگی

انرژیکاهشواستزندگیزایتنشعواملازبسیاریباهمراهسالمندیدوره
.یابدکاهشاسترسبارویاییتواناییتاشودمیباعثهااندامعملکردوجسمانی
دیگریاسستیوضعفحرکت،درمحدودیتدلیلبهمسنافرادازبسیاری

میدستازمستقلزندگییکبرایراخودتواناییجسمانی،وروانیمشکلات
ولانیطبستریشاملکهدارندنیازطولانیمراقبتنوعیبهآنهاازبسیاری.دهند
هشدحمایتزندگیواجتماعیمراقبتمنزل،درپرستاریبیمارستان،درمدت
.است

حالدرمدتطولانیمراقبتبراینیازجهانی،بهداشتسازمانگزارشطبق
خودازتوانندنمیدیگرکهسالمندانیتعدادشودمیبینیپیشواستافزایش
درافرادکههاییاسترستنوعوتعدد.شودبرابرچهار2050سالتاکنندمراقبت

ابتویژهبهوروانسلامتمقولهبهتوجهشوند،میروبروآنباسالمندیدوران
.استکردهتبدیلضرورتیکبهسالمندیدورهدرراآوری

وتسخهایموقعیتباسازگاریورویاروییدرافرادبهکهاستعاملیآوریتاب
کاآمریشناسیروانانجمن.دهدمیکاهشراافسردگیوکمکزندگیزایتنش
تراژدی،آسیب،ناسازگاری،بامواجههدرموفقسازگاریفرآیندراآوریتاب

ریفتع.کندمیتعریفدشوارهایتجربهازموفقگذریااسترسمنابعوتهدید
ویژگییکنهوفرآیندیکعنوانبهآوریتابازآمریکاشناسیروانانجمن

-ماعیاجتپیشینهگرفتننظردربدونافرادکهدهدمینشانشخصیتیثابت
.نددارراآوریتابپرورشپتانسیلاجتماعی،محیطوشخصیتجارباقتصادی،
برجسمانیسلامتازبرخورداریاندازهبهآوریتابدهدمینشانمطالعات

روانمتغیرهایجملهازآوریتابچنینهم.استتأثیرگذارموفقسالمندی
ندانسالمدرزندگیازرضایتبینیپیشبهقادرکهشودمیمحسوبشناختی

لاتمشکومصائببرابردرسالمندانتحملرفتنبالاباکهمعنااینبهاست؛
.رودمیبالاترنیزآنانمندیرضایتزندگی،

.کرداشارهدینداریومعنویتبهتوانمیآوری،تاببامرتبطعواملجملهاز
بانزدیکارتباطداشتنوخدابهمثبتذهنیباورکهدهندمینشانهاپژوهش

خداتصویریاادراک..شودمیافرادروانسلامتافزایشموجبهستی،خالق
نهآنگووقالبآندرراخداوندشخصآنتوسطکهاستروانیکارکردیمدلیک

کهاستاخدبافردارتباطکیفیتازحاکیشناختیروانمتغیراین.کندمیتصور
مهماتارتباطسایرکیفیتتواندمیآنبررسیوشدهمحسوبروابطترینمهماز

.کندشناساییرافردزندگی

خداازدرکوشناختیرواناختلالاتمیانارتباطبررسیبهمختلفمطالعاتدر
مانند)خداوندازمثبتتصویردارایافرادکهدریافتنداست؛شدهپرداخته

میخودگناهانبخشایندهرااووکردهاحساسخودبهنزدیکراخداکهافرادی
ریجبوسواسرفتارهایهمچنینوشناختیروانهایآشفتگیوهانشانه(دانند

نیبیپیشعاملخداازتصویردیگر،ایمطالعهدر.کنندمیتجربهراکمتری
درخداازمثبتتصویردارایافرادوشدهشناختهافرادمعنویسلامتکننده

از.ندبودبرخورداربالاتریمعنویسلامتازمنفی،تصویردارایافرادبامقایسه
رادیاف.کرداشارهزندگیمعنایبهتوانمیآوریتاببامرتبطعواملسایرجمله

یکی.داردمهمهدفیزندگیکهمعتقدندکنند،میلحاظمعناخودزندگیبرایکه
در.تاسزندگیبرایمعنایافتنبرایتلاشها،انسانهایدغدغهتریناساسیاز

.تاسزندگیمعنایفقدانمطرح،شناختیروانمسائلازیکیسالمندیدوران
وجسمانیمشکلاتتجربهومرگبهشدننزدیکاحساسدلیلبهسالمندان

راانآنمعناعدماینوشوندمواجهزندگیمعناییبیبااستممکنمتعددروانی
باعثزندگیبودنمعنادارکهحالیدردهد،سوقگیریگوشهوانزواسویبه

برایایدریچهزندگیدرمعناداشتن.شودمیسالمندفرددرمثبتنگرشایجاد
مندیسالپراسترسدورانباسازگاریبرایعاملیوزندگیبرایتازهجستجویی

.است
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ادارمعنسالمندی،تابلوغاززندگیمختلفمراحلدرکهانددادهنشانمختلفمطالعات
بهوجهتچندهر.استداشتهافرادشناختیروانبهزیستیبامثبتیارتباطزندگیبودن

کههاآسایشگاهمقیمسالمنداناما،استحاضرقرنهایاولویتازسالمندانسلامت
ازگروهنای.برخوردارندبیشتریاولویتازندارندرامستقلزندگیوخودازمراقبتتوانایی

یبآسشدتبهخود،استقلالدادندستازوخانوادهکانونازبودندوردلیلبهسالمندان
بردتوانمیوشدهزندگیهدفومعنادرتغییرباعثمراکزایندرزندگی.هستندپذیر

جاربتبررسیبرایایراندرکهایمطالعه.باشدداشتهمنفیتأثیرآنانمعنویزندگی
منفیاهدیدگوتجاربسالمندانکهدادنشانگرفت،انجامآسایشگاهدرزندگیازسالمندان

وتشکسطردشدگی،وانزواهمچوناحساساتیدچارآنان.داشتندآسایشگاهدرزندگیاز
سوقیزندگپایانبرایانتظارسویبهراآنهاکهبودندافسردگیونفسعزتکاهشخواری،

یکعنوانبهمذهبویابدمیافزایشسنرفتنبالابامذهبیاعتقاداتاهمیت.دادمی
دگیزنزایاسترسرویدادهاییبامقابلهوتطابققدرتسالمندان،برایبخشمعنامنبع

.سازدمیفراهمرامرگوفقدانهمچون

گذشتاببودندمعتقدسالمندانگرفت،انجامخداوندباسالمندانارتباطبررسیجهتکهایمطالعهدر
اینوشودمیترعمیقوآگاهانهخداباارتباطشانوشدهتقویتخداوندوجودازادراکشانزمان

میشانزندگیمشکلاتبامقابلهوسرگشتگیوتنهاییازرهاییآرامش،بهدستیابیموجبارتباط
رقراربارتباطخودتجاربمیانبتواندفردتاسازدمیفراهمزندگیحوادثبرایراچارچوبیمعنا.شود
همینبه.داردنظردرفردکهاستمعناییبامتناسباهدافتنظیممعنا،ساختنکلیدیبخش.کند

ابربردرآنانازوداشتهسالمندانشناختیروانسلامتدرمهمنقشیزندگیدرمعناتجربهدلیل
نامطلوبیوقایعبهکردنفکرازسالمندمحافظتباعثزندگیدرمعناداشتن.کندمیمحافظتاسترس

سالمندیرسدمینظربه.کندمیتقویتراآوریتابفاکتورهایوشدهخودکشیبهاقدامچون
وجبماینکارکهسازدبیرونیتلاشجایگزینرادرونیتکاپویوتلاشفردتااستمناسبیدوران

دارایواهمیتباویزندگیاینکهبهاعتقادباسالمندفرد.شودمیفرداعتلایبرایمعناجستجوی
وادهدمثبتمعناییخودزندگیرویدادهایوحوادثبه،استتأثیرگذاراطرافشمحیطبروبودههدف

میمککفردبهمعنااین.کندمیحاصلزندگیزایآسیبتجاربباموثرتریانطباقترتیباینبه
بیشتریتحملوآوریتابازوبشماردمعنویتبهدستیابیبرایعاملیراناملایماتوهاسختیتاکند

.شودبرخوردارزندگیمشکلاتبرابردر

ها،هآسایشگامقیمسالمندانبویژهسالمنداندرشناختیرواناختلالاتفراوانشیوعبهتوجهبا
سایشگاهآمقیمسالمندانکهاینبهنظر.رسدمینظربهلازمسالمندانآوریتابمنابعتقویتاهمیت

افرادوروانسلامتحوزهمتخصصانبهتوانمیاند،ماندهبازجامعهوخانوادهمیاندرزیستنازها
ونیدرمامعناازگرفتهالهاممناسبهایروشکاربردوطراحیباکرد،توصیهسالمندانحوزهدرفعال

نچنیهم.بیافزایندسالمنداناینآوریتابومعنویسلامتبرمراکزاینکارکنانبهآنآموزش
برایآیندههایریزیبرنامهدردولتیغیرهایتشکلوکارگزارانگذاران،سیاستشودمیپیشنهاد

مندی،سالدورانوزندگیازسالمندانرضایتافزایشوهاآسایشگاهبهسالمندانانتقالازجلوگیری
درمراقبتخدماتروزانه،توانبخشیونگهداریمراکزنظیرجامعهبرمبتنیمراقبتهایمدلانواع

انجامخانوادگی،مراقبانازاجتماعیواقتصادیحمایتسالمندان،برایتکمیلیهایبیمهمنزل،
دردرمانیخدماتسیستمایجادسلامت،مراکزوبهداشتهایخانهدررایگانایدورههایمراقبت

تجهلازمتسهیلاتایجادسالمندان،بودنفعالومستقلبرایعمومیفضاهایسازیمنزل،مناسب
چارچوبدرسالمندانآموزشگسترشجامعه،درسالمندانمفیدتجربیاتوخدماتازگیریبهره

.دهندرقرامدنظرراسالمندانانجمنایجادوتفریحیرفاهیامکاناتایجادزندگی،درمستمرتعلیمات

ومدارسها،مهدکودک)آموزشیهایمکانومراکزدرسالمندانحضورشرایطآوردنفراهمچنینهم
یانمارتباطتقویتایجادمنظوربه،(غیرهوهاموزهها،کتابخانه)وتفریحیفرهنگیو(هادانشگاه

ازهاستفادوجوانانونوجوانانوکودکانمیاندرسالمندانبهنسبتمثبتنگرشایجادونسلی
درشانعلایقوهاتواناییبامتناسبهدایتیوحمایتینقشهریاودهندهمشورتعنوانبهسالمندان

کهیتوانبخشروزانهمراکزازهاآسایشگاهساکنسالمنداناستفادهوحضورفرصتایجادومراکزاین
انهروزایامگذراندرتنوعواجتماعیمراوداتبدنی،تحرکتوسعهجهتآنانبرایرامناسبیفرصت

وسنفبهاعتمادتقویتوکارآمدیوکفایتاحساسبهبوددرموثرینقشتواندمیکند،میایجاد
.کندایفاسالمنداناستعدادهایبازیابی

ازشادترفضایایجادوافسردگیواسترساضطراب،کاهشبرایتوانندمیسالمندانهایخانه
ودرمانیمعناوگوییخاطرهمثلشناختیروانهایدرمانیگروهشاملروانی،توانبخشیخدمات

اوقاتهایبرنامهبهبودبهمربوطخدمات،حافظهتقویتومسئلهحلآموزشیهایکلاسغیره،
مددکاریواجتماعیخدماتزیارتی،سیاحتی،تورهایورزش،گروهی،هایبازیجملهازفراغت

افزایشبهتوجهباسالمندانروزانهخدماتمراکزکردندایربهتوجهلزومدیگرسویاز.کننداستفاده
.استضروریامری،ایراندرسالمندیجمعیت

:منابع

شاه،کرمانپزشکیعلومدانشگاهپژوهشیعلمیآسایشگاه،ماهنامهمقیمسالمندانزندگیتجارب-
.رجاییوباقریادیب

ویمعتمد.سالمنداندرزندگیازرضایتمندیبینیپیشدردینداریومعنویتآوری،تابنقش-
.همکاران

زادهدهقانونیاکوچکی.پیریشناسیروانمجله.زندگیمعنایوخداازادراکنقش-

.یپژوهشمقاله.منزلساکنوآسایشگاهساکنسالمنداندرافسردگیواضطرابمقایسهبررسی-
.همکارانویونسی
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بر س لمن ا  أآ ر ب شی ه ی شن رتز 
  رشین س ارشی  روانعن سیز بی ل نز منشل لا حهنز 

آس یعییییییی ک ر ریییییییخ   ریییییییز    ییییییرا 
کهمی شودشناختهطبیعیفرایندیکعنوانبه شناختیعملکردهایکاهشسن،افزایشبا

ایتوانایی ه.دهدقرارتأثیرتحتراسالمندانزندگیکیفیتتوجهیقابلطوربهمی تواند
کاهشدورانایندراجراییعملکردواطلاعاتپردازشسرعتتوجه،حافظه،جملهازشناختی

ازنده،کنتقویتوحفظراعملکردهااینبتوانندکهروش هاییتوسعهدلیل،همینبه.می یابد
ردفعالوداروییغیرروش هایازیکیعنوانبهشناختیبازی های.استبرخوردارزیادیاهمیت
حلیلیتوجامعبررسیبهمقالهاین.گرفته اندقرارتوجهموردسالمندانذهنیتوانایی هایبهبود
.می پردازدسالمندانشناختیعملکردوسلامتبرشناختیبازی هایتأثیر

شناختیبازی هایانواع
برمبتنیدیجیتال،کاغذی،صورتبهمی توانندکههستندمختلفیانواعشاملشناختیبازی های

مختلفجنبه هایبازی هااینازیکهر.شوندارائهچندحسیبازی هاییاومجازیواقعیت
بهبستهومی دهندقرارهدفراپردازشسرعتومسئلهحلتوجه،حافظه،مانندشناختی
.دارندسالمندانشناختیتوانایی هایبرمتفاوتیاثراتمداخله،هدفوطراحی

کلیدیمطالعاتوعلمیشواهد
جنبه هایدرتوجهیقابلبهبودباعثشناختیبازی هایکهداده اندنشانمتعددیمطالعات
بازی هایازاستفادهباهمکارانو Angueraمطالعهمثال،برای.می شوندشناختیمختلف

المندانسدررامتمرکزتوجهوشناختیکنترلمی توانندبازی هانوعاینکهدادنشانویدئویی
کهداده اندنشانهمکارانو Lampitمانندمختلفمتاآنالیزهایهمچنین.بخشندبهبود

.می شونداجراییعملکردوپردازشسرعتکاری،حافظهتقویتباعثشناختیبازی های

شناختیمختلفجنبه هایبرشناختیبازی هایتأثیر
.ی گیردمقرارشناختیبازی هایتأثیرتحتکهاستشناختیجنبه هایمهم ترینازیکیحافظه،

نیزرکزتموتوجه.می شوندبلندمدتوکوتاه مدتحافظهظرفیتافزایشباعثمستمرتمرینات
ازشپردسرعتهمچنین،.می یابندبهبودشناختیبازی هایباکههستندجنبه هاییدیگراز

قویتتمداخلاتاینطریقازنیزتصمیم گیریوبرنامه ریزیماننداجراییتوانایی هایواطلاعات
.می شوند

اجتماعیتعاملاتوروانسلامتبرتأثیر
بهنیزارسالمندانروانسلامتبهبودشناختی،توانایی هایبرتأثیربرعلاوهشناختیبازی های

ثبتمنتایججملهازاجتماعیتعاملاتافزایشواضطرابوافسردگیعلائمکاهش.دارنددنبال
.می کندکمکسالمندانزندگیکیفیتارتقاءبهکهاستمداخلاتاین

چالش هاومحدودیت ها
تأثیرجنتایتعمیمبرمی توانندکهدارندمحدودیت هاییموجودمطالعاتمثبت،نتایجعلیرغم
تمداخلاکوتاهزمانمدتکوچک،نمونه هایاندازهبهمی توانمحدودیت هااینجملهاز.بگذارند

ژیکیتکنولوسوادسطحوفرهنگیتفاوت هایهمچنین،.کرداشارهبازی هااستانداردسازیعدمو
.باشدتأثیرگذاربازی هاایناثربخشیبرمی تواندسالمندان

راهکارهاوپیشنهادات
ونیازهابابازی هاطراحیکهمی شودپیشنهادشناختی،بازی هایاثربخشیافزایشبرای

ازاستفادهخانواده ها،ومراقبانآموزش.شودهماهنگسالمندانسنیوفرهنگیویژگی های
ندمی تواداروییغیرروش هایسایربابازی هاترکیبومجازی،واقعیتمانندنوینفناوری های

.باشدداشتههمراهبهبهترینتایج

آیندهچشم انداز
وسعهتبرایجدیدیامکاناتافزوده،واقعیتومصنوعیهوشمانندنوینفناوری هایپیشرفتبا

وشدهشخصی سازیبازی هایمی توانندفناوری هااین.استشدهفراهمشناختیبازی های
آن هاگیزندکیفیتبهبودبهوباشدسالمندانفردینیازهایبامتناسبکهدهندارائهتعاملی

.کندکمک

نتیجه گیری
تقویتوحفظبهمی تواننددارویی،غیرومؤثرمداخلهیکعنوانبهشناختیبازی های

باتربیشمطالعات.کنندکمکسالمندانزندگیکیفیتوروانسلامتشناختی،توانایی های
برایراراهمی تواندبعدیچندرویکردهایباوبلندمدت ترطراحی هایوبزرگ ترنمونه های

.سازدهموارمداخلاتاینازگسترده تراستفاده

:منابع

1. Wolinsky, F. D., Vander Weg, M. W., Howren, M. B., & Jones, M. P. (2013). The 

impact of cognitive training on older adults’ cognitive function: A randomized 

controlled trial. Journal of Aging and Health, 25(4), 542-560.

2. Lampit, A., Hallock, H., & Valenzuela, M. (2014). Computerized cognitive training 

in cognitively healthy older adults: a systematic review and meta-analysis of effect 

modifiers. PLoS Medicine, 11(11), e1001756.
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برای س لمن ا ی دگ ری   مپ س ر 
ر م ن سز نیر  اییزار  ی مپ س ل لا ص ی  قرک اونخ 

آس یعیییی ک ر رییییخ   رییییز  اسیییت   البیییرش
مندانسالرایانه ایسوادافزایشمسن،افرادبرایدیجیتالدنیایدرمهممسائلازیکی
ودهبمحدودبسیاراستداشتهقرارافراداختیاردرکهابزارهاییگذشتهزماندر.است

الیدیجیتابزارهایباشدنمواجههنگامدرسالمندانامروزهتامی شودباعثامراینکه
بهدانسالمنبرایروزتکنولوژیباغریبگیاحساسداشتن.شونداضطرابوترسدچار

برایسالمندانرایانه ایسوادداشتن .می شودشناختهطبیعیکاملاامریکعنوان
آلزایمربیماریوعقلزوالنظیرذهنیمختلفبیماری هایایجادازجلوگیری
.استمهمبسیارسالمندان

روزانهاساسینیازهایکردنبرطرف

رایانه ایسوادافزایش.داردبسزایینقشامروزیزندگیدرتکنولوژیروزهااین
جوییصرفهخودهزینه هایوزماندربتوانندتاکردخواهدکمکآنانبهسالمندان

وپوزگاهدستازبتواندبایدسوپرمارکتازخریدبرایسالمندیکنمونهعنوانبه .کنند
بتواندانزممروربهسالمندفردتامی شودباعثموضوعاین.نمایداستفادهبانکیکارت

باسالمندانتعاملافزایش .دهدانجامراخودروزانهاساسیکارهایبیشتریآسایشبا
توانندبدیگرافرادبهنیازبدونتاشدخواهدباعثبانکیافزارهاینرموروزتکنولوژی

.دهندسامانوسرراخودکارهای

فراغتاوقاتکردنپروسرگرمیافزایش
اوقاتوسرگرمیافزایشباعثتوجهیقابلشکلبهمی تواندروزتکنولوژیازاستفاده
انجامبرایرازیادیزمانبازنشستگیایامدرسالمندان.شودسالمندانفراغت

زوالپیشرفتمیزانبتوانندکاراینباتادارندجالبسرگرمی هایوفکریبازی های
تاکردخواهدکمکآنانبهسالمندانرایانه ایسوادافزایش.دهندکاهشراعقل

 هایبازیازودهندگوشراخودعلاقهموردموسیقی هایدیگران،بهنیازبدونبتوانند
.کننداستفادهمتنوعفکری

مندسالزندگیکیفیوضعیتبهبودباعثزمانمروربهشدهگفتهمواردازکدامهر
 هایآموزشبتوانیدکهاینبرایهستیدسالمندفرددارایخودمنزلدراگر.شدخواهد

انجامیخوببهرامسئولیتاینبتوانیدحوصلهوصبربابایددهیدارائهویبهرالازم
باعثکهدارندوجودهوشمندگوشی هایبرایزیادیالکترونیکیبرنامه های.دهید
.شدخواهندسالمندانزندگیوضعیتبهبود

خانوادگیارتباطافزایش
پریسراآرام تریمحیطمی توانندخودنوه هایوفرزندانباارتباطافزایشباسالمندان

ستگانبباتابودخواهندقادررایانه ایسوادافزایشباکهبدانندسالمنداناگر.کنند
وجود.می روندآنیادگیریدنبالبهقطعاکنندبرقرارنزدیک تریارتباطخود

تعاملاتافزایشباعثرایانهوهوشمندتلفن هاییادگیریبرایمختلفراه کارهای
ابآنانروزانهشدندرگیرباعثمغزسلامتحفظبرعلاوهامراینکهشدهاجتماعی
افزایشزمانمروربهسالمندانرایانه ایسوادکهصورتیدر .شدخواهدخودفرزندان

بکه هایشانواعبامستقلصورتبهدیگرانبهنیازبدونتابودخواهندقادرنماید،پیدا
.باشندداشتهتعاملاجتماعی

نیازموردغذاییموادخرید
رخورداربنامناسبیجسمانیوضعیتازسنایندرکهایندلیلبهسالمندانازبسیاری
ورنتاینتبهاتصالباتابودخواهندقادررایانه ایسوادافزایشویادگیریباهستند،

آنانهباینترنتیخرید.دهندانجامسادهکلیکچندباراخودغذاییموادخریدرایانه،
زمانسریع تریندرراخودنظرموردغذاییموادومحصولاتکهمی دهدراامکاناین

.بگیرندتحویلمنزلدربممکن

سلامتیوضعیتبررسی
یرسیدگبهنیازکهمی شوندمختلفعارضه هایوبیماریدچارسنایندرسالمندان

انمی تورود،پیشبرنامهطبقسالمندانرایانه ایسوادافزایشکهصورتیدر.دارند
بارهغیوشدهتعیینداروهایمصرفخود،غذاییرژیمپیگیریبرایکهداشتانتظار

.کنندمرتفعزمینهایندرراخودنیازبتوانندهوشمندنرم افزارهایازاستفاده

منابع

-https. //www.ketabrah.ir

-https://www.amoozesh-computer.ir
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بییر  ملکییرد  ییأآ ر مسسیی از 
شیییییین رتز سیییییی لمن ا 

ز  رشین س روانعن سیمژگ   ی راحمی ی   
آس یعیییی ک ر رییییخ   رییییز ب   یییرا 

عملکردهایدرتدریجیکاهشبامعمولاًکهاستفرآیندیسالمندی

منجرتواندمیکهاستهمراهاجراییعملکردوتوجه،حافظه،نظیرشناختی

اخیر،هایسالدر .شودفردیاستقلالکاهشوزندگیکیفیتافتبه

توجهموردخطر،کموهزینهکمدارویی،غیرمداخلهیکعنوانبهموسیقی

مروراینهدف .استگرفتهقرارسالمندیحوزهدرمانگرانومحققان

ارائهوسالمندانشناختمختلفهایجنبهبرموسیقیتأثیربررسیتحلیلی،

.استزمینهایندرموجودعلمیشواهد

کهاستهمراهشناختیهایظرفیتدرتوجهیقابلکاهشباسالمندیروند

واطلاعاتپردازشسرعتتوجه،حافظه،کاهشبهتوانمیهاآنجملهاز

Harada) کرداشارهاجراییهایتوانایی  et al., 2013). شناختیاختلالات

MC) خفیف I) وشوندمیمحسوبدورهاینمشکلاتترینشایعازدمانسو

ازاستفاده .کنندمیوارداجتماعیوبهداشتیهایسیستمبرسنگینیبار

کیعنوانبهدرمانی،موسیقینظیردسترسقابلوداروییغیرمداخلات

 Särkämö et) استگرفتهقرارتوجهموردشناختیتوانبخشیراهکار

al., 2014).

حافظهبرموسیقیتأثیر

فعالیتمستقیمطوربهتواندمیموسیقیکهدهدمینشانمتعددشواهد

 دهدافزایشراپیشانیپیشقشروهیپوکامپمانندحافظهبامرتبطنواحی

(Zatorre  et al., 2007). مطالعه Särkämö دادنشان (2008) همکارانو

گیرچشمبهبودموجبمغزیسکتهازپسموسیقیبهروزانهدادنگوشکه

بهمبتلابیماراندرهمچنین، .شدسالمنداندرتوجهوبلندمدتحافظه

اهشکموجبوکردهکمکدیرینهخاطراتبازیابیبهآشناموسیقیدمانس،

C) شودمیآشفتگیواضطراب lair & Memmott, 2008).

اجراییعملکردوتوجهبرموسیقیتأثیر

کلاسیک،موسیقیویژهبهملایم،ریتمومنظمساختارباهایموسیقی

 شوندسالمنداندرتوجهوهوشیاریسطحافزایشموجبتوانندمی

(Thompson et al., 2001). فعالموسیقاییهایفعالیتاین،برعلاوه

ریزی،برنامهشاملاجراییعملکردهایتواندمیساز،نواختنآموزشنظیر

Bugos) بخشدبهبودرارفتارکنترلومسئله،حل  et al., 2007). این

مرتبطنورونیهایشبکهتحریکوعصبیپذیریانعطافافزایشباتمرینات

Lappe) استهمراهعملکردهااینبا  et al., 2013).
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یزندگکیفیتوروانسلامتبرموسیقیتأثیر

یابد،میبهبوددرمانیموسیقیطریقازسالمندانروانسلامت
ویابدمیبهبوداسترسوافسردگیاضطراب،کاهشکهطوریبه

این .(Bradt et al., 2015) شودمیتقویتمثبتوخوخلق
عملکردهایارتبهغیرمستقیمصورتبهروانیتغییرات
بهتوانندمیخلقیاختلالاتزیراکنند،میکمکنیزشناختی

Thoma) کنندمختلراشناختیعملکردتوجهیقابلطور  et 
al., 2013).

درمانیموسیقینوروبیولوژیکیهایمکانیسم

درکهشودمیمغزیناحیهچندینسازیفعالموجبموسیقی
رقششاملمناطقایندارند؛نقشهیجانیوشناختیپردازش
پیشانیپیشقشرولیمبیکسیستمهیپوکامپ،اولیه،شنوایی
Zatorre) .هستند  et al., 2007). موجبسازیفعالاین
درسیسیناپاتصالاتبهبودوعصبیپلاسیتیسیتیافزایش

Lappe) شودمیشناختبامرتبطمغزیهایشبکه  et al., 
2013).

هاچالشوهامحدودیت

دیدهموجودمطالعاتدرهاییمحدودیتمثبت،شواهدوجودبا
درمانی،موسیقیهایپروتکلدرزیادتنوعجملهازشود؛می

 .بلندمدتتأثیراتبررسیعدمومطالعات،بودنمدتکوتاه
نیازمندموسیقی،بهپاسخدرفردیهایتفاوتهمچنین،
 Van der) استمداخلاتسازیشخصیبرایتردقیقمطالعات

S teen et al., 2018).

گیرینتیجه

رغیشناختیتوانبخشیروشیکعنوانبهدرمانیموسیقی
عملکردهایبهبودبرتوجهیقابلومثبتاثراتدارویی،

ویژهبهموسیقی،ازمنظماستفاده .داردسالمندانشناختی
حافظه،تواندمیفعال،موسیقاییهایفعالیتوآشناموسیقی

تکیفیوکردهتقویتراروانسلامتواجراییعملکردتوجه،
بررسیبهبایدآیندهمطالعات .دهدارتقاراسالمندانزندگی

آنبلندمدتاثراتودرمانیموسیقیاستانداردهایپروتکل
.بپردازند

منابع

-Bradt, J ., Dileo , C ., & Potvin, N . (2015). Music  
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ن امنز  ع ملاو ب   نهلزس لمن ا  و 
میی د  ری   رشیین س شادکالنیی ش  لییز محمیی  

آس یعییییی ک ر ریییییخ   ریییییز    ییییرا 
اقتصادیوفرهنگی-اجتماعیتحولات،21قرندرآسیاییکشورهای

تجمعیسالمندیوشهرنشینیمدرنیزاسیون،نتیجهدرسریعی
یعواملواسطهبهجمعیتسالمندیکشورهادراین.اندکردهتجربه
باروریمیزانکاهشوزندگیبهامیدارتقاءمیر،ومرگکاهشچون

.استآمدهجودبه

هایخانوادهوجامعهبرایرادیگریهایچالشجمعیتسالمندی
هایهمولفتأثیرتحتایرانیهایخانوادکهچرا.کندمیمطرحایرانی

جربهتخودکارکردیوساختاریابعاددرراتغییراتیمدرنیزاسیون،
ینینشآپارتمانوشهریزندگیگسترشباهمراهایراندر.استکرده

بهسالمندانورودشاغل،هردومردوزنایهستهخانوادهظهورو
هبملزمکمترراخودنیزفرزندانومحدودترشدهفرزندانزندگی

مهاجرتباهمچنین.دانندمیسالمندشانوالدیننیازهایبرآوردن
سالمندانازخانوادگیهایحمایت،والدینازآنهادوریوفرزندان

.استیافتهکاهش

روزهامبود،نسلیبینتعهدیکگذشتهدرکهسالمندانازحمایت
وفرزندانبههنجارکهاینوشودمیمحسوبمساعدتویارینوعی

.استکردهتغییرکنند،حمایتراهمدیگربایدوالدین

دارینگهمراکزپوششتحتسالمندانجمعیتافزایشراستاایندر
هایشکلظهوروکنندمیزندگیتنهاکهسالمندانتعدادافزایشو

ومتکدیسرراهی،سالمندانچونسالمندیازایفرودستانه
هایحمایتکاهشوآنانازمراقبتکارکردافولازکارسالمندان
داردحکایتاست،حاکمامروزیهایخانوادهفضایدرکهخانوادگی

.استفرسایشبهرونسلیبینخانوادگیپیوندهایرسدمینظربهو

ینسلبینروابطوشدنشدن،پولیکالایی
مارکس.داردمارکسهایاندیشهدرریشهشدنکالاییمفهوم

کهاندشدهمدعی(شناسیجامعهعرصهدانشمند2)وانگلس
ارآنودریدههمازخانوادگیمناسباتاحساساتیپوششبورژوازی

بهیبازارمناسباتامروزه.استدادهتقلیلپولیصرفامناسباتبه
بازاریهایارزشوکردهنفوذخانوادگیواجتماعیروابطدرشدت
یداپهاانسانخانوادگیواجتماعیفردی،زندگیدربیشترینقش
یتانسانواخلاقزوالموجبتواندمیتفکراتاینبسط.استکرده

لاقیاخمعیارهایمبنایبراینازپیشکهمناسباتیوشودجامعهدر
.دهندپولمحاسباتبهخودراجایگرفتند،میشکلانسانیو

ینسلبینروابطتغییراتومدرنیزاسیون
نولوژیتکپیشرفتمانندمدرنیزاسیونبامرتبطاجتماعیتغییرات

آموزشیهایپیشرفتوشدنشهریاقتصادی،توسعهبهداشتی،
چنیندر.دهدمیتغییرمدرنجامعهدرراسالمندانموقعیت
تجاربکهحالیدر،شودمیتحسینپیشرفتوجوانیشرایطی

عرضمدرسالمندانمنزلتوقدرتوگردیدهتلقیمعنابیسالمندان
میزندگیجامعههایحاشیهدرسالمندانوگیردمیقرارخطر
.کنند

انوادهخخصوصیحریموفردگراییبربیشترتأکیدبامدرندوراندر
وشوندمیمحدودایهستهخانوادهبهایفزایندهطوربهها،

صورتدرهاآن.کنندمیزندگیفرزندانشانباکمترسالمندان
.کنندمیزندگیسالمندیمراکزدریاوتنهاامکان
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شدهینسلبینروابطوخانوادهساختارتغییراتموجبآنپیامدهایومدرنیزاسیون

ومندانسالبینتنشبهنهایتدرکهاستبرانگیختهرانسلیبینهایتفاوتو

راسالمندانازفرزندانحمایتسنتیهایهنجاروافزایدمیخانوادهاعضاءدیگر

.دهدمیکاهشسالمندوالدینازمراقبتبرایراجوانانتمایلونمودهتضعیف

نسلیبینتعاملاتناامنی:گیرینتیجه

جیتدرینشینیعقبومحوربازارهایسیاستگرفتنشدتبااخیر،دههچندطی

رمایهسبرمبتنیایدئولوژینوعیپاگرفتنوحمایتی-رفاهیهایسیاستازدولت

ورم،تاقتصادی،رکودشغلی،ناامنیبیکاری،چونهایینشانهباکهآزادبازارداری

،...وعمومیخدماتشدنپولیزندگی،هایهزینهافزایشوخریدقدرتکاهش

ناامناداقتص.استکردهپرمخاطرهوناامنراسالمنداننسلیبینخانوادگیمناسبات

طبقاتویژهبههاخانوادهبرزیادیاقتصادیفشار،روزمرهزندگیدرآنتبعاتو

رایبکافیاقتصادیتوانهاخانوادهشرایطی،چنیندر.کندمیتحمیلتهیدست

خودددرآمبدونسالمندوالدینبرایمعیشتتأمینوسالمندانازحمایتومراقبت

حتیودکنحفظراگذشتهصمیمیوعاطفیفضایتواندنمیخانوادهدرنتیجهندارند

.سازندمیدورخودازراسالمندان،احترامیبیوتفاوتیبیبامواقعبرخیدر

،فهعاطاساسبرنهخانوادهءاعضابینتعاملاتزندگی،هایعرصهشدنکالاییبا

یهسرمادارایکهسالمندانیوشودمیتنظیمطرفینهایسرمایهپایهبربلکه

چنینازتهیدستطبقاتسالمندان،امابرخوردارندمراقبتوحمایت،ازهستند

بهوجهتبالذا.کنندمیشدگیتنهااحساسازهمیشهبیشتروبهرهبیهاییفرصت

مندانسال،....وگراییفردرشدونسلیبینتعاملاتتغییراتوجمعیتسالمندی

رانیایخانوادهکارکردهایکهچرا،دارندنیازدولتیهایحمایتبهتهیدستطبقات

ازتمراقببرابردرپائینطبقاتدرهایخانوادهوشدهتضعیفسالمندانقبالدر

.برندمیسربهبحراندرخودسالمند

:منابع

انتشارات:تهرانایرانی،خانوادهشناسیجامعه(1386)تقیارمکی،آزاد-

.سمت

.نوطرح:تهرانفرهادپور،مرادترجمهمدرنیته،تجربه(1389)مارشالبرمن،-

ازپسمانیفستکتابازمانیفست،(1380)فردریشانگلس،وکارلمارکس،-

.آگاهنشر:تهرانمرتضوی،حسنترجمهسال،150

نایبی،هوشنگترجمهشناسی،جامعه(1395)فیلیپساتن،آنتونی،گیدنز،-

.نینشر:تهران

سلامتوزندگیترتیباتخانوادگی،حمایتشبکه(1387)مجیدکوششی،-

.تهراندانشگاهاجتماعیعلومدانشکدهدکتری،رسالهسالخوردگان،
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تدبستدنفصلدرغذا یهدیتوصیه
ا رانسنتیطبمتخصصیورلسینمژدهدمتر

قدرتهکاینیکی.آیدمیپیشگوارشبرایمشکلدوتابستانفصلشروعبا
واردفشارماگوارشبهنبایدمی خوریمکهغذاهاییوشودمیضعیفهضم
غذاهایینبایداستخشکوگرمهواوفصلطبعچونکهایندیگروکنند

ازراصفجوششوثورانواقعدر.کندتشدیدراخشکیوگرمیاینکهبخوریم
خریبتصفرااینکهباشدطوریغذاهانبایدواستتابستانفصلخصوصیات

.شودصفراویبیماریهایبهمنجروکندایجادبیشتری

هضمآسانوحجمکم:تابستانغذای

.نکنیمپرخورییعنی،باشد(کمیتلحاظازالمقدارقلیل)بایدتابستانغذای
غذاهاکهایندوم. استتابستانفصلدرواجببسیارتوصیه هایازخوردنکم

واردوقتیاتباشندلطیفغذاها.نباشندغلیظخیلییعنی.باشندالهضمسریع
درستانتابفصلدرغریزیحرارتاینکهبهتوجهباشوندمیماگوارشسیستم

معده برایدردسروزحمتخیلیاستضعیفوکم،گوارشسیستماطراف
دررانهاآیعنیکندپیدااشتمالآن هابرراحتیبهبتواندمعدهونکننددرست

طاخلاتابفرستدکبدیسیستمبهکارهاادامهبرایوکندهضموگیردبر
ولطیفغذاییکپس.شودتولیدخوبخونوشودساختهآنازمناسب

ازیراحتبهکهغذاییهمچنینواستمناسبگرمافصلدرالهضمسریعغذای
خاطربه.باشدنداشتهمعدهدرطولانیتوقفیعنیکندپیداانحدارمامعده ی

. اشیمبداشتهمعدهسنگینیوفشارتابستانفصلطولدرنمی خواهیماینکه

بخوریدسفیدگوشتبیشترتابستاندر

طب.تاسلطیف ترکهبخوریدگوشت هاییازبایدبخوریدگوشتخواستیداگر
دکرپیداسفیدرنگبهمیلکهوقتیگوشتگویدمیماساله یهزارچند

قزلماهیخصوصاماهیسفید،گوشت هایاز.شودمیآسانترهضمش
هضمکیلکامثلااندامکوچکماهی هاییاکوچکایرودخانهقزلماهیآلا،

ازو.می کنندتولیدمابدندرهممناسبیترکیباتوخلطودارندخوبی
استبقراطتوصیه هایاز.استپرندگانگوشت،شدهتوصیهسفیدگوشت های

ونطقهمتناسببههمحکمابقیهوکندمیتوصیهراجوجهوتیهوومرغابیکه
وجوجهگوشتاینکهخلاصهواندکردهپایینوبالاراهاتوصیهاینمکان

شد،ناگرو-استبرخورداربیشتریسلامتازکهخانگیخصوصاًمرغگوشت
مناسبتابستانفصلبرای-ندارداشکالیهمبازاریکوچکسالممرغهای

بههمزیادیسازوسوختوزیادحرارتداردخوبیقوتکهحالعیندر.است
.ماستنظرمدکه(گوشتلطافت)همانیعنیاین.کندنمیتحمیلبدن

دهیدکاهشتابستاندرراگوشتخواری

گرمیکهاستبرهگوشتیکیکنیداستفادهخواستیداگرقرمزهایازگوشت
ترمقدارکمچههرتادوایناست،بزغالهگوشتهمیکیوداردمطبوعوملایم
رمزترقگوشتیعنیبرودسرخ ترسمتبهگوشترنگهرچهکلیطوربه.بهتر

یکدرنتیجهدرپس .سنگین ترهضمشوشدخواهدبیشترحرارتششود،
بایدتانتابسغذایچون:گوییممیتابستانفصلدرگوشتهابرایکلیقانون
وککوچماهی هایگوشتسفید،گوشت هایازپسباشدلطیفوالهضمسریع

گوشتنیدکاستفادهگوشتخواستیداگروکنیماستفادهبیشترپرندگانومرغ
حتیتانتابسفصلدرکنیدسعیامااستسالم ترهمهازنسبتبهبرهوبزغاله

.باشدکمخواریگوشتالامکان

سرد؟دماییاسردمزاج:تابستانغذای

روبروخشکیوگرمیبامااینکهبرعلاوهتابستاندر:مهمبسیارنکته ییک
راقبمخیلیبایدوهستیمروبروهمگوارشسیستمضعفوسردیباهستیم
باطنیاندام هایبهآسیبیکنیمرعایترافصلمزاجمی خواهیموقتیکهباشیم

وییمگمیوقتی.نرسانیماستامروزبحثموضوعکهگوارشسیستمجملهاز
سردایشدماینکهیعنیبالفعل.بالقوهسردیااستبالفعلسردیا(سردغذای)

لداخاندازدمیهمیختکهیککندمیدرست(خیاردوغآب)فردمثلاباشد،
همخیلیکه_خوراکیوغذایکعنوانبهیخیوسردهمینطوروآن

.کندمیاستفادهتابستانظهردر_می چسبد
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باشدسردخیلینبایدغذادمای:هشدار

وارشگسیستمبهغذاخوردنسردیعنیباشدبالفعلسردنباید-خوردنهنگام-غذامورددر
راماسرحسبلکهنباشدداغتنهانهیعنیباشدسردخیلیاگرعلی الخصوص،زندمیضرر

ردسخیلی-هاپختنیغیر–حاضریغذاهایمثلا.ندارداشکالیخنکیاولرمغذای.دهدانتقال
که-خیاردوغآبهمینمثلفرضاًچیزییکولی.نیستندهمداغوپختهغذایولینیستند

دتعدیل کننرامزاجشآنکهبرایبعضی هاوخیاروماستوآب،-شودمیاستفادههمخیلی
و.استمناسبیبسیارکاراینکهمی کننداضافهآنبهغیرهوریحانوسبزیوکشمشوگردو

تواندمیدنباشسردویخخیلیدمایشاگر.استغلطیبسیارکارکهاندازندمییخآندربعضی
رایبغذاستایناصلیترکیبکهدوغچون.باشدصفراغلیانآورندۀپایینوخوبغذاییک

لیخیشودبالفعلسردوشوداستفادهآندریخاگراما.استمناسبخیلیصفرابامقابله
. مضراست

یمملاخشکییاترییاگرمییاخنکیکهیکدرجه یازیعنیدارنددرجهمزاج هاکهدانیدمی
هروشوندمیدسته بندیکیفیاتاینازکدامهرشودمیشدیدخیلیکهچهاردرجه یتااست
ورمتصمادهیکمزاجبرایرتبهدوازدهمجموعدریعنیشودمیتقسیمقسمتسهبههمدرجه
خنکییعنیپایین،درجاتازکنیماستفادهمزاجسردغذاهایازخواستیموقتیبنابراین.است

. می کنیماستفادهها

تابستانهخوبهایخوردنی

،ماستآش،دوغآش.-معدهسلامتشرطبه–اندمناسبخیلیخنکآش هایتابستاندرپس
ماءوجوترکیباتوجوآش،اندخوبیغذاهایدارندملایمخنکیکههاییآش،آبغورهآش

به-ماستخودوهستندتابستانفصلدرمناسبغذاهایوعالیخیلیترکیباتازالشعیر،
وتاسسمضدماستیعنیداردتریاقیتماستمی دانید.عالیست-مستقلغذاییکعنوان

.کندمیپاکسازیرابدنگرمسمومخصوصاًسمومازبسیاری

بهباشد،نشدهافزودهآنبهچیزی.استخوبوطبیعیماستمنظورگوییممیکهماست
که-ببنددماستوبجوشاندراشیرطبیعیفرد،…وباشدنشدهتهیهطبیعیغیرروش های

وکندهاستفادغذابراینانباراایناگر.استسنتیاستشدهبستهکهماستی.-داردقوانین
آنراهضمچونزنیانپودرمختصریمقدارافزودنالبتهاستخوبنکنددیگرغذاهایبامخلوط
ودیدجطبوشوندخوردهنبایدغذاهاقاطیلبنیاتودوغوماست.ندارداشکالیکندمیاصلاح
.می ریزندبهمراترکیب هاوکنندمیخرابراغذاهضمکهاندالقولمتفققدیم

شودمیلکمترپختنیغذاهای

فصلدرنبایدماپس.نباشندداغوگرمخیلیوباشندمعتدلدمالحاظازغذاهاهمچنین
ینسنگغذاهای.کنیممصرفنبایدسوزانوداغغذاهای.بخوریمپختنیغذایزیادتابستان

صلفدرمی توانیمتاوالهضم،سریعسریع الانحداربخوریملطیفغذاهایبخوریمنبایدهضم
برایوکندجمعراخودشقوایتابدهیمفرصتیگوارشومعدهبهوبخوریمکمتابستان

.ببردبکاراصلیهضم های

سالمافرادغذایبرنج

تبکدرکهاینجاستجالبوببریدنفعآنازوبخوریدبرنجمی توانیدباشدسالمبدناگر
تبدیلراخود-هاسالم–اصحابدندرکهاندنوشته.گویندنمیثابتیمزاجبرنجبرایمفردات

زملاگرمیاگردهد،میسردیباشدلازمسردیاگر.باشدنیازبدندرکهچیزیهربهکندمی
.باشدمسالبدنومعدهآنکهشرطبهولی.استجالبیخیلیغذاییکاصلا.دهدمیگرمیباشد

کهندنویسمیکردپیداانحرافسوءمزاجیکیابیمارییکسمتبهشمامزاجکهاینمحضبه
نمیفراداازخیلیحریفبخورد،برنجبایدسالموصحیحفردفقطبخورندبرنجنبایدبیماران

نشانردیسطبیعتغالباًبیمارانبدندربرنجبدانیمبایداماکردحذفرابرنجشودنمیوشویم
درخیلیامااستتابستانمناسبمزاجینظرازواستخنککهچندهربرنجپس.دهدمی

.نمی شودتوصیهبیماربدن های

قابلچسبندگیولزوجتبرنجآب.شودپختهکتهصورتبهاگرمخصوصاداردهملزوجتبرنج
خیلی.آوردمیهمراهبهخودباراکبدمسیرهایدراشکالوشکمیبوستکهداردتوجهی

استفادهخواستندهماگر،نمی کنیمتوصیهیبوستبهمبتلاوکبدیبیمارانبرایراخوردنش
بگذارندهدوباروکنندجداراآبشطبخمیانهمرحلهدریعنیبپزندآبکشصورتبهلااقلکنند
یدنکشدممرحلهدرلزوجتآنچوننشودخمیرتانکشددمهمطولانیخیلیوبکشددمبرنج

کنندهقچاوبرنجنشاستهگوییممیآنبهکهچیزیآنشبیهتقریبا-شودآزاداستممکنهم
.-هستهم

سپسودکنیآبکشرابرنجاگر:بفرماییدبشنویدلاغریبرایایتوصیهداریددوستاگرحالا
.کندمیایجادکمتریچاقیکنیددمکوتاهیزمان
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گاال هاادی  اار ن آفاار ن
فضااادی سااابشمساااوول دانیااادل ندرنااا  

قسمت ا لآسد شاااگده خیر اااه مهر اااشک تهاااران 
روزیورزقوثروتنمادمختلف،تمدن هایوفرهنگ هادرگیاهانوگلبرخی

. شودمیثروتمندوپولجذبباعثآن هامثبتانرژیکهاستاینبرباوروهستند
رازورمزرپدنیایباتامی کندکمکشمابهاست،ثروتنمادگلکداماین کهبررسی

هاینماداینمی توانیدچگونهکهدریابیدشایدوشویدآشناآن هانمادهایوگل ها
.یدکنجلبخودسویبهراثروتوشانسشایدتادهیدجایخودزندگیدررازیبا

ییفنگشودرسازثروتوثروتمندگل هایبهترین
معرفیخلاصهبه صورتراهستندفراوانیوثروتنمادکهگل هایینامادامهدر

:می کنیم

میشگل،پوتوسگل،پاچیرایثروتگلیاپول،درختچینیپولدرخت•
نبلس،گلریحانگل،بامبوگل،ارکیدهگل،شمعدانیگل،سانسوریا،گل
فریزیا،گلنرگس،گلنرگس،گلقاشقی،گلخرمانخلگل،آفتابگردان،گل

است؟ثروتنمادگلکدام
شناختهثروتنمادعنوانبهمتعددیگیاهانوگل هامختلف،فرهنگ هایدر

وبامب،(پولدرخت)پاچیرامانندگیاهانیشویی،فنگاصولاساسبر.می شوند
بتیمثتأثیراتوخودخاصویژگی هایدلیلبه(کراسولا)یشمگیاهو،(قدمخوش)

رد.می شوندمحسوبشانسوثروتجاذبعنوانبهمی گذارند،اطرافمحیطبرکه
،می شوندشناختهثروتنمادعنوانبهکهگل هاییازبیشتربررسیبهادامه

:می پردازیم

چینیپولدرخت-۱

د،هستنکوچکسکه هایشبیهکهبراقشوسبزبرگ هایباچینی،پولدرخت
نهانه تدوست داشتنیگیاهاین.استمثبتانرژیوخوش شانسیثروت،ازنمادی
فراوانیجذببهفنگ شوییفرهنگدربلکهمی بخشد،خانهفضایبهخاصیزیبایی

داشتهآسانینگهداریهمکههستیدگلیدنبالبهاگر.داردشهرتمالیموفقیتو
گزینه ایپیله آکند،تقویتشمامحیطدرراثروتوسرزندگیحسهموباشد

رشدشاهدتابگذاریدخانهازروشنگوشه ایدرراآناستکافی.استایده آل
!باشیدآنانرژی بخشوسریع

ثروتمند،گلبامبوگل-۲

ساقه هایباکهاستشرقیفرهنگ هایدرافسانه ایگیاهیخوش شانسی،بامبو
نوانبه عنه تنهاگیاهاین.می شودمحسوبثروتوقدرترشد،نمادزیبایشومقاوم
تعدادکهاستاینبراعتقادبلکهمی شود،شناختهفنگ شوییاصلیعناصرازیکی

.دکنجذبراعشقوسلامتیرفاه،مانندمختلفیانرژی هایمی تواندآنساقه های
لمحیاخانهفضایهموباشدیمنیخوش نمادهمکههستیدگلیدنبالبهاگر

ظرفیدرراآناستکافیفقط.استبی نقصانتخابیبامبوکند،طراوتباراکارتان
.شودجاریشماسمتبهخوش شانسیوثروتدهیداجازهودهیدقرارزلالآباز

ثروتجذبگیاهشمعدانی،گل-۳

وشادینمادنه تنهاخوش عطرش،برگ هایورنگارنگشکوفه هایباشمعدانیگل
 شانسخوشوثروتمندگلیبه عنوانفرهنگ هاازبسیاریدربلکهاست،سرزندگی

وتبرکرونق،باعثخانهدرشمعدانیداشتنکهمی شودگفته.می شودشناخته
شکوفه هایشبادوست داشتنی،ومقاومگلاین.می شودمثبتانرژی هایجذب
جذببرایطلسمیهمچونمی تواندومی آوردفضابهرانشاطوطراوتحس

وروتثهموباشدزیباهمکههستیدگیاهیبه دنبالاگر.کندعملرفاهوفراوانی
.استانتخاببهترینشمعدانیکند،دعوتزندگی تانبهراخوشبختی

ثروتگلبهترینارکیدهگل-۴

وزیباترینازیکیبی نظیرش،رنگ هایوظریفشکوفه هایباارکیده،گل
در.می شودمحسوبموفقیتوفراوانیتجمل،نمادکهاستگل هالوکس ترین

است،وهشکوزیباییثروت،نمایانگرکهگلیبه عنوانارکیدهفرهنگ ها،ازبسیاری
نمادبه عنوانسنتیباورهایدیگروفنگ شوییدرگلاین.می شودشناخته

جملهازارکیده،مختلفرنگ های.داردقرارتوجهموردمالیرفاهوخوش شانسی
درمی توانندودارندراخودخاصانرژیومعناکدامهرصورتی،وسفیدبنفش،
زیبامهکههستیدگلیبه دنبالاگر.باشندمؤثرزندگیدرموفقیتوثروتجذب
تخابانبهترینارکیدهبیاورد،زندگی تانبهراثروتومثبتانرژی هایهموباشد
.است
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ثروتنمادپوتوسگل-۵

استزینتیگیاهانمحبوب ترینازیکیدرخشانش،وسبزبرگ هایباپوتوس،گل
فمختلفرهنگ هایدربلکهمی بخشد،زینتراکارمحلیاخانهفضاینه تنهاکه

هردربه راحتیمقاوم،وکم توقعگیاهاین.می شودشناختهرشدوثروتنمادبه عنوان
وصیهتبسیارمالیشانسافزایشومثبتانرژیجذببرایومی کندرشدشرایطی
بهآن هاتبدیلومنفیانرژی هایجذبدرخودقدرتبه دلیلپوتوس.می شود

یگلدنبالبهاگر.بخشدرونقوآرامششمامحیطبهمی تواندمثبت،انرژی های
تخابانیکپوتوسبیاورد،زندگی تانبهراثروتانرژیهموزیباییهمکههستید

.استعالی

ثروتمندگیاهییشمگل-۶

درخشانیکوچکسکه هایهمچونخود،زمردینسبزوضخیمبرگ هایبایشمگل
بهفنگ شوییدرگیاهاین.می شودمحسوبرفاهوموفقیتثروت،ازنمادیکهاست

،کارمحلیاخانهدرآنازنگهداریکهاستاینبرباورواستمعروف”پولدرخت“
م،یشپایداراماآرامرشد.می شودمالیمثبتانرژی هایجذبوبرکتافزایشموجب

بهاگر.می یابدجریانزندگیبهماندگارامابه تدریجکهاستثروتینشان دهنده
انیفراووخوش یمنیهموباشدداشتهآسانینگهداریهمکههستیدگیاهیدنبال

.استایده آلانتخابییشمگلآورد،ارمغانبهبرایتانرا

ثروتبرایسانسوریاگل-۷

ازادینمخودقدرتمندوکشیدهبرگ هایباباشکوه،وسرسختگیاهاینسانسوریا،
دریسدبه عنوانسانسوریافنگ شویی،فرهنگدر.استثروتوحفاظتاستقامت،

ردآنازنگهداریکهاستاینبراعتقادومی شودشناختهمنفیانرژی هایبرابر
آن،ثابتوعمودیرشد.می دهدافزایشرابرکتورفاهکار،محلیاخانه

این،برعلاوه.استمالیموفقیت هایسویبهصعودوپیشرفتنشان دهنده
رانرژیپراوسالممحیطیوکردهپاکراهواخود،تصفیه کنندگیقدرتباسانسوریا

هترینبسانسوریاهستید،ثروت آورومقاومشیک،گیاهیبه دنبالاگر.می کندفراهم
.شماستبرایانتخاب

سازثروتگلریحانگل-۸

ست،نیآشپزخانهبرایخوش عطرادویهیکتنهاپرخاصیت،ومعطرگیاهاینریحان،
هشناختمثبتانرژیوفراوانیثروت،نمادبه عنوانمختلففرهنگ هایدربلکه

چه،باغیاخانهدرریحانازنگهداریکهبوداینبراعتقادکهن،سنت هایدر.می شود
ن،ایبرعلاوه.می شودمنفیانرژی هایدفعومالیرونقافزایشبرکت،جذبباعث
یاهیگدنبالبهاگر.می کندپراکندهفضادرراطراوتوآرامشحسآندلپذیررایحه

بهراخوش شانسیوثروتهموباشدداشتهخوشیعطروزیباییهمکههستید
.استبی نظیرگزینه ایریحانکند،دعوتزندگی تان

پاچیرایثروتگلیاپولدرخت-9

درخوش شانسیوثروتنمادهایشناخته شده ترینازیکیپاچیرا،یاپولدرخت
آوریادگیاهایندرخشانش،سبزبرگ هایودرهم تنیدهتنه یبا.استفنگ شویی
رابتمثانرژیپاچیراکهاستاینبرباور.استمالیفراوانیجذبورشداستحکام،

برعلاوه.می کندهموارراموفقیتمسیرثروت،حفظباومی دهدجریانمحیطدر
وخانه هابرایمحبوبانتخابیتاشدهباعثآنآساننگهداریچشم نواز،زیبایی

رفاهوتبرکخاص،جلوه ایبرعلاوهکههستیدگیاهیدنبالبهاگر.باشدکاریدفاتر
.بودخواهدشماسبزهمراهبهترینپولدرختبیاورد،زندگی تانبهرا

سنبلگل-۱0

رفاهخوش شانسی،ازنمادیدل انگیزش،عطروپرزرق وبرقشکوفه هایباسنبل،گل
به عنوانایران،ازجملهفرهنگ ها،ازبسیاریدرگلاین.استپربرکتروزهایو

ن،آشکوهمندومتراکمشکوفه های.می شودشناختهشدننووفراوانیازنشانه ای
بهلسنبرایحه یاین،برعلاوه.هستندثروتگسترشواقتصادیرشدازسمبلی

راخانه تانمی خواهیداگر.می کندکمکمثبتانرژی هایجذبوآرامشحسایجاد
انتخابیسنبلکنید،تزیینثروتازنمادیوعمیقمعنایزیبایی،ازسرشارگلیبا

.بودخواهدبی نظیر

روزیورزقگلآفتابگردانگل-۱۱

فراوانیوشادیمثبت،انرژیازنمادیشفافش،وطلاییگلبرگ هایباآفتابگردانگل
ازنمادیبه عنوانکهمی چرخد،خورشیدنورسمتبههمیشهپرقدرتگلاین.است
ردانآفتابگفرهنگ ها،ازبسیاریدر.می شودگرفتهنظردرشکوفاییورشدامید،

نآزردرنگ.می شودشناختهدارد،همراهبهراثروتوخوش بختیکهگلیبه عنوان
کاربهبرکتوموفقیتازنمادیعنوانبهدکوراسیوندرواستطلایییادآورنیز

ووتثرهموکندنورازپرراخانه تانفضایهمکههستیدگلیبه دنبالاگر.می رود
.استعالیانتخابیآفتابگردانگلنماید،دعوتزندگی تانبهرامثبتانرژی

...ادامه دارد
-https://golesenator.com/care-bamboo-water:                                 منبع 
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بزرگترهیی  بر یی  شنیی گز انیی 
و احتییرا  آن یی  وا یی  اسیی 

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اس یحم  

مان گفت وگوی صمیمی با احمد دلگشا توانخواه سااخت: شرح 
..لاله که چندسالی اسات در کهریازک زنادگی مای کنناد

سهحدودکهتهرانساکنوتبریزازصادره1325آبان20متولددلگشااحمد
.کندمیزندگیلالهساختماندرکهاستسال

.بودخوبامکودکیدوران

به.بودمشغولدوزندگیوخیاطیبهپدرم.امشدهیزرگمتوسطایخانوادهدر
رپماخانواده.داشتمخاصیعلاقهنوردیکوهووالیبالقبیلازهاییورزش

یمتشکیلراماخانوادهمادروپدرهمراهبهخواهردووبرادرشش.بودجمعیت
.بودبخشیرضایتکودکیدورانکلدر.داد

.بودبزرگبسیارماپدریخانه

ازرپایباغچهومیوهوزینتیدرختان.داشتدلنشینیوجذاببسیارحیاط
سالنماخانه.دادمیخانهبهخاصییجلوهآبحوضورنگارنگهایگل

.زدمیموجآندرصمیمیتوصفاوداشتبزرگی

.بودمذهبیبسیارفردیپدرم

ننوعاهمهوایومهربانبسیار.کردمیشرکتمراسماتدرمعمولاوبودذاکر
ردمتاسسفانه.باشیددارمردمگفتمیهمیشهپدرمبخیریادش.داشترا

اردمشقتوسختیماهششازپسوشدگیرزمینسکتهعلتبه1346سال
.گفتوداعرافانی

لحاظبه.بودمنزهوپاکبسیارمادرم:گویدمیعمیقاحساسیبادلگشاآقای
ارعیتمامکدبانویخودشبرای.داشتشهرتعاموخاصبینعصمتوپاکی

بیماریعلتبهمادرممتاسفانه.نبودقاِئلتفاوتیاصلاخودفرزندانبین.بود
...گرامییادشانوشادروحشان.گفتوداعرافانیدار1347سال

.شدممدرسهوارد۱۳۳۱سال

ردرادبیرستاندوران.گذراندمفرمانیانفرمانمدرسهدرراابتداییمقطع
لاقهع.بودموثرومفیدبسیاربرایمتحصیل.گذراندمالاسلامسقطمدرسه
رسمدامیدانیودوورزشمسابقاتدرهمیشه.داشتمنقاشیدرسبهبسیاری

رایلتحصاجباربهمادرموپدرفوتدلیلبهمتاسفانه.بودمبرترنفراتجزو
.کردترک

علیمتراستایدروبودمندعلاقهشاگردانبهاینکهدلیلبهرانقاشیمربی
عاتموضوومطالببه.داشتمدوستخیلیراکشیدمیزحمتبسیارنقاشی

.بردممیلذتآنمطالعهازوداشتمعلاقهپزشکی

وکشاورزیصنایعتولیدیشرکتوارداشتغالبرایتحصیلترکازپس
.کردتغییرکلیبهامزندگیمسیر1351شهریوردر.شدمدامپروری

.رفتمسربازیخدمتبه۱۳۴۷سال

ادامهبرایآنازپس.بودمزاهدانژاندارمریپادگاندرراآموزشیدوران
سپریموفقیتباراسربازیخدمت1349سال.شدماعزامکردستانبهخدمت

.کردم

اینحاصل.کردمازدواجبودتهرانحصارکساکنکهدختریبا1351شهریور
وپرورشوآموزششنایمربیدخترم.باشدمیپسریکودختریکازدواج
.استکارمندپسرم

.استسبزیقرمهامعلاقهموردغذای.دارمدوستراگلابیها،میوهبیناز
دمنهوکلیلهوورزشبهترینوالیبالرنگ،بهترینقرمزشهر،بهترینشیراز

.تمهسباقریکریمشخصیتعاشقضمندر.استمطالعهبرایکتاببهترین
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:کردانتخابراجالبیهایگزینههاواژهبیندلگشاآقای

یاخانهدریا،:بیابانیادریابرف،:برفیابارانشیرین،:شیرینیاترشکوه،:جنگلیاکوه

:تهرانیایرازشوالیبال،:والیبالیافوتبالموسیقی،:کتابیاموسیقیخانه،کهالبته:کهریزک

نقاشی:ورزشیانقاشیسفر،:بازییاسفرشیراز،

میالمندانسبرایمناسبمکانیراکهریزکوهستمپرسپولیسفوتبالتیمطرفدارشدتبه

رایخیتارهایکتابالبتهواستزندگیمسیرادامهبرایانگیزهبهترینخوبرفیقودانم

معلمودهدمیهدیهراآرامشکوهودریاواستانگیزدلبسیارابریآسمانودارمدوست

هربرایگاهتکیهبهترینپدرودلعزیزمادرواستفردانسلتربیتبرایگزینهبهترین

.استفردی

ردم و اگر زمان  به عقب برگردد سالهایی که سیگار می کشیدم را تکرار نمی ک

.ورزش را به صورت حرفه ای ادامه می دادم

.کندودنابراخانوادهبنیانمباداتا.کننددوریمخدرموادنوعهرازکنممیتوصیهجوانانبه

.باشندراندیگالگویخوبشانعملکردباوباشندورزشدنبالبه.بگذارنداحترامبزرگترهابه

مندیسالدورهدرراشرایطبدترینناتوانی.بینمنمیرضایتبخشچندانراسالمندیدوره

رعایترامواردازسرییکبایدهموارهدورهایندرحتیخوبزندگیبرای.کندمیایجاد

.کردتلاشوتمرینبایدروانوروحسلامتیبرای.کرد

...کهریزکدرزندگیاماو

باداخلیمسابقاتازبسیاریدرشخصهبه.استخوبحالمانکهریزکارزشمندمجموعهدر

رسایوعکاسیورزشی،مسابقاتدر.هستمهابرترینجزواستعدادونبوغازگیریبهره

وامکاناتاز.دارمفعالحضوریکهریزکهایبرنامهازبسیاریدر.کنممیشرکترشته

عداداستازبسیاریبگویمراراستش.برممیرابهرهواستفادهنهایتآموزشیهایکلاس

داستانپنگ،پینگورزشنویسندگی،،گوییقصه.شدشکوفامجموعهایندرماهای

عهمجموخدومپرسنلومدیریتاز.استقبیلاینازهایینمونههاجشنوارهانواعنویسی،

زیادیزحماتکهلالهمرکزمدیرصالحیخانمالخصوصعلیکهریزکارزشمندوبزرگ

.دارمراتشکروتقدیرنهایتشوندمیمتحمل

تراپیفیزیوقبیلازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما

.کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانی

وشدبامیفعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرمددجویانحضوراستذکرشایان

هایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدف

شتبرگامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک،مددجویان

خودبرایمددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویان

ردنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویتکفایی

.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویان
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دمتر قدر نیل 
یششکی مه لبخنخ را تجو ش می منخ

  رشییین س روابیییی  میییسمزرق یییخ  ع یییری
آس یعیییییی ک ر رییییییخ   رییییییز    یییییرا 

دردارند،آغوشدرراخاطره هاسایهکهکوچه هاییمیانشهر،دلدر
جانبرگرماییوجودشانکههستندامیدآورانیزندگیهیاهویمیان
هکمی کندزندگیمردییابندمیآرامشدردهاکهآنجا.استخستههای

 .می دهدشفاهمراآدم هادلکهبیماران،فقطنهنبضش،

پزشکی که بیش از چهار دهه طبابت، هنوز روزهای جمعه راهی 
...کهریزک می شود نه برای شهرت و نه ثروت، بلکه برای دلدادگی

درقدقیعقربه ایمثلکهسال هاست:می دهندگواهیمی شناسند،رااوکهکسانی
راآننهکهمی شودآسایشگاهیواردگردن،برگوشیتن،برکتمقرر،ساعت
.عشقجزدارد؛منفعتیآندرنهاست،مالک

سیکقریب،دکترزنده یاددانشجویاست،البرزدبیرستانممتازشاگردهماناو
وعلمآسماندربالیدهولیداردتهرانقدیمیکوچه هایخاکدرریشهکه

درنهباشد،«کدخدا»زادگاهشدرداشتآرزوکهکسیهمان.استانسانیت
.دادادامهخاکهمیندرپایداریباراراهشو؛«کارمند»غربت

نبالدبهبسیاریکهروزگاریدرکهپزشکی.استقارونیمنوچهردکترازسخن
سرزمینشمردمبهمنتبیخدمتمسیراوهستند،مرزهاسویآنهایفرصت

تاودشمیکهریزکرهسپارچشمداشتیهیچبییکبارهفتهدوهروبرگزیدهرا
.کندمعاینهدلوجانباورایگانرامعلولانوسالمندان

بلکه.نیستعلمتنهاطبابت،کهدهدمییادمابهخوشنامودارمردمپزشکاین
تنهاهنسالهااینتمامدرقارونیدکتر.باشدهاانسانبهسپردندلهنرتواندمی

وممحرومناطقدرمدارسساختبابلکهکردهتربیتراشماریبیدانشجویان
.استگذاشتهجامعهدستدردسترایگان،آموزش

 اندیشنیکپزشکوانسانیچهرهاینباصمیمانه ایگفت وگویبهواسطه،بی هیچ
خاطراتازبشنویم،کهریزکآسایشگاهباآشنایی اشچگونگیازتامی نشینیم؛

ونابسخنانازورفتهبالادستولرزیدهدلکهلحظه هاییازتلخ وشیرینش،
.می جوشدتپندهقلبیوتجربهعمقازکهبی ریایی

مهربانیبهدردهاکهجایی...کهریزکراهروهایدراو،باشویمهم قدمبیایید،
...می یابدتجسمسکوت،درانسانیتومی شوندشنیده

کهریزکباعاشقانهعهدیکآغاز

یکمسیرمی تواندروزنامهگزارشیکیاتصویریکجمله،یکگاهی
نخواندقارونی،منوچهردکتربرای.دهدتغییرهمیشهبرایرازندگی

باکهکیپزشحکیم زادهدکترتلاشوکهریزکآسایشگاهتأسیسداستان
شانبرایپناهگاهیگرفتتصمیمبیمارپیرمردانبی پناهیرنجدیدن

.شدعظیمتلنگریشروعودگرگونینقطهبسازد،

درقدمهفته،همانجمعه.لرزاندراقارونیدکتردلروایت،آنخواندن
ورنج کشیدهوتنهاساکنانچشمدرچشمگذاشت؛کهریزکراهروهای

.سپردمهرودردخانه یآنبهرادلشتردید،بدونهمان جا

جسمدردبانه تنهااوآن،درکهسال هایی.می گذردسال41روزآناز
خاموشلبخندهایوشکستهدل هایبابلکهشدهروبه روتوانخواهان

شکستههایقلببرکهبیماراننبضبرفقطنهدستانشوبودههم نشین
آسایشگاهسالمندانتکتکودکترمیان.بخشیدهآرامششان

وسالمندانامروزه.نیستسالدهوسالیکحرف.استماجراهایی
ساله90فرزند»راخوداووشناسندمیعشقطبیببعنوانرااومعلولان

.داندمیکهریزک«جوانانپدر»و«ها
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کهریزکنامبهمدرسه ایدرمردم،محضردر

درسآندرروزهرکهاستدانشگاهیبلکهنیست،خیریهمرکزیکفقطکهریزکقارونیدکتربرای
د،می پرسقلبی شانبیماری هایازمی کند،معاینهرامددجویانتک تکاحترامبا.آموزدمیزندگی

یجراحعملپیگیرآنان،ازبرخیبرایحتی.می دهدرایگانپزشکیمشاورهمی آورد،برایشاندارو
.درآمدیوسربرگنهفاکتوری،نهقراردادی،نه.هزینه ایبی هیچشود،میبیمارستان هادر

طبابترانش،کبیوحدبیمهربانیبالبخندش،بابلکههایشنسخهبافقطنهرامعلولانوسالمندان
دکتربینمداریوقرارهیچ.استشانخوردهزخمهایدلوبیمارهایتنگردرمانوکندمی

.استدلکارحضوراینصدتاصفر.نیستآسایشگاهمسئولانوقارونی

کهریزکدرقریبدکتردانشجویعاشقانه های

یادهبخاطره هااوازوبودهکودکانحاذقپزشکقریب،عبدالعظیمدکترشاگردسال هاقارونیدکتر
درسازایذرهمن.داشتنددوستشمردم.بودمعنیتمامبهانسانقریبدکتر»:می گوید.دارد

تانبیمارسدرایشانانترنوداشتمراقریبدکترشاگردیافتخارایدوره.دهممیپسرااستادم
.گرفتمبسیاریهایدرسبزرگمرداینازوبودمفیروزآبادی

فلانمرحومنوهالدولهحشمتفخرالساداتمنگفتوآمدبیمارستانبهخانمیروزیکآیدمییادم
دورویالقابهمهاینباگفتوانداختاوبهسفیهیاندرعاقلنگاهقریبدکتر .هستمالسلطنه
دوره:گفتوانداختمنبهنگاهیدکترورفتطفرهدادنپاسخاززنتوانی؟می.بنشینصندلی
تکبراگرباشدیادتان.رسیدمیجاییبهوشویدمیدکتربالاخرهوشودمیتمامروزیکشماانترنی

امکردهسعیهمینبرای.استشدهگوشمآویزهامروزتاسالآنازحرفاین.ایدشدهتمامکردید،
منیتهمینازگرفتنفاصلهمنبرایکهریزکاهالیبانشینیهمارمغانوبگیرمفاصلهمنیتاز

تمامهمعاینکهوقتیکند،ویزیتدرباردرراشاه آخرفرزندبودرفتهقریبدکترهمباریک .هاست
گفتهرااین.بودتومان10زمانآندرمانگاهویزیت.تومان15می شودمنزلدرمنویزیتگفتهشده

ودمی سوزاندلنیازمندمردمبرایاو.نداردوجودشاهوعادیمردمبینفرقیبرایشبگویدتابود
.می کرددرمان شانرایگان

می کندتجویزرالبخندکهپزشکی

دیریتمراامیراعلمبیمارستانکهزمانیحتینهودانشگاهاستادجایگاهدرنهپزشک،مقامدرنهاو
وشدکمینفسکنارشاندراستمردممیانهمواره.داندنمیبافتهجداتافتهراخودهرگزکند،می

زنیخودمطبدربلکهآسایشگاه،درنه تنهاقارونیدکتر.کندمیحسجانعمقازرادردهایشان
یکدشای.نیستچیزهمهپول":می گویداو.کندنمیدریغکوششیهیچازکم توان،بیمارانبرای

رازشکیپدانشجویانازنسلیکهاستنگاههمینو"باشدویزیتازگرانبهاتربسیارصادقانه،دعای
از،نگاهشازصدایش،از.می کنندیاددکترکلاس هایازاحترامباسال ها،ازبعدهنوزکهدادهپرورش

 .آموزگارهمواستپزشکهمکهقلبی

دلجنسازخانه ایکهریزک،

هناست،عشقخانه یاینجا…خودمدلِبرایمی آیمکهریزکبه":می گویدقارونیدکتر
."فراموش شدهتن هاییبرایسرپناهیفقط

اریکواقعاًبخواهدکسیاگر:می گویدسادهاوشده،خدمتشرط«امکانات»کهدنیاییدر
راه ناشده،خستهقدم هاییباسال هاستکهاستدلهمین .کافی ستعشقکند،

.می پاشدنورکهحضوریباامابی ادعا،بی صدا،یافته؛راکهریزکراهروهای

ریدیگجورراحقیقتکرد،بازکهچشماما.استفقرمأمنفقطکهریزککهداشتباور
ه؛شدخانهاینساکننیزخودوکردهوقفرادارایی اشهمهکهدیدراثروتمندمردی :دید

هخانآنگرمایازسهمیخودشاماکاناداست،دربیمارستانیرئیسپسرشکهراپدری
دستانیباامروزوکرده،کارمردمخانه یدرفرزندونانبرایسال هاکهرامادریندارد؛

 :سادهآرزویهمانبااست،مادرهنوزاما…شدهسپردهسکوتدیوارهایمیانفرسوده،
".ببینمرابچه هایمدیگریک بار"

تأملآغازسخن،پایان

مترککهبرگزیدهراراهیقارونیدکترهستند،دیده شدنبه دنبالخیلی هاکهجهانیدر
پزشکاو .انسانبهخدمتپربرکتاماگمنامیمسیر :داردراآنبهرفتنجرأتکسی
دمیآهمه،ازبیشامااست،پزشکیمرجعکتاب هاینویسندهاست،دانشگاهاستاداست،
.می تپدشکستهدل هایبرایهنوزدلشامروز،دنیایهیاهویدرکهاست

چکیهیچدرکهپاداشیاست؛پاداشبهترینخودش"خدمت"گاهیکهمی آموزدمابهاو
.می شودحکمردم،دلدیواربرامانمی شود،نوشته
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(تهران)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

تشکیل ممیته مخ ر ت بحران در آسد شگده خیر ه مهر شک 

یمتهمچنین.باشندنداشتهضرورینیازهایتأمینبابتدغدغه ایوکنندتوجهخودتغذیهوخوابروزمره،فعالیت هایبهخواستتوان خواهانازاو
پوششومنابعبهینه سازیانرژی،مصرفحوزهدربرنامه ریزیاجرایی،اقداماتاستگفتنی.بودخواهدآنهاکناردرویژهبه صورتمددکاریوروانشناسی

استگرفتهقرارمربوطهمعاونت هایکاردستوردربخش هاهمهدرمراقبتیکامل

برگشاری آ ین اختتدمیه د ره تخصصی
مخ ر ت ا را ی در مهر شک استدن تهران 

جانبیبرنامهیکصرفاًمجموعهایندرآموزشومی شوددنبالمنسجموهدفمندبه صورتکهریزکدرآموزشنهضت:شدیادآورادامهدروی

پایاندر.استعشقاینپرورشابزارآموزش،ومی کنیم،کارعشقبامجموعهایندرما.استکهریزکتوسعهوپایداریاصلیستونبلکهنیست،

.آمدبه عملقدردانیبرنامه،برگزارکنندگانودورهاساتیدازتقدیرلوحاهدایباوشداعطامدیرانبهدورهپایاناحکاممراسم،این

(تهران)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

حضورابکهریزکخیریهآسایشگاهبحرانمدیریتکمیتهجلسه
زملاتصمیماتوتشکیلمختلفمعاونت هایوآسایشگاهمدیر
وابطرگزارشبه.شداتخاذاخیراضطراریوضعیتبامقابلهبرای

حضوربانشستاینتهران،کهریزکخیریهموسسهعمومی
اری،پرستسلامت،معاونت هایوآسایشگاه،مدیرنحوی نژاددکتر

نایدر.شدبرگزارعمومیروابطواجراییاجتماعی،توانبخشی،
رلکنتخدمات رسانی،کیفیتحفظبرایلازمراهکارهایجلسه،
وآب،وبرققطعیاحتمالیشرایطپیش بینیانرژی،مصرف

موردگرمایشوسرمایشغذا،دارو،تأمینبرایبرنامه ریزی
،کمیتهاینتصمیماساسبر.گرفتقرارهماهنگیوبررسی
باصرفاًوشدهمتوقففعلاًآسایشگاهازتوان خواهانخروج

کاهشضرورتبرهمچنین.بودخواهدمجازخانواده هارضایت
ادامهدر.شدتأکیدعمومیآرامشحفظوغیرضروریترددهای

ارغوانبلوکتوان خواهانجمعدرنحوی نژاددکتراقدامات،این
هتجربیادآوریباوی.پرداختگفت وگوبهآنانباوشدحاضر
اهمیتبرکروناهمه گیریجملهازگذشتهبحران هایازعبور

کیاعضایماآسایشگاه،در:گفتوکردتأکیدآرامشوهمدلی
اینازهمراهی،ومراقبتهمدلی،باوهستیمبزرگخانواده
.کردخواهیمعبورنیزوضعیت

ضورحبااجراییمدیریتتخصصیدورهاختتامیهآیین
کهریزک،مؤسسهمدیرعاملهیئت مدیره،اعضای
درصنعتیمدیریتسازمانمدیراناجرایی،مدیران

ارشگزبه.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
یهاختتامآیین؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط
اعضایحضورباکهریزک،اجراییمدیریتجامعدوره

مدیرعاملکهریزک،خیریهمؤسسههیئت مدیره
وصنعتیمدیریتسازمانآموزشیمعاونمؤسسه،

وتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرهمراه،هیئت
محلدرکهریزکمجموعهاجراییمدیرانازجمعی

ازرهدواین.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
آگاهیومهارتدانش،سطحارتقایهدفبا1403سال

مدیریتوانسانیمنابعمدیریتحوزه هایدرمدیران
پایانبهجاریسالفروردیندروشدآغازاجرایی

تخصصیومستقیمنظارتتحتآموزش ها.رسید
ایندر.شداجراصنعتیمدیریتسازمانمدرسین

خیریهمؤسسهمدیرعاملداناقبادیحمیدمراسم،
ودانستسازماندرتحولارکانازراآموزشکهریزک،

هایساختارکهرسیدهجایگاهیبهامروزکهریزک:گفت
عمقومسئولیتوسعت،بامتناسببایدآن

کاربردیعلمیدانشگاه.شودطراحیمأموریت هایش
ازجلوه ایاجرایی،مدیریتچوندوره هاییوکهریزک

.هستندمجموعهاینعلمیوجه

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n38



(تهران)خیر ه مهر شک اخبدر آسد شگده 

برگشاری آ ین بدشکوه بیخ سعیخ قربدن در آسد شگده خیر ه مهر شک استدن تهران 
سال هایهمچونقربان،سعیدعیدمعنویآیین

مدیره،وامناهیئتحضورباگذشته
جمعوکارکناننیکوکاران،مدیران،مسئولان،

خیریهآسایشگاهدرتوانخواهانازکثیری
روابطگزارشبه.شدبرگزارتهرانکهریزک

مراسم،ایندر؛کهریزکخیریهموسسهعمومی
ذبحشرعیصورتبهنیکوکاراناهداییدام های

طواف.شدتوزیعآسایشگاهتوانخواهانبینو
توسطاحراملباسباخداخانهنمادین

سیما5شبکهاززندهبه صورتکهتوانخواهان،
روزاینمعنویبرنامه هایاوجنقطهشد،پخش

ردراایمانلبخندوشوقاشککهمراسمیبود؛
در.کشیدتصویربهحاضرانومددجویانچهره

هنری،فرهنگی،غرفه هایآسایشگاه،محوطه
 هاییبرنامهوبودبرپامختلفیخدماتیوورزشی

ی،توانبخشفعالیت هایآشپزی،مسابقهنظیر
دف نواز،گروه هایاجرایصورت،روینقاشی

در.شداجراآیینینمایش هایوکلاه مخملی ها
قالانتسازمانسیارواحدمتنوع،برنامه هایکنار

تاشدمستقرمحلدرنیزتهراناستانخون
انبازدیدکنندگوخیرینبرایخوناهدایامکان
وایثارروحراستایدرکهحرکتیباشد،فراهم

.گرفتقراراستقبالموردروز،اینمعنوینذر

ایوانرضایی،گرشاعلیزاده،محمدآریا،آصفابراهیم زاده،محسنرهنما،بهارهچونهنرمندانیحضوربا«کهریزکهنرشب های»ازدورهاین
کهدادنشانفاخررویداداین.شدمواجهمخاطبانگرماستقبالباشبهرودرآمداجرابهحاجیلیامیدنهایتدروراغبمصطفی،(شریفییوسف)بند

راماعیاجتمسئولیتواقعیمعنایوبرداشتتوان خواهانزندگیکیفیتارتقاءمسیردرمؤثرگام هاییمی توانجامعه،همراهیوهنربهعشقاراده،با
رصهعدرماندگارالگوییبه«کهریزکهنرشب های»ویابدادامههمچنانمثبتانرژیازسرشاروپرنورمسیراینکهاستامید.گذاشتنمایشبه

.شودتبدیلاجتماعیحمایتوفرهنگ

اختتدمیااااااه بدشااااااکوه سااااااومین د ره
بد ا رای امیخ لد یقی « شب هدی هنر مهر شک»

یبین المللآژانسجوان،وایرانرادیوییشبکه هایسلامت،شبکهزنده،پخشباسیما5شبکه.گرفتصورتمراسماینازگسترده ایخبریپوشش
 هایرسانهحضور.کشیدندتصویربهراویژهروزاینلحظاتمختلف،رسانه هایازافتخاریخبرنگارانازشماریو CBSشبکه،(ایتالیا)نورفوتوعکس

.گذاشتنمایشبهراجامعهدلدرکهریزکمعنویجایگاهواهمیتازدیگرجلوه ایمسئولان،ومردمصمیمیجمعکناردربین المللیوملی
وداداننشراتوانخواهانبهخدمتوایثارهمدلی،فرهنگترویجبهخودتعهددیگربارآیین،اینبرگزاریباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

.استنیازمندانازحمایتحوزهدرنمونهمرکزیعنوانبهراخودجایگاه

–1404اردیبهشت28یکشنبهتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
با«کهریزکهنرشب های»پرمخاطبوبزرگرویدادازدورهسومین
طروابگزارشبه.رسیدپایانبهحاجیلیامیدپرانرژیوگرماجرای

بیستمازکهرویداداینکهریزک؛خیریهموسسهعمومی
ازجمعیمیزبانمتوالیشب8طیبود،شدهآغازاردیبهشت ماه
گاهآسایشتوان خواهانوبودکشورموسیقیهنرمندانبرجسته ترین

یرنظبیاجرای.آوردهمگردامیدونشاطشور،ازسرشارفضاییدررا
باهکبودبزرگبرنامهاینعطفنقطهپایانی،شبدرحاجیلیامید

هبعلاقه مندانوایشانخانواده هایتوان خواهان،گستردهاستقبال
محبوب،هنرمنداینمثبتانرژیودلنشینآوازهای.شدمواجههنر

بهارآسایشگاهفضایوزدرقممخاطبانبرایماندگارونابلحظاتی
کهریزکهنرشب های.کردتبدیلزندگیواحساسازجشنواره ای

بارتااستفرصتیبرنامهایناست؛صرففرهنگیرویدادیکازبیش
امیدجویایروح هایمیانباشدپلیمی تواندهنرکهشوداثباتدیگر

تاآوردفراهمتوان خواهانبرایفرصتیبزرگ،حرکتاین.جامعهو
تجربهراهمدلیوشادیازلحظاتیدشواری ها،ومحدودیت هاازفراتر
.کنندحستوانتمامبارازندگیواقعیمعنایوکنند



(تهران)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

مهر شک، شهرک رفده   سلامت ا تمدبی مشورل الگو ی مقی از بخالت، توانمنخسدزی   مشدرمت 

اثربخشومستمرخدماتازشبکه ایایجادماهدف گذاریوهستندفعالرویکردهمینبانیز(ع)جوادالائمهدرمانیمرکزوالبرزمراکزتهران،آسایشگاهبرعلاوهکهریزکمؤسسهدر:افزودوی
بهزیستییسرئنصیریدکترحضوربامراسماین.مجموعه هاستاینویژگیشاخص ترینمعنویت،وتولیدآموزش،کرامت،سلامت،میانتلفیقینگاهاین.استکشورسراسرتوان خواهانبرای

صوفی نژادریزک،کهآسایشگاهمدیرنحوی نژاددکترری،شهرستانبهزیستیرئیسخادمکهریزک،بخشدارگنجیدکترری،شهرستانویژهفرماندارواستاندارمعاونسلیمان پورتهران،استان
.شدبرگزاررسانهاصحابومعاونانمدیران،ازجمعیوکشورسالمندانملیشورایدبیردلبریدکترکهریزک،مؤسسههیئت مدیرهعضو

 ISO 9001در دفاات گواهیندمااه 
توسط موسسه خیر ه مهر شک

ازهاینیخدمات،کیفیتارتقاءوفرآیندهاکردنمستندباتامی کندکمکرسانی،خدمتودرمانیمراکزویژهبهسازمان ها،بهایزوگواهینامه
همواره روز،بهدانش هایبه کارگیریواستانداردسازیپیشبردهدفباکهریزکخیریهآسایشگاه”.باشندپاسخگوبهترراکارکنانوتوانخواهان
ازیژهوبه طورکاناداآلاینسشرکتکارشناسانمراسماینحاشیهدر.می کندبرگزارکارکنانآگاه سازیبرایراخدمتضمنآموزشیکلاس های

اهدایا،بداشتندشرکتتخصصیآموزشیکارگاه هایدروبودندمرکزیستادوکهریزکخیریهآسایشگاههمکارانازعمدتاکهممیزیرابطین
کردهعرضریکتبمسئولینسایرومدیرعاملبهرابزرگموفقیتاینکسبکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط.آوردندبعملتقدیرگواهینامه

.استکردهدرخواستآسایشگاهاینزحمت کشانتمامیبرایبیشتریموفقیت هایمتعالخداوندازو

(تهران)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

سازمانرئیسرسمیبازدیددرتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
وسازیتوانمنداجتماعی،عدالتازملیالگوییبه عنوانکشور،بهزیستی
نابرابری ها،برداشتنمیانازباکهمجموعه ایشد؛معرفیمشارکت

به.دمی کنهدایتنشاطباوپویامستقل،زندگیسمتبهراتوان خواهان
یحسینجوادسیددکترکهریزک،خیریهموسسهعمومیروابطگزارش
ورکشبهزیستیسازمانرئیسواجتماعیرفاهوکارتعاون،وزیرمعاون

زانمونه ایراتهرانکهریزکآسایشگاهمرکز،اینازرسمیبازدیدیدر
عدالتکهریزک،در:گفتودانستاجتماعیسلامتورفاهشهرک

ثرمؤوزندهشکلبهدولتیومردمیمشارکتوتوانمندسازیاجتماعی،
یذهنجسمی،کاستینوعهرباافراداینجادر:افزودوی.استجریاندر
آموزشی،درمانی،خدماتاززنجیره ایومی شوندبازسازیفرهنگییا

هارائآنانبهانسانیکرامتمسیردرنشاط آفرینوتولیدیمهارتی،
اراننیکوکمشارکتدرونی،فعالیت هایدرتوان خواهانمشارکت.می شود

.استدادهشکلراموفقاجتماعیالگویاینضلعسهدولت،نقشو
یتوانبخشمراکزتمامبرایزندهدانشگاهیراکهریزکحسینیدکتر

نرکسه(توانمندسازی)کفایتوهدایتحمایت،:گفتودانستکشور
کزمربلکهنگهداری،محلفقطنهاینجا.استکهریزکدرخدماتاصلی

حمیددبازدیایندر.استتوان خواهانزندگیکیفیتارتقایوبازآفرینی
،علمینگاهبرتأکیدبانیزکهریزکمؤسسهمدیرعاملداناقبادی

درامروزما:داشتاظهارمجموعه،اینبرحاکمنوآورانهوتخصصی
درنه تنهاکههستیماجتماعیخدماتجامعمدلیکشاهدکهریزک

طنشاوتوانمندسازیاشتغال،بازتوانی،حوزهدربلکهنگهداریحوزه
.استشدهالگوتوان خواهان،اجتماعی

کسببهموفقبه تازگیکهریزکخیریهموسسه
هب.شد(کیفیتمدیریتسیستم)9001ایزوگواهینامه

زآغابا،کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
به منظورکهریزکبزرگمجموعه،1403اردیبهشت

فرآیندهایاستانداردسازیوخدماتکیفیتارتقاء
باممیزیاین.دادانجامراخودداخلیممیزیداخلی،
ممیزسربه عنوانمعینیحجتدکترسرپرستیوحضور
ینهایممیزیولازمتغییراتاعمالازپس.شدبرگزار
،ناداکاآلاینسشرکتبین المللیکارشناسانتوسط

ایزوگواهینامهدریافتبهموفقکهریزکخیریهموسسه
.رداردبکیفیتمدیریتبهبوددرمؤثریگامتاشد9001
ابکهریزک،خیریهآسایشگاهمدیرنژاد،نحویدکتر

کههمکارانیوکهریزکبزرگخانوادهبهتبریک
:تگفکشیدند،اعتبارایندریافتبرایزیادیزحمات

برایشمامستمرتلاشنشان دهنده9001ایزوکسب“
زندگیشرایطبهبودوفعالیت هااثربخشیارتقاء

دانا،قبادیحمید”.استمددجویانوتوان خواهان
ایناهمیتبرنیزکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل

کارکنانقلبیباور“:کردبیانوتأکیدموفقیت
ییعنکهریزک،شعاربهبخشیدنتحققآسایشگاه،

.است«ماندنزندهنهکردنزندگیبرایجایی»
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(تهران)خیر ه مهر شک اخبدر آسد شگده 

شر ع امران فیقم هدی سینمد،   ژه توانخواهدن مهر شک 
هخیریموسسهعمومیروابطکارکنانتلاشبا

هایفیلمنمایشاکرانبرنامهتهرانکهریزک
سرازکهریزکتوانخواهانویژهدیدنی،وجذاب
اهآسایشگعمومیروابطگزارشبه.شدگرفته
اییسینمفیلماکرانبا؛تهرانکهریزکخیریه
سینمایافشاری،بهرامساختهسی،هفتاد

ورطبهجدیدسالدرکهریزکخیریهآسایشگاه
جعفریمهیار.کردآغازراخودفعالیترسمی

باکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر
لمفیاکرانازتوانخواهانگرماستقبالبهاشاره

عدمساوضعیتبهتوجهبا:گفتسینماییهای
سالنسازیمناسبنیزوغروبهنگامدرهوا

دواتیکپخشباهفتههرپساینازفیلم،اکران
لان،معلووسالمنداندرخواستیسینماییفیلم
.مکنیمیعزیزانمانتقدیمرازیباییهایشب

شرکتگذشتهسالپنجاز:شدیادآورجعفری
تهداشآسایشگاهباراهمراهیولطفاینفیلیمو

برایشرکتآنامکاناتازتادادهاجازهکهاست
ادهاستفسینماییهایفیلمروزترینبهاکران
ومفهیمدیرانسپاسگزارمنظراینازماوکنیم

.هستیمفیلیمونوعدوست

هریزککنیکوکارانوکارکنانما.دانستتوانمی(ع)رضاامامرحمتومحبتوتوانخواهانبینعمیقپیوندیبلکهزیارت،یکتنهانهراسفراین
رتلاطم،پدنیایایندرماازیکهرکهباشداینیادآوروکندشادتروغنی ترراتوانخواهانزندگیخود،خاصبرکاتباسفر،اینکهامیدواریمهمگی

.نگه داریمزندهخوددلدرراآرامشوخوشبختیجستجویمی توانیمهمچنان

قدر ز درن توانخواهادن مهر اشک در 
 ااااااوار اماااااادت هشااااااتم 

خلاصهدهسرپوشیهایسالنبهتنهاسینماییهایفیلمنمایش:داشتاذعانهمچنینتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر
هفتاد”سینماییفیلمکنیم،میاستفادهمنظوراینبرایتوانخواهان،بستریهایبخشهایراهروازحتینیازصورتدربلکهشود،نمی
این.استکمدیژانردرو1403سالمحصولعامریان،ابراهیمکنندگیتهیهوصالحیحمزهنویسندگیافشاری،بهرامکارگردانیبه”سی

.گذاشتسرپشتسینمادرراموفقیروزهایحصاریالههوشکیباهوتنافشاری،بهرامهنرنماییبافیلم

شوقازپرقلب هاییباکهریزکخیریهآسایشگاهتوانخواهانازنفر31
عمومیروابطگزارشبه.کردندزیارترارضویقدسآستانامید،و

کهریزک،وفادارنیکوکارانهمراهیبا:کهریزکخیریهموسسه
همهازکهسفری.شدندعشقسرزمینراهیآسایشگاهتوانخواهان

راعشقوامیدازپیامیکهسفری.بودامیدومحبتسویبهروجهت
ومعنویارزش هایکشفبرایمسیریومی زدجوانههایشاندل در

.دباششدهفراموشاستممکنروزمرهزندگیدرکهبودشانانسانی
د،شانجام(ع)رضااماممقدسآستانزیارتهدفبهتنهانهکهسفری

زیزانعاینمعنویآگاهیارتقاءوروحیهتجدیدبرایبودفرصتیبلکه
ه روروببسیاریسختی هایوچالش هاباهموارهخود،زندگیسفردرکه

دربودننزدیکآرزویمعلولان،وسالمندانازیکهردلدر.هستند
برایسفراین.بودنهفتهمعنویبرکاتدریافتوهشتمامامجوار

وبهتجررامحبتوعشقیکدیگر،کناردرتاشدفرصتیتوانخواهان
حرمزائران.کنندسپریخودقدیموجدیددوستانکناردررالحظاتی

تجدیدوآرامشبلکهکردند،نمیزیارتتنهاسفر،ایندررضوی
هایصندلیرویبردرحالیکهوکردندمیدنبالنیزراروحیه

علاوه،برلبلبخندواشکازپرچشمانیبابودندنشستهچرخدارشان
اتلحظتاشدندمندبهرهتفریحیوفرهنگیبرنامه هایاززیارتبر

.شودثبتیادگاربهبرایشانبیشتریماندنییادبهوشاد



(البرز)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

بدزد خ  معی از دانشجو دن دانشگده ییدت نور استدن البرز  الخ مرج از آسد شگده خیر ه مهر شک استدن البرز

ووانبخشیتدرمانی،خدماتوسعت،لحاظبهالبرزکهریزکمجموعهباآشنایی:داشتبیانپایاندرکرجواحدالبرزاستاننورپیامدانشگاهمشاورهوروانشناسیمدرس
زککهریخدومکارکنانومدیریتارزشمندزحماتازادبرسمبه.کرداضافهدانشجویانهایآگاهیبهخوبیبسیارهایدادههاحوزهسایروسالمندانمهدباآشنایی

.آرزومندمراهابهترینوکنممیتشکروتقدیرصمیمانه

امران انیمیشن ببعی قهرمدن 
در آسد شگده خیر ه مهر شک استدن البرز 

قهرمانببعینانیمیشاوج،ایرسانهشرکتپیگیریوهمتبه:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر
برایرااریماندگوخوبلحظاتوشداکرانصمیمیودلنشینکاملافضاییدرنیلوفرساختماناتیسموذهنیتوانکمکودکانحضوربا

شایان.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهداشتندنقشقهرمانببعیانیمیشناکراندرکهاندرکارانیدستزحماتازپایاندر.زدرقمعزیزان
معلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکر

وگهدارین،توانبخشیخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنی
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتی

(البرز)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

انشگاهدتربیتیعلوموشناسیروانرشتهکارشناسیمقطعدانشجویان
یشناختروانابعادباآشناییهدفباکرجواحدالبرزاستاننورپیام

فیزیکیهایمحدودیتوجسمانیمشکلاتباآشناییسالمندان،
حوهنوآموزشوسالمندیدرشایعروانیاختلالاتباآشناییسالمندی،

لالهورزسالمندیمراکزازسالمنداناجتماعیروانیهایحمایت
اورهمشوروانشناسیمدرسمنشنیکسوسن.کردندبازدیدآسایشگاه

ولطدرانسان:گفتبارهایندرکرجواحدالبرزاستاننورپیامدانشگاه
.تاساجتماعیوجسمیروانی،تکاملیفرایندازگذارحالدرخودزندگی

عمرازچنانچهوآمدخواهدبدنیاناتوانانسانمرگ،تاتولدمسیردر
کهاستاینجاجالب.رفتخواهددنیاازناتوانباشدبرخوردارطبیعی
ادایجماروانشناختیابعاددرراتغییراتیسنیمختلفمراحلتجربه
ریحتصمنشنیک.استسالمندیتجربهتجارب،اینازیکیوکردخواهد

مشاورهوروانشناسیرشتهدر«سالمندیروانشناسی»درسواحد:کرد
تاودشمیتدریسدانشگاهدرکهاستجذابیوانگیزبحثدروسازیکی

ودهشآشناسالمندیدوراندریافتگیرشدوهامحدودیتبادانشجویان
برایهایشانخانوادهبیندرسالمنداطرافیانووالدینبیشتردرکضمن
گاههیچتئوریآموزش.باشندداشتهتریصحیحریزیبرنامهخودآینده

واحدریپیگیبالذادهدارائهدانشجویانبهمطالبازکاملیدرکنتوانسته
هایآموزشکهریزک،ارزشمندمجموعهدرحضورباتوانستیممربوطه

.باشیمداشتهدانشجویانبهراعملی

هایمهارتتقویتهدفباقهرمانببعیانیمیشن
هایمهارتتقویتمشاهده،قدرتتقویتبصری،
اتیسموذهنیتوانکمکودکانحضورباکلامی

برگزارآسایشگاهتئاترآمفیسالندرنیلوفرساختمان
آسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا.شد

:شتدابیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزکخیریه
درتاثیرگذاروجذاببخشیهاانیمیشنوکارتون 

ودرشدرمهمینقشمی توانندوهستندکودکاندنیای
یگری،دفعالیتهرمانندالبته.کنندایفاآن هایادگیری

انیمیشنوکارتونتماشایمناسبمحتوایومیزان
باکودکان:گفتادامهدرچاواری.استمهمبسیار

وکلماتمناسب،هایانیمیشنوکارتون تماشای
ودادنگوشمهارتومی گیرندیادجدیدعبارات
اگرروایناز.می شودتقویتآن هاکردنصحبت
تاثیراینباشد،دومزبانیامادریزبانبهکارتون
آموزشیکارتون هایازبسیاری.بودخواهدبیشتر

هبرااحتراموصداقتهمکاری،دوستی،مانندمفاهیمی
روایتباقهرمانببعیانیمیشن.می آموزندکودکان

منتقلکودکبهرازندگیدرس هایساده،داستان های
.می کنند
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(البرز)خیر ه مهر شک اخبدر آسد شگده 

هیوت همراه در آسد شگده خیر ه مهر شک استدن البرز لضور  مخ ر بدمل   ند ب ر یس هیوت مخ ره شرمت بیمه اتکد ی ا ران معین 
مدیرههیئترییسنایبوعاملمدیرهنردوستاعظم

هدفباهمراههیئتومعینایراناتکاییبیمهشرکت
مددجویان،بهشدهارائهخدماتازآگاهیوخیرخواهانه

اهآسایشگمدیروجدانیدکترباجلسهبرگزاریضمن
یاس،رز،لاله،)مراکزازالبرزاستانکهریزکخیریه
شینافدکترابتدادر.کردندبازدید(گلهاخانهونیلوفر

استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی
عملکردمورددرمدعوینبهمقدمخیرضمنالبرز

ارزشمندمجموعه:داشتبیانآسایشگاهمجموعه
ایهحمایتباکهبودنهالیهمچونپیشسالهاکهریزک

بهامروزکارکناندلسوزانههایتلاشباالبتهونیکوکاران
مندانسالازبسیاریوشدهتبدیلتنومندوقطوردرختی

دکتر.برندمیرالازمبهرهآنثمرهازتوانخواهانو
رامانیکوکارانوخیرینمسئولین،حضور:افزودوجدانی

صورتهایتلاشتماموکندمیدلگرممسیرادامهبه
نایهموارهرواینازبودخواهدماندگارهمکناردرگرفته

مدیرهنردوستاعظم.نهیممیارجراارزشمنداقدامات
یاتکایبیمهشرکتمدیرههیئترییسنایبوعامل
درحضوربابتخرسندیابرازضمنمعینایران

یانبموردایندرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
انکارکنومددجویانکناردرراانگیزیخاطرهروز:داشت
.کردیمتجربهکهریزکمجموعهدلسوزوخدوم

ودلسوزاساتیدکناردرتاکنونالبرزکهریزککاربردیعلمیمرکزفعالیتآغازازکهخرسندیمخیلی:گفتپایاندرروشنوجدانیدکتر
بلکهویاندانشجتخصصوهاآگاهیرسانیروزبهدرتنهانهموضوعاینوایمبرداشتهدانشوعلمفراگیریراستایدربلندیهایگامپرتلاش

داساتیارزشمندوارزندهزحماتازاحتراموادبرسمبهپایاندر.استاهمیتحائزبسیارکهریزکمجموعهاهدافتحققورشدروبهرونددر
افزونروزتوفیقاتوسلامتیآرزویمنانخداوندازومینماییمتشکروتقدیرصمیمانهالبرزکهریزککاربردیعلمیمرکزدلسوزوپرتلاش

.خواستاریم

بقمای مادربردی آماوز   تجقیل از اسدتیخ مرماش
اساااااااااتدن البااااااااارزمهر اااااااااشک

پایاندرهنردوست .گوییممیجانانهخداقوتکارکنان،وکاربلدمدیریتبهرواینازبودیمتوانخواهانوسالمندانبهنظیریبیوبدیلبیخدماتشاهد
ودلسوزلپرسنومدیریتزحماتازپایاندر.استدوستینوعوانسانیتابرازبرایمکانبهترینکهریزکمجموعهکهاستاینماقلبیباور:کردبیان

مدیرستهنردواعظمبازدیدایندراستگفتنی.داریممسئلتافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنیممیتشکروتقدیرکهریزکمجموعهزحمتکش
وپرداختندصمیمیگویوگفتبهمددجویانوکارکنانباوداشتندحضورهمراههیئتومعینایراناتکاییبیمهشرکتمدیرههیئترییسنایبوعامل

خیریهآسایشگاهدراستذکرشایان ..کردندتقدیمالبرزاستانکهریزکبهراخودنقدیهایکمکتوانخواهان،برایسلامتیآرزویضمنپایاندر
حالردروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزک

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداری،توانبخشیخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگی

علمیاهدانشگاساتیدازمعلممقامبزرگداشتهفتهمناسبتبه

مقامقائمروشنوجدانیافشیندکترتوسطکهریزککاربردی

کترد.آمدعملبهتجلیلالبرزکهریزککاربردیعلمیمرکز

شگاهآسایکاربردیعلمیمرکزمقامقائِمروشنوجدانیافشین

بههخجستروزاینتبریکضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

علمیم:داشتبیانآسایشگاهتلاشپرمربیانومعلمانتمامی

ینترسختحالعیندروترینشریفارزشمندترین،ازیکی

وروشنآیندهبرایسالمنسلتربیت.دنیاستمشاغل

فرزندانبهزندگیهایمهارتودانشآموختنهمچنین

.استمعلمشریفقشربرعهده



(البرز)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

ه لضور مودمدن سنخرت دا ن   اتیسم آسد شاگده خیر ا
مهر شک البرز در غرفه موسسه خیر ه مهر شک در سی  
ششااامین نمد شاااگده باااین المققااای متااادر تهاااران

اتیسموعموضمورددرجامعهافرادسازیآگاهماهایرسالتازیکی:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیر
رضایتهرانتکتابالمللیبیننمایشگاهدراتیسموداونسندرمکودکانحضورهمچنینوگرفتهصورتاقداماتکردیمدریافتکههاییبازخوردطبقبنابرایناست

صمیمانهداونمسندروواتیسمکودکانعنوانباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهویژهتبلیغاتیغرفهبرپاییاندرکاراندستازپایاندر.داشتپیدررامراجعین
هنریآثارمایشگاهنهمچنینوداونسندرومواتیسمکودکانعنوانباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهویژهتبلیغاتیغرفهاستگفتنی.کنیممیتشکروتقدیر

.شدبرپانوجوانوکودکناشرانهایسالندروتهرانکتابالمللیبیننمایشگاهششمینوسیدرمددجویان

ا رای برندمه هدی هنری به مندسبت ر ز  هدنی هنر 
در آسد شگده خیر ه مهر شک استدن البرز

آثارکهریهنمتنوعهایبرنامهاجرایبابتوگوییممیتبریکهنریکارشناسانتمامبهراروزاینادبرسمبه:کردبیانپایاندرنامورپور
رایبگذشتهخوبخاطراتها،المثلضربنقاشیاجرایبااستگفتنی.نماییممیتشکروتقدیرصمیمانهداردهمراهبهموثریوخوب

800ازیشبالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.کردندتجربههمکناردررامفرحیوشادلحظاتوشدزندهسالمندان
ردنکزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر

.دهدمیائهارروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستند

(البرز)اخبدر آسد شگده خیر ه مهر شک 

جادایهدفباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهاتیسموداونسندرمکودکان
همچنینوپیرامونباارتباطومحیطباآشناییاتیسم،سازیآگاهشاد،لحظات
وسیدرکهریزکخیریهموسسهغرفهدرکتابخوانیوکتابفرهنگباآشنایی

جامعرکزممدیررجبیسنا.یافتندحضورتهرانکتابالمللیبیننمایشگاهششمین
:گفتخصوصایندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشی

ازهمچنین.دارداهمیتبسیارکودکانبرایکتابخواندنفوایدمی دانیمماهمه
موضوعاتتامی کندکمکآن هابهکهاستاینکودکانبرایکتابخواندنفواید

می شودباعثخواندنکتاب.کننددرکرااطرافشانزندگیمورددرمختلف
کودکانشناختیمهارت هایوحافظهدادن،گوشتواناییشفاهی،ارتباطمهارت های

ن،کردصحبتبدن،زبانطریقازمی گیردیادکودکسنافزایشبا.شودتقویت
حضور:افزودادامهدررجبی.کندبرقرارارتباطدیگرانبانگارشودادنگوش

بسیاربهتجرکتابالمللیبیننمایشگاهدرآسایشگاهاتیسموداونسندرمکودکان
وکتابمورددرکههاییخوبیبرعلاوه.شدانجامبارچندمینبرایکهبودخوبی

حضورهایظرفیتازبهینهاستفادهلحاظبهطرفیازکردیمذکرکتابخوانی
ردجامعهسازیآگاهامردرراخوددینتاشدیمبرآننمایشگاهدرمردمگسسترده

سماتیوداونسندرمکودکانحضوررواینازکنیماداداونسندرومواتیسمموضوع
.کرددوچندانراارزشمنداقداماینثمربخشیمربوطهکارشناسانباهمراه

فهدباهنریمتنوعهایبرنامههنرجهانیروزمناسبتبه
یهدفمندحسافزایشوحافظهبهبودروان،سلامتبهبود

ویتوانبخشجامعمرکزرزساختماندرسالمندانحضوربا
.دشبرگزارآسایشگاهزنسالمندانروزیشبانهنگهداری

دارینگهوتوانبخشیجامعمرکزمدیرنامورپورزهرادکتر
جهانیروزگرامیداشتضمنزنسالمندانروزیشبانه

درسالهرکههنرجهانیروز:گفتخصوصایندرهنر،
نقشکهاستفرصتیومی شودداشتهگرامیآوریل15

.شودتعریفاحسننحوبهانسانیجوامعدرهنرحیاتی
ت،اندیشه هاسواحساساتبیانبرایوسیله ایتنهانههنر

مابهروزاین.نسل هاوفرهنگ هامیاناستپلیبلکه
داشتهمعناسنیهردرمی تواندهنرکهمی کندیادآوری

بهمحدودزیبایی،درکوخلقبرایانسانتواناییوباشد
سالمندی،دوراندر:گفتادامهدرنامورپور.نیستزمان
نریهفعالیت های.کندایفاپررنگ ترنقشیمی تواندهنر

نری،هآثارتماشایحتییانوشتنموسیقی،نقاشی،مانند
حسافزایشوحافظه،بهبودروان،سلامتبرمثبتیتأثیر

می تواندهنرجهانیروز.داردسالمنداندرهدفمندی
ارسالمندانهنریظرفیت هایجوامع،تاباشدالهام بخش

دبتواننآن هاتاکنندفراهمبسترهاییوبگیرندجدی
طریقازراخودزیستهتجربه هایوبمانندخلاقهمچنان

.کنندمنتقلبعدینسل هایبههنر
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(البرز)خیر ه مهر شک اخبدر آسد شگده 

  ر ز دختردر آسد شگده خیر ه مهر شک استدن البرز ( ت)برگشاری  شن  لادن بدسعددن لضرن معصومه 
و(س)معصومهحضرتسعادتباولادتمناسبتبه

حضوربامفرحوشاددورهمیدختر،روزگرامیداشت
خیریهموسسهمدیرعاملوامناءمدیره،هیئتاعضای

ی،موسیقهایگروهمسئولین،مدیران،ازجمعیوکهریزک
انساختمدرمددجویاناززیادیجمعونیکوکارانخیرین،

ونزسالمندانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزرز
نمعلولاونگهداریتوانبخشیجامعمرکزیاسساختمان

ینافشدکتر.شدبرگزاراسامبیمارانووحرکتیجسمی
منضالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی
روزگرامیداشتو(س)معصومهحضرتولادتتبریک

جهاندراجتماعیمهمموضوعاتازیکی:کردبیاندختر
اجتماعوخانوادهعرصهدردخترنقشوجایگاهامروز
رهپیشرفتاساسیومهمهایپایهازیکیواقعدر.است

انیانسنیرویسرمایهازصحیحودرستاستفادهکشوری
وظرفیتیکعنوانبهدخترانبهبایدروایناز.است

ادامهدروجدانیدکتر.داشتایویژهتوجهپتانسیل،
یادبهدورهمییکبرایبهانهبهتریندخترروز:افزود

اساتاحسبهترینبیانبرایمناسبفرصتی.استماندنی
خیلی.استدختریعنیخداوندنعمتبهترینبه

وتوانخواهانکنارخجستهروزایندرکهخوشحالیم
.کردیمتجربهراشادیوخوبلحظاتسالمندان،

1403السدرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهشناسانروان:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاون
درمانیگروهوگروهیمشاورهآموزش،خدمت4579همچنینوساعت13233مدتبهفردیدرمانیروانومشاورهآموزش،خدمت17645توانستند

کهریزکبزرگمجموعهدلسوزشناسانروانزحماتوتلاشازادبرسمبهپایاندر.نمایندارائهشدهذکرهدفجامعهسهبهساعت6868مدتبه
.خواستاریممددجویانبهبیشتروبهترخدمتیتوفیقخداوندازوکنیممیقدردانیوتشکر

ا رای نمد  ، آموز  هدی گر هی   د رهمای 
هااااااادی شااااااادد باااااااه مندسااااااابت
ر زمقاااای ر ان شندساااای در آسد شااااگده

تندرستی،سلامتیآرزویکهریزکارزشمندمجموعههمچنینوسرزمینمدخترانبرایمنانایزداز:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
تشکروتقدیرصمیمانهکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملوامناءمدیره،هیئتاعضایصمیمیوگرمحضورازادبرسمبهپایاندروخواهانمافزونروزموفقیتو

وردندکتجربههمکناردرراشادیلحظاتمددجویاننوازی،دفازاعمهنرمندانوموسیقیهایگروهحضورباونیکوکارانهمتبهکهاستذکربهلازم.کنممی
آسایشگاهرداستگفتنی.یافتپایانحاضرینازپذیراییباوشدتقدیرکادووگلاهدایبامددجویانازتعدادیازدخترروزگرامیداشتوتکریمهدفباپایاندر

الحدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریه
.هددمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگی

قالبدرگروهیهایآموزششناسی،روانملیروزگرامیداشتمناسبتبه
وتکریمهدفباشادومتنوعهایبرنامهاجرایونمایشمسابقه،سرگرمی،

مراکزدرمددجویانازجمعیحضورباپرتلاششناسانروانازتجلیل
عاونمشهسواریرضادکتر.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاهپنجگانه
روزریکتبضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامت

کاربردیوعلمیمطالعۀیروانشناس:کردبیانخصوصدراینشناسروان
ار،ناهشیوهشیارپدیده هایمطالعۀکهاستانسانرفتاروذهنیفرآیندهای

معنایبه ”Psychology“می گیردبردرنیزراافکارواحساساتجملهاز
کهاست logiaازبرگرفتهآندومقسمت.استشدهگرفته”ذهن“یا”روان“

هدفجامعهسهبهشناسانروان.دارداشاره”تحقیق“یا”مطالعه“به
راکزمکارکنانوتوانخواهانخانواده،(وسالمندانمعلولانکودکان،)توانخواهان

میخدماتارائهبه(مادریارانوپدریاران،مراقبین،پرستاریتیم)اجرایی
موردهمیشهروانسلامتموضوع:افزودادامهدرشهسواریدکتر.پردازند

ههمدرنیزروان شناسهمکارانوبودهکهریزکبزرگمجموعهمدیرانتاکید
وسالمندانمشکلاتوشناختیروانموضوعحساسیتبهبیشترحال

وهگرودرمانیروانخدماتنتایجمهمترینازیکیوهستندواقفمددجویان
روانیتوانمندسازیوخلقبهبودآسایشگاهدرشناسانرواندرمانی

.باشدمیمددجویان



اخبدر مرمش بقمی مدربردی مهر شک

بت برید ی غرفه مرمش بقمی مدربردی مهر شک به مندس
شکبیخ سعیخ قربدن در آسد شگده خیر ه مهر 

فیتکیارتقاءناپذیرجداییبخشبالینی،هایآموزشتداوم
علمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.استسلامتخدمات

افزایشوعملیدانشارتقاءراستایدر:کهریزککاربردی
اهکارگبحرانی،شرایطبامواجههدردرمانیتیم هایآمادگی

استادحضوربا«پیشرفتهوپایهریویوقلبیاحیای»یک روزه
روزکشور،ازخارجوداخلدرمانعملیاتمدیرداودیان،

کاربردیعلمیمرکزنراقیسالندر1404خرداد19شنبه
ترده یگساستقبالباآموزشیکارگاهاین.شدبرگزارکهریزک

تصوربهوبودهمراهبهیارانوسرپرستارانسوپروایزرین،
بخشدر.شداجراعملیتمرینونظریآموزشازترکیبی
 ، CPRریویقلبیاحیایپایه یاصولهمچونمباحثینظری،

ازهاستفادروش هایقلبی،ایستسریعمدیریتوتشخیص
یبین المللپروتکل هایجدیدترینو AEDدفیبریلاتوردستگاه

عملی،بخشدر.شدمطرحپیشرفتهوپایهاحیایدر
اریوهایسنشبیه سازیومیدانیتمرین هایباشرکت کنندگان

دیگروسالمنداناحیایجهتدرکلیدیمهارت هایواقعی،
نتمریوتجربهمستقیمبه صورترااحیابهنیازمندافراد

وتخصصیتجهیزاتآموزشی،مانکن هایازاستفاده.کردند
ورییادگیکیفیتافزایشبهداودیان،استادفوریبازخورد

.کردشایانیکمکبالینیمهارت هایتثبیت

طهمحودرهادلگردهماییبرایشدایبهانهقربانسعیدعید

به.انیانسوفرهنگیهاییبرنامهباهمراهسالمندان،آسایشگاه

زمرکاین:کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارش

مراسمدرحضورباجاری،سالماهاردیبهشت16جمعهروزدر

دانسالمنآسایشگاهمحوطهدرکهقربانسعیدعیدشکوهبا

درثرموگامیمنسجم،وهدفمندایغرفهبرپاییباشد،برگزار

اعیاجتمتعاملاتارتقاءوآموزشیهایظرفیتمعرفیراستای

ومهارتیهایرشتهمعرفیضمنغرفه،ایندر.برداشت

اطلاعتحصیلی،مشاورهخدماتمرکز،درشدهارائهکاربردی

یآموزشنظامدرتحصیلمزایاینام،ثبترونددربارهرسانی

تیاراخدرالتحصیلانفارغاشتغالاندازچشموکاربردیعلمی

حضورجذاب،بصریطراح.گرفتقرارکنندگانبازدید

ایحرفهفضاییتبلیغاتی،هایتراکتتوزیعخبره،کارشناسان

فراهمدانشگاهآموزشیوعلمیهایتوانمندیمعرفیبرای

زمرکراهبردیرویکردازبخشیغرفه،اینبرپایی .بودکرده

جذبهایفعالیتتوسعهجهتدرکهریزککاربردیعلمی

ومهارتیآموزشماهیتازعمومیآگاهیافزایشدانشجو،

.میشودمحسوبمحلیجامعهباارتباطتقویت

چنینیبرگزارازودانستحیاتیبیمارانجانحفظدرراتجربهبرمبتنیوعملیآموزش هاینقشدرمان،کادرمستمرآمادگیاهمیتبرتأکیدباداودیاناستاد
پیوندمسیرردکهریزککاربردیعلمیمرکزمؤثرگام هایازیکیکارگاهاین.کردیاددرمانیمراکزدرایمنیضریبافزایشبرایسرمایه گذاریعنوانبهبرنامه هایی

.داردملیسطحدرکاربردیومهارتیآموزش هایتوسعهبهمرکزاینتعهدازنشانوبودسلامتعرصهواقعینیازهایودانشگاهیآموزشمیان

برگشاری مدرگده  ک ر زه الیدی ققبی ر وی ید ه   ییشرفته  در مرمش بقمی مدربردی مهر شک

اخبدر مرمش بقمی مدربردی مهر شک

هعلاقپذیرشآمادهمحور،مهارترویکردیومتعهدعلمیتیممناسب،آموزشیهایزیرساختازمندیبهرهباکهریزک،کاربردیعلمیمرکز

نشانه،اجتماعیوفرهنگیرویدادهایدرفعالحضور.اندهماهنگکاربازارروزنیازهایبامستقیمطوربهکهاستهاییرشتهدرتحصیلبهمندان

.استاجتماعیپذیریمسئولیتواخلاقعلم،متوازنتوسعهدرنقشایفایبهمرکزاینتعهدازای
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فاادلنااادمااه
آسد شگده خیر ه مهر شک/ محمخرضد همتی

متولخ ن  فر رد ن

متولخ ن ارد بهشت

متولخ ن خرداد

متسل ی    ر

متسل ی  مرداد

متسل ی  ش ریسر

متسل ی  م ر

متسل ی  آب  

متسل ی  آذر

متسل ی  دی

متسل ی  ب م 

ن متسل ی  اس 

دیحتارازندگیاوضاعکهرسدمیدستانبهتوجهیقابلپولماهاین
وگذاردبخانوادهرویخوبیتاثیرتغییراینکنیدسعی،میدهدتغییر

باشدیدمشکلدچاراگر؛بشویدسهیمآنازبردنلذتدرهمگی
ردستگیوخونگرمانسانیشما.شویدمیآنحلبهموفقخونسردی

ورفتاردرالگوییعنوانبهشماازآشنایانودوستانتماموهستید
حفظدخودرهمچنانرازیباخصلتاینکنیدسعیپسمیبرندنامکردار
.بدهیدمثبتانرژینیزدیگرانبهوکنید

هکچرابهراسیدآنهایسختیازنبایدکهایدگرفتهپیشدرراهی
ورینشیشمابرایراموفقیتوپیروزیکهاستموانعوهاسختیهمین

بهوایدشدهخاطرآزردهنزدیکدوستیاز.کندمیداشتنیدوست
یسعبایداماایددادهدستازراگذشتهصمیمیرابطهآندلیلهمین
یرینیشعملاینباوشدهنزدیکاوبهپوشیچشموگذشتباکهکنید

ترقیوپیشرفتبرایلازمپتانسیلوامکاناتتمامی.بچشیدراگذشت
.یدبزنرقمخودتانبرایرادرخشانیآیندهمیتواندکهاستمهیاشما

صیخاهیجانوبرهانیدیکنواختیازرازندگیتانروزهاایندراستلازم
خودکهمطمئن.بگیردخودبهتریتازهرنگچیزهمهتاببخشیدآنبه

برایخبرحامل.بردخواهیدمنفعتموضوعاینازهمهازقبلشما
دموردرقضاوتبه!کنیدتاملآندراستلازمکهبودخواهیدشخصی
در.دبدهیپاسخدقیقوحسابشدهبایدکهشویدمیدعوتاییمسئله

تاننذهقدراینپس.شودمیتامینزودیبهکههستیدپولیتهیهفکر
.نکنیدمشغولرا

امید مشکلی برای تان پیش آمده است که هنوز جای امیدواری است پس نا
موجـب نباشید و به خداوند توکل کنید ؛ خبر خوشی دریافت میکنید که

باید خوشحالی شما و اعضای خانواده میشود ؛ تقاضایی از شما میشود که ن
بـه . دتحت تاثیر احساسات قرار بگیرید پس با تفکر و درایت جواب دهیـ

اهد مراسمی دعوت میشوید که در آن آشنایی جدیدی برایتان به وجود خو
.آمد مطمئن باشید که این آشنایی به نفع شما تمام خواهد شد

هبراآنهاکردننیکیباوببخشیرااتزندگیمنفیآدمهایتمامخواهی،می
خواهیمی.کنیمیشروعزودیبهراجدیدوسایلخرید.کنیتبدیلدوست
زملااگر.نیستیکتابوحساباهلاماکنی،نگاهدیگریدیدبارامالیمسایل

ایبرهرگز.کناستفادهبدهدتوبهخوبیهایمشاورهبتواندکهکسیازاست
نحساینرویمیجاییهرواینگذاشتهپازیرراقوانیناهدافت،بهدستیابی
پسبده،قرارتحسینموردرادستتزیرافراد.استعاموخاصزدزباناخلاقت

واطرافیانویژهنیازهای.شدخواهدبهترآنهاکارآییکهدیدخواهیمدتیاز
.نکنبرخوردعصبانیتواسترسباماه،ایندر.کندرکرااتخانواده

ختسراتانذهنبنابراین.بدهدرخزندگیتاندرجدیدیاتفاقاستقرار
ازویدکندقتکمیاگراما.داریدحدیازبیشنگرانیواستکردهدرگیر

ازوانیدتمیراحتچهکهدیدخواهیدکنیداستفادهنیزدیگرانتجربیات
ههمراهاییملاقاتکهشدخواهیددعوتمهمانییکبه.برآییدآنپس

.داردپیدرخوشخاطراتبا

تفرصازپس.مهیاسترشدتانبرایشرایطوداریدروپیشخوبیروزهای
ایدرفتهگعهدهبررامسئولیتی.ببریدرااستفادهنهایتبایدداریدکههایی

مهمترلمسائساززمینهتواندمیکهچراباشیدمتعهدآنبهنسبتبایدکه
تصمیمکهچرابگیریدکمکآگاهافرادازروزهاایندر.باشدشمابرای

درازدرکهکردخواهیدامضاراسندی.استدشوارکمیشمابرایگیری
.داشتخواهدخوبینتیجهمدت

آنبهنسبتزودترچههربایدکهشماستروریپیششرایطیماهایندر
وشدخواهدکارتانافتادنتعویقبهموجبدودلیو، تردیدکنیدنظراظهار

توانیدمیکهبودخواهیدعزیزیدوستمیزبان.نیستشمانفعبهاصلاًاین
فکریکمکاوازرویتانپیشمشکلاتطرحباوکنیددلدرداوبا

بهباید،ایدشدهتوجهبیعمرگذربهنسبتاستمدتیمتاسفانهبخواهید،
اینزابایدونیستزمانگشتازامکانکهباشیدداشتهتوجهنکتهاین

.ببریدرااستفادهحداکثراوقات

بههتازهایپنجرهگشایشموجبکهمیشودپیشنهادشمابهجدیدیکار
دخواهبرطرفزودیبهکهداریددوستیبانظراختلاف.میشودشماروی
.یدباشداشتهبیشتریدقتآنتکرارازجلوگیریبرایاستلازماماشد

ایناام.استمحالآرزوییکایدمیکردهفکرکهمیدهدرخبرایتاناتفاقی
.کردخواهدقلبتانمهمانرانشاطوشادیخوشاینداتفاق

هبراکارهاکهاستلازمکنید؛آمادهراخودتانجشنیکبرگزاریبرای
ماه؛شویدمیاسترسواضطرابدچارکهچرانکنیدموکولبعدروز

ازدبعکارهاوشرایطواستموقتیالبتهکهداریدروپیشدرراپرکاری
اتکهداریدپیشدرتحولیوتغییر.گرددمیبازعادیروالبهماهاین

هبکهچرااستموردبینگرانیاینامااستکردهنگرانراشماحدودی
.میابیددستسازگاریبهزمانمرور

آخرراجوجهگویندمیکهنشویدناامیدراهنیمهدروکنیددنبالانتهابهتاراهدفتان
کهآنجایبهاکنون.هستیدخوداطرافمحیطتاثیرتحتهمیشهشما.شمارندمیپاییز

ورودنافزونیبهروتانزندگیموانعکهبیندیشیدایچارهبگیریدبغلدرغمزانوی
شغولمآنقدرشماولیکنیدمیدریافتکمکنداریدراانتظارشکهجاییاز.یابدکاهش

مچشهنوزاو.کنیدنمیکمکاینبهتوجهیکههستیدتانهایمسئولیتنگرانو
اورفکشاید.شودپیداکدورتیاستممکنتانعاطفیزندگیدر.شماستبهامیدش

به.هستیدخودتانمقصراصلاشاید.نباشیداوفکربهشماشاید.باشددیگریجای
.باشیدداشتهراگفتنشجراتخواهیدنمیاگربیایید،خودتان

ویبادوستیومعاشرتکهپیونددمیجمعتانبهجدیدیشاگردیهمیاهمکار
.دبوخواهدموثرومفیدزندگیتاندرکهمیدهدقرارشمارویپیشراایتازهافق

.تشماسماههچندینکوششوتلاشحاصلکهمیدهدرخبرایتانمثبتیاتفاق
ایندریافتمنتظراستسازوسرنوشتمهمبرایتانکههستیدخبریراهبهچشم

استنیازتانموردآنچهخریدیرایشرایطحاضرحالدر.باشیدماههمیندرخبر
.نیستجایزدرنگپساستمهیا



برش -غیر ممکن-شهر زیتون. 1
تلویزیونی

درستی و -یک قدم مانده تا ویار. 2
رود -محصول صابون-صداقت

فرانسوی

گاوشتر پلنگ لقب این-لایی. 3
می دهند تا مدرک شود-حیوان است

درخت زبان -همیشگی و دائمی. 4
مفهوم-گنجشک

-آسایش و آرامش-نفس خسته. 5
! نیمی از تسمه-دماغ خودتان است

-باز هم نامی زیبا برای بانوان. 6
عزم و اراده-ماندگار

-ردیاب زمینی-خالص و سره. 7
قضاوت

-خداوند جان و خرد-باور و اعتقاد. 8
لباس شنا

-رود پر آب اروپایی-استمرار. 9
اقدام و عمل

-معرفت و مسلک-عیب و ننگ. 10
قوای نظامی هر کشور

-آگاهی و علم-تکیه بر پشمی. 11
مورد قبول واقع -متصور ساختن

نشده

دو کلمه دو حرفی اولی طریق . 12
کوتاه و بعدی سوم شخص از مصدر 

گاهی با ناله سودا می -زدن است
از انواع رشته های قایقرانی-کنند

همراهان و-نامی زیبا برای بانوان. 13
قابله-دوستان

علامت مفعول بی-حرف انتخاب. 14
آئین و سنت-حمام قدیمی-واسطه

ده توده انباشته ش-لوس و بی مزه. 15
تعاون-غله
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افقی

بمودی

ویماریببهاعتناءبدونکهکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنتوانمندانهمهبربادگرامی.1

ناپذیرندخستگیتلاشیدربهترزندگیبهامیدباهمچنانعضوءنقص

بیمارگونهسخنان-هرکاریانجامبهمبادرت-منهدموخراب.2

پیشههنرنقش-استقدیممیرابهمان-بازینوبت.3

شادابیوطراوتفصل-کهنهآزاردل-تواناییوقدرت.4

دردصدای-مفتشوارزیاب-برقراروآباد-مربعصدمتر.5

نیرنگوزیرکی-افزارنوشتاز-!نگوییدکسیبههرگز.6

!ابروبرایگره-خودمانیبرادر-غیبازآورپیام.7

غلاتاز-کههنگامی-بوبیورنگبیگازی.8

شدویرانکهبودآتیه-الهینعماتاز-افسوس.9

بزرگهامادربرایزیبالقبی-یافتنرونق-نزدیکبهتأکیدیاشاره.10

نیز-استکوچکبرسهمطورهمین-پیچیسر-چربیاثر.11

جامعوکامل-عربعزیز-کودکانعلاقهموردخوشمزهغذاهایاز.12

توانمندی-هواکنندهتهویه–دورقمیاعداداز.13

شمالشهرهایعروس-ممارست-مثبتپاسخ.14

استکهریزکخیریهآسایشگاهقامتراستحامیانوخیرینهمهبرایماآرزویبهترین.15
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