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حضرتشهیدان،سالاروسرورسوگواریایامرسیدنفرا.استانسانیارزش هایبلندترینتجلیماهوآزادگیوایثارماهآگاهی،وحماسهماهمحرم،ماه

بانداوطلخدوم،کارکنانگرانقدر،خیرینکهریزک،بزرگخانواده،(ع)بیتاهلعاشقانمسلمانان،تمامیبهراوفادارشیارانو،(ع)الحسیناباعبدالله

سئولیت پذیر،مانسان هاییتربیتبرایبزرگمدرسه ایبلکهنیست؛تاریخیمناسبتیکتنهامحرم.می کنمعرضتعزیتوتسلیتعزیزمددجویانوارجمند

اداری،وفنوع دوستی،انسانی،کرامتهمچونمفاهیمیوباشدانسان هاهدایتچراغاستتوانستهقرن هاطولدرعاشوراقیام.استفداکارومهربانحق طلب،

رایبتلاشونیازمندانازدستگیریانسان ها،بهخالصانهخدمتازنشانیکهجاهرنیزامروز.داردنگهزندهجوامعجاندرراالهیارزش هایازدفاعوایثار

مأمنسال هاستکهخدمت محورنهادیعنوانبهنیزکهریزکمجموعه.کردمشاهدهراعاشورافرهنگازجلوه ایمی توانمی شود،دیدههمنوعانآلامکاهش

هبعملعرصهدرراانسانیوالایارزش هایتااستکردهتلاشهموارهاست،ویژهمراقبت هاینیازمندبیمارانومعلولیتدارایافرادسالمندان،پناهگاهو

هبراانسانکهفرهنگیاست؛آموختهبشریتبهعاشورامکتبکهداردآموزه هاییهماندرریشهکهریزک،درخدمتفرهنگبی تردید.بگذاردنمایش

بهتفاوتمبوییورنگکهریزکفضایمحرم،ایامدر.می خواندفراآناندردهایتسکینبرایتلاشونیازمندانبهتوجهدیگران،برابردرمسئولیت پذیری

رال هادومی کندایجادمجموعهسراسردرمعنویهواییوحال،(ع)بیتاهلمصیبتذکرومرثیه سراییدلنشیننوایعزاداری،سیاهپرچم های.می گیردخود

(ع)سیدالشهداحضرتسوگواریمراسمدرجامعهاقشارسایرهمچوننیزکهریزکعزیزمددجویانروزها،ایندر.می دهدپیوندعاشوراحماسهوکربلابه

.می کنندشرکتمعنویمجالسایندرطهارت،وعصمتخاندانبهخودارادتوعشقباومی یابندحضور

سوگواریمراسمویافتهحضورمجموعهایندرارادتواخلاصباکهاستعزاداریدسته هایوهیئت هاحضورکهریزک،درمحرمماهزیبایجلوه هایازیکی

هنگامی. کنندمیزندگیکهریزکدرکهاستعزیزانیباجامعهعمیقپیوندازنمادیبلکهنیست؛مذهبیبرنامهیکتنهاارزشمند،حضوراین.می کنندبرگزار

ومعنویتاحساس،ازسرشارصحنه هاییمی نشینند،سوگبهعزادارانکناردرمددجویانومی شودطنین اندازآسایشگاهفضایدر«حسینیا»نوایکه

برایارزشمندفرصتیمراسم هاایندرحضورمددجویان،ازبسیاریبرای.می ماندباقیحاضرانجانوروحدرمدت هاتاآنآثارکهمی گیردشکلهمدلی

اشکان،سالمندچهرهبررضایتلبخند.استهمدلیومحبتازسرشارفضاییتجربهومذهبیآیین هایدرشرکتزندگی،معنویخاطراتباارتباطتجدید

عهمجموبرحاکممعنویوانسانیفرهنگازماندگارتصویریمراسم،برگزاریدرداوطلبانوکارکنانصمیمانههمراهیومددجویاننگاهدرارادتوشوق

.می گذاردنمایشبهراکهریزک

طولدرودارد(ع)بیتاهلبهعشقدرریشهکهارزشمندسنتی.استبودهاسلامیجامعهدراحسانونذرفرهنگیادآورهموارهمحرمماهدیگر،سویاز

نیتاببسیاریخیرینونیکوکارانمحرم،ایامدرسالههرخوشبختانه.استکردهایفااجتماعیمشارکتوهمدلیروحیهگسترشدرمهمینقشتاریخ،

.دمی شونسهیممددجویاندلشادیدرومی دهنداختصاصکهریزکمجموعهبهراخودنذورات،(ع)الحسیناباعبداللهحضرتبهقلبیارادتوخالصانه

ازبخشیتنهامجموعه،معنویوفرهنگیبرنامه هایازحمایتومذهبیمراسمبرگزاریدرمشارکتمددجویان،نیازهایتأمیننذری،غذایتوزیعوتهیه

بلکه،نمی شودخلاصهپذیراییواطعامدرتنهانذرفلسفهکهمی دهندنشانخداپسندانهاقداماینباکهریزکخیرین.استارزشمندهمراهیاینجلوه های

وتهیهنیحسیعشقباکهنذریغذایلقمههربی تردید.کندپیدامعنانیزهستندهمراهیوتوجهمحبت،نیازمندکهانسان هاییازحمایتقالبدرمی تواند

ردیفقلبدرراامیدومی کندشادراانسانیدلکهریزک،درشدهادانذرهر.استهمدلیوکرامتمحبت،ازپیامیحاملمی گیرد،قرارمددجویاناختیاردر

ابرازوعزاداریکناردراینکهاست؛آموختهمابهعاشوراکهاستپیامیهماناین.باشدنیازمندتوجهومحبتبهچیزهرازبیششایدکهمی داردنگهزنده

.کنیممسئولیتاحساسنیزخودپیرامونانسان هاینیازهایبهنسبتبایدارادت،

ردمیممشارکتواجتماعیمسئولیتاحترام،عشق،پایهبرکهاستبزرگخانواده ایبلکهنیست؛خدماتارائهونگهداریمرکزیکتنهاکهریزکامروز

ستاارزشمندیاجتماعیسرمایهنشان دهندهمجموعه،ایندرجامعهمختلفاقشارومذهبیهیئت هایداوطلبان،خیرین،مستمرحضور.استگرفتهشکل

وشودگذاشتهنمایشبهپیشازبیشاجتماعیسرمایهاینتااستمغتنمیفرصتمحرمماه.استشدهتقویتروزبه روزوگرفتهشکلمتمادیسالیانطیکه

یت پذیریمسئولونوع دوستیهمدلی،بهدیگریزمانهرازبیشامروزجوامعکهشرایطیدر.یابدبیشتریاستحکامکهریزکمددجویانوجامعهمیانپیوند

زندگی،یوهشدربلکهنمی شود،خلاصهکربلانبردمیداندرتنها(ع)حسینامامبزرگدرس.باشدماهمهالهام بخشمی تواندعاشوراپیامدارند،نیازاجتماعی

انجامانسان هابهخدمتجهتدرکهاقدامیهر.می کندپیداتجلینیزاخلاقیارزش هایتحققبرایتلاشومظلومانازحمایتانسان ها،کرامتبهتوجه

.کردترسیمبشریتبرای(ع)سیدالشهداکهباشدنورانیراههمانادامهمی تواندشود،

،مذهبیهیئت هایتمامیازراخودقدردانیوسپاسمراتب،(ع)الحسیناباعبداللهحضرتسوگواریایامومحرمماهفرارسیدنتسلیتضمناینجانب

ککهریزمجموعهدرنذوراتادایوعزاداریمراسمبرگزاریدرکهعزیزانیهمهوخدومکارکنانداوطلبان،نیکوکاران،ارجمند،خیرین،(ع)بیتاهلمداحان

ونویمعنشاطامید،روحیهتقویتومددجویانزندگیکیفیتارتقایدرمهمینقشعزیزانشماهمراهیوحضورتردیدبدون.می دارماعلامدارند،مشارکت

خدمتمسیردرپیشازبیشبتوانیمعاشورا،جاودانآموزه هایازالهامباو(ع)سیدالشهداحضرتعنایاتپرتودرامیدوارم.داردآناندرتعلقاحساس

کهدارممسئلتمتعالخداونداز.بسازیماجتماعیهمبستگیومسئولیت پذیریعدالت،مهر،ازسرشارجامعه ایوبرداریمگامهمنوعانبهصادقانه

عنایتهمگانبهرانورانیمسیراینادامهتوفیقودهدقرارخویشدرگاهقبولموردرا(ع)بیتاهلعاشقانهمهخیراعمالوخدمت هانذورات،عزاداری ها،

فرماید



کارکنان کهریزک؛ تجلی عشق،  تههقو  
کرامقققققققققققق  ا  ققققققققققققا ی

کهریزکخیریهموس هعاملمویر/دا اقبادیحمیو
انش،دباکهانسان هاییمی دهد؛تشکیلآنانسانینیرویرااصلیسرمایهسازمانی،هردر

در.می کنندهمواررامجموعهتعالیورشدمسیرخود،مسئولیت پذیریوانگیزهتجربه،
ازشبیامروز.استیافتهارزشمندوویژهجلوه ایحقیقتایننیزکهریزکخیریهمؤسسه

وبزرگمجموعهاینمختلفبخش هایدردلسوزومتعهدکارکنانازنفر2300
معهجابهخدمتچراغخود،شبانه روزیتلاشباوهستندفعالیتمشغولانسان دوستانه

.داشته اندنگهروشنراکهریزکهدف

بهنآباورمندوعمیقنگاهمی کند،متمایزدیگرمجموعه هایازبسیاریازراکهریزکآنچه
وتوانخواهانباارتباطدرتنهانهانسانتکریممجموعه،ایندر.استانسانیکرامت

وادهخانارزشمنداعضایعنوانبهنیزکارکنانبلکهدارد،قرارتوجهموردعزیزسالمندان
ازییکهموارهکارکنان،منزلتوشأنبهباور.برخوردارندویژه ایجایگاهازکهریزکبزرگ
ومحترمامنایهیئتوبودهمؤسسهاینمدیریتیسیاست هایبرحاکمبنیادیناصول
زمرهدرراکارکنانحرفه ایومعیشتیرفاهی،مسائلبهتوجههموارهگرانقدر،مدیرههیئت

.داده اندقرارخوداصلیاولویت های

اینوکاراننیکنخستینآناننیستند؛سازمانیکدرشاغلنیروهایتنهاکهریزککارکنان
خود،متعهدانهومسئولانهحضورباروزهرکهنیکوکارانی.می آیندشماربهمجموعه

یانسان هایخدمتبهراخویشمحبتوتخصصتوان،زمان،یعنیسرمایهارزشمندترین
کهمحیطیدرخدمت.هستندهمدلیوحمایتمراقبت،نیازمندکهمی دهنداختصاص

ودشواری هابابی تردیداست،عزیزمددجویوسالمندتوانخواه،هزارانپذیرای
احساسوصبوریعشق،باکهریزککارکنانامااست؛همراهفراوانیمسئولیت های

بدیلتمعنویوانسانیرسالتیبهراآنوکردهانتخابرامسیراینمثال زدنی،مسئولیت
.کرده اند

ایرسوفرهنگیپشتیبانی،اداری،خدماتی،پرستاری،توانبخشی،درمانی،بخش هایدر
ارتقاانمددجویزندگیکیفیتتامی کنندتلاشروزهرکهریزککارکنانفعالیت،حوزه های

هاییلبخندازبسیاری.شودفراهمآنانبرایامیدوامنیتآرامش،ازسرشارفضاییویابد
نانیکارکدلسوزانهوبی وقفهتلاشساعت هاحاصلمی بندد،نقشتوانخواهانچهرهبرکه

کهریزکانسانیاهدافتحققدرنقششاناماشود،دیدهکمترنامشانشایدکهاست
.استماندگاروبی بدیل

جنگدوراندر.کردمشاهدهبحرانیوسختروزهایدرمی توانراوفاداریوتعهدایناوج
عیواقمعنایدیگربارکهریزککارکناندشمن،حملاتوتهدیدهاازناشیدشوارشرایطو

وهرانتآسایشگاه هایاطرافدرکهحالیدر.گذاشتندنمایشبهراایثارومسئولیت پذیری
وجودنگران کننده ایشرایطودشمنسنگینحملاتمرکزی،سازمانهمچنینوالبرز

وجودبامجموعهاینکارکنان.نشدمتوقفمددجویانبهخدمت رسانیهیچ گاهداشت،
درراخویشحرفه ایوانسانیوظیفهخود،خانواده هایبراینگرانیوشخصیدغدغه های

.نکردندترکراخدمتمیدانلحظه ایبرایحتیودادندقراراولویت

گی،همبستازنمادیبلکهنبود؛توانبخشیونگهداریمرکزیکتنهاکهریزکروزها،آن
ارکندرستودنی،روحیه ایبامجموعهاینکارکنان.بودفداکاریواجتماعیمسئولیت

رایطشعاطفیوروانیآثارتاکردندتلاشوبخشیدندآرامشآنانبهماندند،توانخواهان
ندهدلگرم کنحضورومهربانانهرفتارهایامیدبخش،لبخندهای.برسدحداقلبهبحرانی

.ماندنخواهندتنهاشرایطیهردرکهمی دادرااطمیناناینمددجویانبهآنان،

سالیانطولدرکهریزکارزشمندموفقیت هایوگستردهفعالیت هایاستمراربی شک
ازیاریبسکهکارکنانی.نبودامکان پذیرمتعهدانسانیسرمایهاینحضوربدونگذشته،

ابوکرده اندصرفنیازمندانسان هایبهخدمتمسیردرراخودجوانیوعمرازسال هاآنان
.داده اندانجامشکلبهترینبهراخوددشوارمسئولیت هایایمان،وعشق

مفهومکهانسان هاییمی کند؛افتخارکارکنانیچنینوجودبهکهریزکبزرگخانوادهامروز
حرفه ای،اخلاقباآنان.گذاشته اندنمایشبهعملدربلکهگفتار،درنهرانوع دوستیواقعی

عیاجتمامسئولیتازارزشمندالگوییخدمت رسانی،روحیهوسازمانیتعهدکاری،وجدان
.کرده اندارائهانسان دوستیو

ت ها،موفقیکهباورنداینبرکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملومدیرههیئتامنا،هیئت
ردیدبی ت.استآنانفداکاریوتخصصهمت،مرهونمؤسسه،اینپرافتخارجایگاهواعتبار
.خوردخواهدرقمانسانیارزشمندسرمایههمینبرتکیهبانیزکهریزکروشنآینده

بزرگخانوادهاینتپندهقلببلکهمجموعه،یکهمکارانتنهانهکهریزک،کارکنان
اینزا.استشدهبناهمنوعبهخدمتوانسانیکرامتعشق،پایهبرکهخانواده ایهستند؛

هرکهتاسانسان هاییبهاحترامادایبلکهنیست،سازمانیوظیفهیکتنهاآنانتکریمرو،
.می کشندتصویربهراانسانیتجلوه هایزیباترینصادقانه،وبی هیاهوروز،
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!؟...  صو آسان  یک بله   هقزار داسقنان(  ه ) یک
آسایشققققخار خیریققققه کهریققققزک/محمورضققققا همنققققی دلنوشققققنه

م،زدمیغیابوحضورکارترسمی،هایکارمندهمهمثلوبودمشدهاستخدامتازهکهوقتیپیش،سالخیلیمیادیادم
فتاررهاکارمندهمهعینبایدبعدبهاینازوشدممهمیآدمخودمبرایکردممیفکر.کردممیغروراحساسکمیراستش

ماهیچندازدبع.باشممتشکرخودماززیادیتاشدباعثوشدبیشترغروراینگرفتم،روحقوقیفیشاولینکهوقتی.کنم
.کنماستفادهازششد،لازمهروقتوبگیرمچکدستهیککهافتادماینفکربهگذشت،که

ردیفبرامچکدستهیهبکشزحمتجانعباس):گفتمبهشداشتیم،همباکهرفاقتیواسطهبهورفتمبانکمسئولپیش
سهچکدستهکردنباز،رضامحمدببین):گفتجوابمدربود،ترپختهوتردنیادیدهمنازمراتببهکهاو.(دارمکن،لازم

ارکاینشنوی،میمنازامامیارم،براتومیشهآمادهچکدستهصبحفرداشعبه،برممیرومدارکتامروز.دارهکارسوت
تهداشکهچکدستهکهگفت.گفتبرامچکدستههایفنگودنگازکلیاووچرا؟آخهپرسیدمازشتعجببا.(نکن

ازکهتگفوبدهکاریتوبیوفتیونخونههمباخرجتودخلممکنهکهگفت،افتیمیقسطیخریدفکربههمشباشی،
توقاوننکنن،پرداختهاشونوقسطوخریدضمانتبرایبگیرنامانیچکازتآشناودوستچیه؟میدونیبدترهمه

.خدمتمدرمنخواستیاگهبکن،فکرهاتوبرورفیق،آره.کندرستشوبیاحالااجرا،بزارهتوروچکفروشنده

رکهمعپسکلاهمدربیاد،آبازدرستمیگه،کهچیزهاییایناگه.رفتمفروفکربهحسابیوکردمخداحافظیعباساز
اشهبهرچی.خوادمیمنوصلاحوخیرعباسباشه،هرچیکهرسیدمنتیجهبهورفتمکلنجارخودمباروزیدویکیاست،

منبرایوتحرف.گرمدمتجانعباس):گفتموزدمزنگ.کنمگوشحرفاشبهبایدپسبیشتره،منازخیلیاشتجربهاون
.دادپایانتماساینبه،(رفیقمخلصم)جملهبااوو.(چکدستهبیچکدستهسند،

کچدسته.گیرهبدجوریکارمرضا،محمدداشگفت؛واومدسراغمبهرفیقامازیکیروزیهاینکهتاگذشتوگذشت
.بدهتضمینیچکبایدضامنبگیرم،واممیخوامداری؟

.بودکردهبینیپیشروروزهااینکهافتادمبانک،مسئولعباس،یادموقعهمون

بودکجاچکمدستهوالانه:گفتمجوابدر

رووامموبانکمبدتابگیرکارگزینیازحقوقازکسرنامهیه.بکشزحمتییهبیاپس:گفتونبودکنولسمجرفیقایناما
.بگیرم

هاشوقسطبایدمنیعنیچیه؟تکلیفنده،هاشوقسطموقعسراگه):گفتمخودمپیش.بودمنکردهرواینجاشحسابدیگه
.(کنم؟پرداخت

بنداز،هراروماکار.بیوفتهعقبهاقسطنمیزارمبباره،آسمونازسنگراحت،خیالتداداش:گفتکهبودمفکرهاهمینتو
.کنممیجبرانمنمروزیهایشالله

(نوکرمچاکرم،)کلیدید،میمنوکههمموقعهر.کارشزخمبهزدوگرفتوامرفت،وشدیمضامننیارم،دردروسرتون
امهنبانکاز:گفتوزنگحسابداریرییسروزیهاینکهتاگذشتماهیچند.دادممیتکوندستبراشمنموکردمی

....هبشبرداشتبایدشماحقوقیفیشازماهاینازمقرراتطبقنداده،هاشوقسطهستی،ضامنششماکهفلانی.اومده

هچازقضیهفهمیددید،منوتا.سراغشرفتمبیوفته؟عقبهاشقسطنمیزارهبباره،آسمونازسنگاینجوریعجب؛
درونکحلالتوروخداوکنممیجبرانوگرفتارمکهبافتهمبهروآسمونوریسمونکلیکرد،کبریوصغریقراره،کلی

.....حرفااینازوکنممیپرداختفرصتاولین

وکردمپرداخترونارفیقرفیقاینافتادهعقباقساطودیرکردهایجریمهتمامسالسه.سوختهدهانونخوردهآش
شدنصیبمحسابیودرستعبرتدرسیهفقطماجراایناز.بگیرم پسروحقمقانونی،طریقازتاکردمدوندگیهمیکسال

.کنمراحتروخودمخیالگفتن،((نه))یکبااصلاونکنم اعتمادهرکسیبهکه

دوستان؛بله

بییمعنبهاینالبته.هستسرشپشتنصیحتدنیایکواقعأ(داستانهزاروبلهآسان،یکصدونهیک)المثلضرب
نارفیقانازرونرفیقاوکنیممیاعتمادکیکنیم،بهمیرفاقتکیباباشهحواسمونبایدبلکهنیست،آدموعالمبهاعتمادی
.بدیمتشخیص

برایقانرفیازکهکسانیهستندمتأسفانهخبامازنند،نمیحرفشونوقولزیربره،سرشونکههستنددوستانازخیلی
هاییدردسرحتیوکنندمیفراموشرورفاقتشد،بازکارشونازگرهوقتیوکنندمیاستفادههدفومقصدبهرسیدن

.نمیادگوششونوچشمبهاصلاکردند،درستدیگرانبرایکه

.بدترندهمدشمنتاصدازکهرفیقانیهستندوبهترندونزدیکترآدمبهبرادرازکههستندزیادیرفیقان

راحتخیالبااتگرفتیادرونیستندقدرشناسکهکسانیبهگفتن(نه)بایدکرد،بازروهاگوشوچشمبایدکرد،دقتباید
سرتحفقطکهبشیممجبوروبندازیمچاهوچالهبهروخودمونرودربایستی،باکهروزیازامانصدواماناما.کردزندگی

.بسازیموبسوزیموبخوریم

...انداختنگوشپشتیاشنیدنشمااز  وبودگفتنگزیدهمارمناز
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سقرکار خقا ن  اهیقودیوار صمیما ه  یکوکار 
فخیمققی  کیلققی بققا مققویرعامل   اع ققای 
هیئ  مققویرر مسس ققه خیریققه کهریققزک

ارزشمندتریناجتماعی،مسئولیتومهرورزیکهروزگاریدر

یلی،وکفخیمیناهیدخانمسرکارمی آیند،شماربهانسانیسرمایه های

ازجلوه ایدیگربارخیر،امورهمیشگیهمراهوارجمندنیکوکار

.گذاشتندنمایشبهرانوع دوستیوسخاوت

سهمؤسهیئت مدیرهاعضایومدیرعاملباصمیمانهنشستیدرایشان

ملکیمردمی،مجموعهایننیازهایازعمیقدرکباکهریزک،خیریه

درآنازحاصلعوایدتاکردنداهداکهریزکخیریهمؤسسهبهرا

رکابهتهرانکهریزکآسایشگاهی«نارون ها»بخشبازسازیمسیر

ویزندگکیفیتارتقایدرآنثمراتکهماندگاراقدامیشود؛گرفته

.شدخواهدمتجلیارزشمندمرکزاینمددجویانرفاه

یهخیرمؤسسهمدیرعاملقبادی دانا،حمیدآقایجنابراستا،همیندر

ازدانیقدرنشانهبهوانسان دوستانهحرکتاینپاسداشتدرکهریزک،

دیش،نیک انبانویاینمسئولانهنگاهوبلندروحاخلاقی،والایمنش

خدماتونیکخصالوصفدرتأثیرگذاروصمیمانهدل نوشته ای

.کردندتقدیمویبهونگاشتهایشانارزشمند

کیلیوفخیمیناهیدخانمسرکارچوننیکوکارانییادونامبی تردید،

ماندگارمهراینازبهره منداندل هایوکهریزکمؤسسهحافظهدر

جاندرراامیدخویش،محبتوبخششباکهانسان هاییماند؛خواهد

.می دارندنگهزندهجامعه



 رزش   تقققققققققققققققا یر آن 
یبر پوکی اسقنخوان در سقالمنو

کارشناس ارشو آسیب شناسقی   حرکقا  /پیو و کیوا ی
اصققق حی آسایشقققخار کهریقققزک اسقققنان البقققرز

وجسمیسلامتحفظدرمهمیبسیارنقشسالمندیدوراندرورزش

یریپیشگسنین،ایندرورزشمزایایمهم ترینازیکی.داردافرادروانی

،استئوپروزیااستخوانپوکی.استاستخوانپوکیعوارضکاهشو

واستخوانتراکمکاهشباعثکهاستسالمنداندرشایعیبیماری

برزشورتأثیربررسیبهمقالهایندر.می شودشکستگی هاخطرافزایش

.می پردازیمسالمنداندراستخوانپوکی

آنبرمؤثرعواملواستخوانپوکی.۱

ساختاردرتغییرواستخوانیتودهکاهشدلیلبهاستخوانپوکی

حسطکاهشسن،افزایشمانندمختلفیعوامل.می شودایجاداستخوان

وکلسیمکمبود،(یائسگیازپسزناندراستروژنویژهبه)هورمون ها

یماریباینبروزدرژنتیکیعواملوکم تحرکزندگیسبک،دویتامین

.دارندنقش

استخوانتراکمبرآنتأثیروورزش.۲

رعتسکاهشواستخوانتراکمافزایشبهمی تواندمناسبومنظمورزش

شاملکهبدنیفعالیت های.کندکمکاستخوانیتودهدادندستاز

تمریناتورقصآهسته،دویدنپیاده روی،مانندهستند،وزنتحمل

ورزش هانوعاین.دارنداستخوان هاتقویتبرراتأثیربیشترینمقاومتی،

رااستخوان سازسلول هایومی شونداستخوان هابرفشارایجادباعث

.می کنندتحریک

تخواناسپوکیبهمبتلاسالمندانبرایورزشفواید.۳

باعثمقاومتیووزنتحملورزش های:استخوانتراکمافزایش-

.می شوندآنتراکمافزایشواستخوانرشدتحریک

ودبهببهیوگاوتای چیمانندورزش هایی:هماهنگیوتعادلبهبود-

.می کنندکمکشکستگیوخوردنزمینخطرکاهشوتعادل

اطرافعضلاتتقویتباعثمقاومتیتمرینات:عضلاتتقویت-

.می کنندمحافظتاستخوان هاازومی شونداستخوان ها

ازیناشدردمی تواندمنظمورزش:زندگیکیفیتبهبودودردکاهش-

.دهدافزایشرافرداستقلالوتحرکودهدکاهشرااستخوانپوکی
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سالمندانبرایمناسبورزش‌هایانواع.۴

کهاستورزشیدسترس تریندروساده ترین:پیاده روی-

.کندکمکاستخوان هاتقویتبهمی تواند

باندهاییاسبکوزنه هایازاستفاده:مقاومتیتمرینات-

.استخوان هاوعضلاتتقویتبرایمقاومتی

وانعطاف پذیریتعادل،بهبودبهورزش هااین:یوگاوتای چی-

.می کنندکمکروانیآرامش

برمستقیمتأثیرورزش هاایناگرچه:آبیورزش هایوشنا-

شارفکاهشوکلیسلامتبهبودبرایاماندارند،استخوانتراکم

.هستندمفیدمفاصلبر

توصیه‌هاوملاحظات.۵

ودخپزشکبابایدسالمندانورزشی،برنامههرشروعازقبل-

نجسمی شاشرایطبرایورزشبودنمناسبازتاکنندمشورت

.کنندحاصلاطمینان

شودشروعفردتواناییبهتوجهباوتدریجیبه طوربایدورزش-

.شودجلوگیریاحتمالیآسیب هایازتا

دویتامینوکلسیمازغنیغذاییرژیمباورزشترکیب-

تخواناسپوکیمدیریتوپیشگیریدربیشتریتأثیرمی تواند

.باشدداشته

نتیجه‌گیری.۶

وپیشگیریبرایراه هامؤثرترینازیکیمناسبومنظمورزش

تراکمبهبودبا.استسالمنداندراستخوانپوکیمدیریت

فیتکیمی تواندورزشتعادل،افزایشوعضلاتتقویتاستخوان،

ن،بنابرای.بخشدبهبودچشمگیریبه طورراسالمندانزندگی

ورزشیبرنامه هایارائهوبدنیفعالیتبهسالمندانتشویق

.استبرخورداربالاییاهمیتازآن هاشرایطبامتناسب

:.منابع

-Exercise for Osteoporosis" by Dianne Daniels

-www.behdasht.gov.ir

تهرانپزشکیعلومدانشگاهپزشکیمجله-

"سالمندیدرسلامتوورزش"کتاب-
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میوپقققققققاتی  ی ققققققق  ؟
ع ئقققن   ا قققواا میوپقققاتی ؟ 

کارشققناس ارشققو فیزیولققو ی/فاطمققه محمققوی راد 
آسایشققققققخار خیریققققققه کهریققققققزک تهققققققران

دهستنوصلهااستخوان بهکههاییماهیچه بامرتبطهایناهنجاری وهابیماری به
.گویندمی Myopathyمیوپاتی،(مخططهایماهیچه)

آنرددلیلیهربهکهاستعضلانی-عصبییاعضلانیبیماریMyopathyمیوپاتی
بتهال.استعضلانیضعفبیماریایننتیجه.دهدمی دستازراخودعملکردعضلات

ندتوانمی هممرکزیومحیطیاعصاببهآسیبکهاستضرورینکتهاینبهاشاره
.کنندمختلراعضلاتعملکرد

:میوپاتیهاینشانه

کهیوسایلبهدسترسیوهاپله ازبالارفتنصندلی،ازشدنبلندهنگامدشواری .1
.هستندسرسطحازبالاتر

بدنقرینهومرکزیعضلاتدرضعفاحساس .2

تاسدشوارپوشیدنلباسوموهازدنشانهشستن،مثلروزمرههایفعالیت انجام .3

میوپاتیدرعضلانیاسپاسموهاماهیچه درخشکیاحساسعضلات،گرفتگی .4
عضله

فیزیکیفعالیتهنگامنفستنگی .5

انرژیکمبودوبدنیفعالیتازناشیخستگی .6

عضلانیضعفافزایشبهروروند .7

هاماهیچه عادیکارکردباهمزمانعضلانیضعف .8

وگلدرغذاپریدن)جویدنوکردنصحبتدرمرتبطدهانیهایماهیچه دراختلال .9
(کردنپتهتتهو

:میوپاتیبیماریعلائمترینمهم‌

کهتاسمیوپاتیبیماریعلامتترینمهم بدن،عضلاتدرضعف:عضلانیضعف -۱
رانوبازوشانه،بالاییهایبخش دربیشترضعف.شودمی مشاهدهآنانواعهمهدر

.شودمی مشاهده

.استوپاتیمیبیماریعلایمترینشایع ازدیگریکی:عضلانیاسپاسموگرفتگی -۲
که.دادخواهدرخفردعضلاتازیکیدردردناکیوناگهانیانقباضاتحالتایندر

بهاستنممکاسپاسموگرفتگیاین.بکشدطولدقیقهچندتاثانیهچنداستممکن
..شودایجادخاصیحرکاتبایادهدرخپراکندهصورت

ازرخیبدرخستگیالبته.استمیوپاتیدرشایعنسبتانشانهیک:خستگی -۳
نمی محسوبمیوپاتیجزواسام.شودمی دیدههماسامماننددیگرهایبیماری 

ه سادانجامکهشدخواهدباعثخستگی.کردخواهددرگیررافرداعصابکهچراشود
فردایبرمدتطولانیبدنیهایفعالیت نتیجهدر.شودسختفردبرایهمکارهاترین

.بودخواهدبرانگیزچالش

وازبکاملصورتبهمفصلیککهاستمعنیاینبه:حرکتیدامنهمحدودیت -۴
سرالایببهرادستوآوردهبالاراخودشانهتواندنمی فردنمونهبرای.نمیشودبسته

زندگیروزمرههایفعالیت ازبسیاریدرفردکهشدخواهدباعثمورداین.برساند
.شوداختلالدچار

.کنندتجربهراعضلانیدرداستممکنافرادمواردازبرخیدر:عضلانیدرد -۵
هایییتفعالطولانیفعالیتازمنظوراینجادر.طولانینسبتافعالیتهایدرمخصوصا

.استکردنحمامیاآشپزیمانند

دچارلعبدرفردگردنعضلاتشدندرگیردلیلبهمیوپاتیمبتلاافرادازبسیاریدر
بهمنفیتاثیرهمافرادگفتاروتنفسرویتواندمی موضوعاین.شدخواهدمشکل

.بگذاردجای
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استارتعبعضلاتآتروفی.شودآتروفیباعثاستممکننهایتدرباشدشدیدمیوپاتیاگردیگرطرفیاز
همبدنایهتاندون وعضلاتشدنکوتاههمچنین.عضلهآنکاریکمدلیلبهعضلانیبافترفتنتحلیلاز

.استپذیرامکانتحرکبودنکمنتیجهدر

:میوپاتیانواع

موروثیهایمیوپاتی‌ -۱

دریبیمارعلائمبروز.داردمعیوبیافتهجهشژنتولد،زمانفرداختلالایندر:مادرزادیمیوپاتی(الف
میبیماردرعضلانیواستخوانیمشکلاتوضعفبروزباعثواستکودکیاوایلدریاتولدهنگام
یشتربدرمادرزادیهایمیوپاتی .شودنمی نمایانبزرگسالیاواخرونوجوانیدورانتاعلائماینگاهی.شوند
ی متضعیفبدنهایماهیچه سراسرودهندمیقرارتاثیرتحترافردعضلاتاکثروهستندجنرالموارد
.شوند

.شودی ممیوپاتیازخاصنوعاینبهمنجرهاسلول میتوکندریبخشدرنقص:میتوکندریمیوپاتی(ب
رژی اندراختلالباعثهاسلول درنقصاین.هستندهاسلول درانرژیتولیدکنندهبخشهامیتوکندری 

باعثتوضعیاین.دارددنبالبهراهاماهیچه ضعفوخستگیوشودمیفعالیتانجامبرایسلولبهرسانی
.گوارشدستگاهومغزقلب،عملکرددراختلالمانندشود؛می همبدنهایبخش دیگرعملکرددرضعف

یمیوپات.شوداختلالدچارهاماهیچه آنزیمکنندهگذاری کدهایژن کهزمانی:متابولیکمیوپاتی(ج
.دارنداساسینقشعضلاتدرستعملکرددرهاآنزیم این.دهدمی رخمتابولیکی

بودنناکافیراثبراختلالاین.عضلانیپیشروندهتخریبازاستعبارتدیستروفی:عضلانیدیستروفی(چ
عموماهادیستروفی .کردخواهندپیدابروزهاآن بودنطبیعیغیریاساختاریپشتیبانیهایپروتئین 

همصورتوچشمعضلاتدرگیریمواردازبرخیدر.کردخواهددرگیرمختلفدرجاتباراپاهاوبازوها
.شودمی دیده

بهبطیروبیایندوجودبهاستممکنزندگیطولدراکتسابیهایمیوپاتی :اکتسابیهایمیوپاتی -۲
حشربهومتفاوتآنانواع.آیندمی وجودبهبدندرزمانگذردروندارندمادرزادیهایبیماری یاژنتیک

:هستندزیر

دشمنعنوانبهراخوداجزایازبرخیبدنایمنیسیستممواردازبرخیدر:التهابیمیوپاتی(الف
لول سبهحمله.ببردبینازراآنکندمی سعیوکردخواهدحملهاجزاآنبهنتیجهدر.کردخواهدشناسایی

دیدشضعفالتهابیمیوپاتیعلائم.شودمی هاماهیچه عملکردیضعفباعث(هامیوسیت )ایماهیچه های
.استبدنقرینهومرکزیهایبخش عضلات

یاسمیکدهدمی رخزمانی Toxic myopathyیاسمازناشیمیوپاتی:مسمومیتازناشیمیوپاتی(ب
.کندمی مختلراماهیچهعملکردوداشتهزیادیعوارضدارو

ریزدرونغددبامرتبطهایمیوپاتی (ج

عفونتیمیوپاتی(چ

هاالکترولیت تعادلعدماثردرمیوپاتی(د

.شودبتلاممیوپاتیبهاستممکنسنیردههردرشخصیشوند؟هرمیمیوپاتیبیماریبهمبتلاکسانیچه
طریقازهیافتجهشژنانتقال:خانوادهدرموروثیزمینه:کنندمی بیشترراابتلاریسککههستندعواملی

.کودکبهمادریاپدر

م خانازشایع ترآقایاندرمیوپاتیعلتهمینبه.استمیوپاتیهایژن برخیحامل Xکروموزوم:بودنمرد
.استها

.ریزدرونغددیامتابولیکیایمنی،خوداختلالاتازیکیبهابتلا

.خاصهایتوسکین وداروهامعرضدرگیریقرار

کرد؟مراجعهپزشکبهبایدزمانچه

دریاشود؛ی منفستنگییاعضلاتخشکیشدید،خستگیدچارمعمولیفیزیکیفعالیتازبعدشخصاگر
رداختلالبروز.کندمراجعهپزشکبهاستبهترکندمی ضعفاحساسبدنعضلانیمرکزیهایبخش 

وتعضلاشدنلاغروتحرکعدمحالی،بیضعف،کناردرگوارشیوتنفسیقلبی،هایسیستمکارکرد
.گرفتجدیبایدرابلعمشکلات

:دشومی‌زیررویکردهایشاملمیوپاتیکاردرمانیو،فیزیوتراپیتوانبخشیدرمان

بمناسهایروش آموزش،تعادلبهبود،رفتنراهصحیحروشبازآموزی،عضلانیکشش،هاعضله تقویت
حفظیماری،بپیشرفتازجلوگیریبیماری،علائم،کاهشتنفس،کنترلمختلفهایحالت بینانتقالبرای
.استبیمارانزندگیکیفیتوبیمارتوان

:منابع

دوپویترنکاردرمانیوتوانبخشیدرمان،-
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اختتتتتعادل تتتتالادلادستتتتا    ا 
کارشققناس مققویری  سقق م /زهرامهققو مری 

نویکارشناس ارشو پرسناری سقالم/علیرضا مهماری
هرانققققزک تققققه کهریققققایشخار خیریقققآس

بهمنجرکههستندسالمندیدوراندرشایعمشکلاتازتعادلاختلالات
لالاتاختاین.می شوندزندگیکیفیتافتوعملکردیاستقلالکاهشزمین خوردگی،

سی،حعصبی،دستگاه هایدرپیریازناشیطبیعیتغییراتازوچندعاملی انداغلب
کی،پزش)چندرشته ایمداخلهوبه موقعتشخیص.می شوندناشیاسکلتیوعضلانی

لالاتاختاینعواقبکاهشدرمؤثرینقشمی تواند(تغذیهوکاردرمانیفیزیوتراپی،
.استافزایشبهروجوامعدرسالمنداندرصدزندگی،بهامیدافزایشبا .باشدداشته

حدودمی شودزدهتخمین.می باشدهمراهتعادلمشکلاتبروزافزایشبارونداین
.شوندزمین خوردگیدچارسالدرباریکدست کمسال،65بالایافرادیک سوم

سالمندیدرتعادلفیزیولوژی

چیدهپیتعاملاتتأثیرتحتکهاستروزمرهزندگیدرمهمتوانایی هایازیکیتعادل
بهادلتعفیزیولوژیسالمندان،در.داردقرارحرکتیوعصبیحسی،سیستم هایبین

:داردبستگیکلیدیعاملچندین

حسیسیستم

با.ستامهمبسیارمحیطدرموجودموانعوبدنموقعیتشناساییدربینایی:بینایی
تواناییاستممکنآب مرواریدیاماکولادژنراسیونمانندبیناییتغییراتسن،افزایش

تامی کندکمکمابهحساین:عمقیحس .دهندکاهشرافاصلهوعمقتشخیص
ده هایگیرندرتغییراتسالمندان،در.کنیمشناساییفضادرراخوداندام هایموقعیت

.می شودمنجربدنموقعیتاحساسدردقتکاهشبهمفاصل،وعضلاتدرونحسی

عصبیسیستم

تیحیانقشحرکاتهماهنگیوحسیاطلاعاتپردازشدرنخاعومغز:حرکتیکنترل
مرااینکهشوندآسیبدچارعصبیاطلاعاتپردازشدراستممکنسالمندان.دارند

.می انجامدحرکتیهماهنگیوپاسخ دهیدرکندیبه

راحسمی تواندمحیطینوروپاتیماننداختلالاتیوجود:محیطیاعصاببهآسیب
.دهدافزایشراسقوطخطرودادهکاهش

حرکتیسیستم

می یابدکاهشسنافزایشباعضلانیقدرتوتوده:عضلانیاستقامتوقوت
.داردتعادلحفظوحرکاتکنترلتواناییبرزیادیتأثیرکه(سارکوپنی)

می شودباعثحرکات،هماهنگیوانعطاف پذیریکاهش:هماهنگیوانعطاف پذیری
.دهندپاسخدرستیبهمحیطناگهانیتغییراتبهنتوانندسالمندان

محیطیوروانیعوامل

وبهنبهوشودروزمرهفعالیت هایکاهشبهمنجراستممکنترساین:افتادنازترس
.دهدکاهشبیش ترراتعادلتواناییخود

وحسطیاناکافینورمانند)زندگیمحیطدرخطرناکنقاطوجود:نامناسبمحیط های
.دهدافزایشراسوانحخطرمی تواند(لغزنده

سالمنداندرتعادلاختلالاتعلل

:دادجایکلیٔ  دستهچنددرمی توانراسالمنداندرتعادلاختلالاتعلل

سنبامرتبطبیناییاختلالاتودیدکاهش •

حرکتیضعفوعضلاتآتروفی •

الکلمصرفیادیابتازناشیمحیطیپلی نوروپاتی •

(ضدافسردگی هاوآرام بخش هامصرفمانند)داروییعوامل •

افتادنازترسمانندروانیفاکتورهای •

.می شودپرداختهمختلفعللبهدقیق تریتفکیکبهادامهدر
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پیریازناشیفیزیولوژیکتغییرات

ادلتعحفظمسئولکهعصبیوحسیدستگاه هایکارکردسن،افزایشبا
:می یابدکاهشهستند

وشگموییسلول های:)داخلیگوش)وستیبولارسیستمعملکردکاهش •
بدنوضعیتوسرحرکاتبهنسبتحساسیتومی روندتحلیلداخلی
.می یابدکاهش

پیام هایعضلات،ومفاصلدرعمقیحسگیرنده های:عمقیحسکاهش •
درفردنتیجهدرمی کنند؛منتقلکم تریشدتباراموقعیتیوحرکتی

.می شودمشکلدچاربدنوضعیتتشخیص

عضلانیتودهکاهش:تحتانیاندامقدرتکاهشوعضلاتضعف •
.می کندمختلرا(دینامیک)پویاوایستاتعادل(سارکوپنی)

عصبیاختلالات

تأثیرتعادلکنترلبرمستقیماًسالمندیدرعصبیبیماری هایازبسیاری
:می گذارند

ازعیتیوضبی ثباتیوعضلاتسفتیحرکات،کندی:پارکینسونبیماری •
.استآنویژگی های

.گیهماهنوتعادلکنترل کنندهعصبیمسیرهایبهآسیب:مغزیسکته •

وهاپاحسکاهشبهمنجرمحیطیاعصابتخریب:محیطیپلی نوروپاتی •
.می شودرفتنراهدراختلال

یتوانایعدموناهماهنگحرکاتباعثمخچهبهآسیب:مخچه ایآتاکسی •
.می گرددبدنراستایحفظ

داخلیگوش)وستیبولاراختلالات

کهسالمنداندرسرگیجهعلتشایع ترین:خوش خیموضعیتیسرگیجه •
.استگوشنیم دایرهمجاریدرونکوچککریستال هایجابجاییازناشی

باعثهکداخلیگوشعفونتیاالتهاب:نوریتوستیبولاریالابیرنتیت •
.می شودتعادلعدموسرگیجه

زوزوحمله ای،سرگیجه هایباداخلیگوشبیمارینوعی:منی یربیماری •
.شنواییکاهشوگوش

بیناییمشکلات

کاهشباعثگلوکوموماکولادژنراسیونآب مروارید،مانندبیناییاختلالات
یجهنتدرکهمی شوندمحیطتغییراتوعمقفاصله،تشخیصدرتوانایی
.می کنندمختلراتعادل

داروییعوامل

:جملهازکنند،هوشیاریکاهشیاسرگیجهایجادمی توانندداروهابرخی

ضدافسردگی هاوخواب آورهاآرام بخش ها، •

خونفشارافتبروزصورتدرویژهبهخون،فشارضدداروهای •
)ناگهانیایستادنهنگام)ارتواستاتیک

فشارکاهشوبدنکم آبیباعثاستممکنکه(ادرارآورها)دیورتیک ها •
شوندخون

سیستمیکبیماری‌های

عمقیحستغییراتونوروپاتیعلتبه:دیابت •

تغییرهنگامخونفشارسریعکاهش:ارتواستاتیکخونفشارافت •
ایستادهبهنشستهازوضعیت

وگیجیضعف،باعث:)رسانیاکسیژنکاهش)هیپوکسیوکم خونی •
می شوندتمرکزاختلال

شناختیوروانیعوامل

وتمرکزمی توانندسالمنداندرحافظهاختلالاتوافسردگیاضطراب،
.ندبزندامنتعادلاختلالبهنتیجهدرودهندکاهشراحرکاتدرهماهنگی
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زندگیسبکومحیطیعوامل

لغزندهیاشلوغمحیط هایونامناسبکف پوشناکافی،نور •

مزمنکم تحرکیوکافیبدنیفعالیتعدم •

)می شوداستخوانیوعضلانیضعفسببکه)کلسیمو Dویتامینکمبودونامناسبتغذیه •

تعادلاختلالپیامدهای

شکستگی هاوزمین خوردگیخطرافزایش •

مراقبتبهنیازافزایشوعملکردیاستقلالکاهش •

افسردگیبروزواجتماعیانزوای •

تعادلاختلالارزیابیروش های

داروییوضعیتوشنواییبینایی،ارزیابی •

فیزیوتراپیکلینیکدر(دینامیک)پویاتعادلآزمایش هایازاستفاده •

توانبخشیتیموپزشکتوسطبالینیمعاینات •

توان‌بخشیودرمان

تحتانیاندامومرکزیعضلاتتقویتوتعادلیتمرین های •

تعادلاختصاصیکاردرمانیوفیزیوتراپی •

)لغزندهفرش هایوموانعحذفمناسب،نور)زندگیمحیطاصلاح •

)...ودیابتخون،فشارکنترلمانند)زمینه ایعلتداروییدرمان •

زمین خوردگیازپیشگیریبرایخانوادهآموزش •

پیشگیریراهکارهای

)پیاده روییاملایمیوگایتای چی،مانند)منظمبدنیفعالیتانجام •

)پزشکصلاحدیدصورتدر)کلسیمو Dویتامینکافیمصرف •

پزشکتوسطداروهامروروبیناییوضعیتدوره ایمعاینه •

سالمنداندرتعادلاختلالاتدرپرستاریملاحظات

اولیهارزیابی.۱

:کندیبررسراتعادلبرمؤثرعواملسالمند،ازمراقبتشروعهنگامیاپذیرشبدودربایدپرستار

کارتواستاتیخونفشارافتیادیابت،قلبی،عصبی،بیماری هایبررسی:پزشکیسوابق •

کهخونفشارضدداروهایوضدافسردگی هاخواب آور،داروهایآرام بخش ها،شناسایی:داروها •
شوندسرگیجهباعثاستممکن

پویاوایستاتعادل،(گیت)رفتنراهنحوهعضلات،قدرتسنجش:فیزیکیارزیابی •

کف پوش هاولغزندهفرش هایموانع،وجودکافی،نوربررسی:محیطارزیابی •

پرستاریتشخیص‌های.۲

:تعادلاختلالبهمبتلاسالمنداندرپرستاریتشخیص هایازنمونه هایی

بدنتعادلعدمبامرتبطسقوطخطر •

عصبیمشکلاتیاعضلانیضعفبامرتبطرفتنراهدراختلال •

زمین خوردگیقبلیتجربهبامرتبطافتادنازترسیااضطراب •

حرکتحیندربی ثباتیعلتبهعملکردیاستقلالکاهش •

:منابع

پزشکیدانشکدهمجله •

https://tumj.tums.ac.ir

حتمیانتشارات •

تمیحانتشارات:ناشر/صفریفائزه:مترجم/نیازاستیون/سالمندانویژهتعادلیتمرینات •



متت یریتدمرات تتتداتداستتتیت الریت
لادلواا دستتتتتتتتتتتتتتتتتا     

سققققققققوپر ایزر/فاطمققققققققه رزمققققققققی 
نویکارشناس ارشو پرسناری سقالم/علیرضا مهماری

هرانققققزک تققققه کهریققققایشخار خیریقققآس
یبتخرباکهاستسالمندجمعیتدرمفصلیبیماریشایع ترینOAاستئوآرتریت

ختلالااین.می شودشناختهغضروفزیراستخوانتغییراتومفصلیغضروفتدریجی
بهکهاستدهپیچیمتابولیکوالتهابیفرآیندیکبلکهمکانیکی،مسئلهیکتنهانه

زندگی،بهامیدافزایشبا.می انجامدجسمیناتوانیوحرکتیدامنهکاهشدرد،
نظام هایاولویتازیکیبهسالمندانعملکردیاستقلالحفظبرایبیماریاینمدیریت
.استشدهتبدیلسلامت

پاتوفیزیولوژیوآناتومی.۱

مفصلیکپسولوغضروفزیراستخوانسینوویال،مایعهیالین،غضروفازسالممفصل
می شودآغازغضروفبهآسیبباتخریبفرآینداستئوآرتریت،در.استشدهتشکیل

ناستخواشدننمایاننهایتدروسطحیترک هایایجادآن،ضخامتکاهشبهمنجرو
فصلملبه هایدرزائداستخوان هایتولیدافزایشبافرآینداین.می گرددغضروفزیر

.استهمراهسینوویالغشایالتهابو(استئوفیت ها)

خطرعواملوعلل.۲

ژنتیکو(زناندربیشترشیوع)جنسیتبالا،سن:غیرقابل تغییرعوامل •

ب هایآسی،(سیستمیکالتهابومکانیکیفشارافزایش)چاقی:قابل تغییرعوامل •
سنگینشغلیفعالیت هایوقدیمی،تروماهاییاورزشی

خونچربیوگلوکزسطحدراختلال:متابولیکعوامل •

بالینیعلائم.۳

.می یابدکاهشاستراحتباوافزایشبدوامفعالیتباکهمفصلیدرد •

.(طولانیاستراحتازپسیاصبح هادربه ویژه)مفصلسفتی •

.(مفصلحرکتهنگاماصطکاکصدای)کرپیتوس •

Range of Motionحرکتیدامنهکاهشوتورم •

عوارض.۴

.می شود(سارکوپنی)عضلانیتحلیلبهمنجرکهتحرککاهش •

.شبانهدردهایدلیلبهخوابدراختلال •

.اجتماعیانزوایوافسردگیخطرافزایشوزندگیکیفیتافت •

.می دهدافزایشراشکستگیوسقوطخطرکهرفتنراهالگویدرتغییر •

پیشگیری.۵

مفاصلبرمکانیکیبارکاهشبرایوزنکنترل •

(وزانبرایرانچهارسرعضلاتمانند)مفصلاطرافعضلاتتقویتتمریناتانجام •

بالاضربهبافعالیت هایازپرهیز •

درمان.۶

پاراستامول،(غیراستروئیدیضدالتهابداروهای NSAIDsازاستفاده:داروییدرمان •
اسیدهیالورونیکیاکورتیکواستروئیدتزریقپیشرفته،موارددرو

یتمدیرو(عصامانند)کمکیتجهیزاتازاستفادهفیزیوتراپی،:غیرداروییدرمان •
وزن

(مفصلتعویض)آرتروپلاستیشدید،موارددر:جراحیدرمان •
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غذاییرژیم.۷

(گردوماهی،)3امگاچرباسیدهایمصرف:ضدالتهابرژیم •

استرسکاهشبرایرنگیسبزیجاتومیوه هامصرف:آنتی اکسیدان ها •
اکسیداتیو

غضروفزیراستخوان هایسلامتحفظبرای:Dویتامینوکلسیمکنترل •

می شودالتهابافزایشبهمنجرزیرا:فروکتوزوقندمصرفکاهش •

تاستئوآرتریدارایسالمنداندرپرستاریمراقبت

واستحیاتیبسیاراستئوآرتریتبهمبتلاسالمندانبرایپرستاریخدمات
فردزندگیکیفیتافزایشوعملکردبهبوددرد،کاهشآناصلیهدف

.می باشد

مداوموجامعارزیابی.۱

:کندارزیابیزیرابعاددررابیماروضعیتمنظمطوربهبایدپرستار

برایNRSدردعددیمقیاسماننددردمقیاس هایازاستفاده:دردارزیابی •
(تسکین دهندهعواملتشدید،زمانمحل،)دردویژگی هایوشدتسنجش

دگیزنروزمرهفعالیت هایانجامدربیمارتواناییبررسی:عملکردیارزیابی •
ADLsخوابیدنوکردنحمامپوشیدن،لباسرفتن،راهمانند

ومزمندردازناشیاضطرابوافسردگیبررسی:روانیوضعیتارزیابی •
حرکتیمحدودیت های

به)سقوطازجلوگیریبرایزندگیمحیطبررسی:ایمنیوضعیتارزیابی •
(حرکهنگامدردیاضعفدلیل

دردمدیریت.۲

:استاستئوآرتریتبهمبتلاسالمندازمراقبتبنایسنگدرد،مدیریت

:دارودرمانی

NSAIDsضدالتهابومسکنداروهایمنظموصحیحمصرفازاطمینان •
پزشکدستورطبق

ریبیشتحساسیتکهسالمنداندرویژهبهداروها،جانبیعوارضبرنظارت •
دارندکلیوییاگوارشیعوارضبه

(مصرفمنععدمصورتدر)درماناولخطعنوانبهاستامینوفنازاستفاده •

:غیرداروییروش‌های

لشجهتگرمکمپرسازاستفادهبرایبیماربهآموزش:درمانیسرماوگرما •
حاددردوالتهابکاهشجهتسردکمپرسوعضلاتکردن

س هایبرییاواکرعصا،ازاستفادهبهتشویق:کمکیوسایلازگرفتنکمک •
ملتهبمفاصلرویفشارکاهشبرایحمایتی

خانوادهوبیمارآموزش.۳

:استضروریخودمراقبتیبرایخانگیمراقبانوبیماربهمؤثرآموزش

برایوزنکاهشومناسبغذاییرژیماهمیتدربارهآموزش:سالموزنحفظ •
(لگنوزانوهامانند)وزنتحمل کنندهمفاصلبرفشارکردنکم

مترینککهگونه ایبهفعالیت هاانجامنحوهآموزش:مفصلحفظتکنیک های •
بازا،اشیکردنبلندبرایدستدوازاستفادهمثلاً)شودواردمفاصلبهفشار
(کمترفشاربادرهاکردن

درددوره هایدرکافیاستراحتبینتعادلایجاد:فعالیتواستراحتاهمیت •
مفصلسفتیازجلوگیریبرایسبکفعالیت هایانجامو

فیزیوتراپیوبدنیفعالیتازحمایت.۴

:تاساستئوآرتریتعلائمکنترلروش هایبهترینازیکیبدنیفعالیت

دهتجویزشتمریناتصحیحاجرایبرنظارت:کم فشارورزش هایبهتشویق •
نهدامتمریناتیاثابت،دوچرخه سواریشنا،مانند)فیزیوتراپیستتوسط

(حرکتی
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نجامابامی تواندپرستارناتوانی،صورتدر:تمریناتانجامدرکمک•

ندکجلوگیریمفصلشدنخشکازمفاصلغیرفعالحرکتیدامنه

سقوطازپیشگیریوایمنیبهمربوطمراقبت‌های.۵

:می دهدافزایششدتبهراسقوطخطرحرکتی،دامنهکاهشودرد

وحمامدرنگهدارندهمیله هاینصبازاطمینان:محیطاصلاح •

سیرمدرکافیروشناییتأمینولغزندهقالیچه هایحذفدستشویی،

رفتنراه

نشستن،)وضعیتتغییرهنگامبیماربهایمنکمک:جابجاییدرکمک •

جابجاییصحیحتکنیک هایازاستفادهبا(پله هاازرفتنبالابرخاستن،

اجتماعیوروانیسلامت.۶

:شوداجتماعیانزوایبهمنجرمی تواندمزمنبیماری

تأییدوبیمارنگرانی هایبهفعالدادنگوش:عاطفیحمایت •

بیماریازناشیمحدودیت هایدربارهاواحساسات

دردباکهفعالیت هایییافتنبرایبیماربهکمک:مشارکتبهتشویق •

کندحفظراخوداجتماعیارتباطتااستهمراهکمتری

اجتماعیحمایت.۷

تادارنداجتماعیروانیحمایتبهنیازاستئوآرتریتبهمبتلاسالمندان

برنامه هایدرخانوادهحضورحمایتی،گروه های.شودجلوگیریانزوااز

درلیدیکنقشیفیزیوتراپی،مراکزبهدسترسیتسهیلوتوانبخشی

.می کنندایفاآن هاروانسلامتوبیماریپذیرشبهبود

نتیجه‌گیری.۸

نآدرکهاستچندبعدیرویکردینیازمنداستئوآرتریتمدیریت

برای)پرستار،(دارووتشخیصبرای)پزشکمیاننزدیکهمکاری

ضروری(روزمرهفعالیت هایدرکمکبرای)بهیارو(آموزشومراقبت

یفیتکواستقلالحفظبلکهدرد،کاهشتنهانهنهایی،هدف.می باشد

.استسالمندزندگی

منابع

ومرادینفریدودکتر:ویراستار/نویسندهبزرگسالانپرستاریکتاب •

،(یانتقدکترکتاب هایمانندایراندرپرستاریاصلیمراجع)همکاران

1401:انتشارسال

تردک:نویسنده(داخلیبیماری هایبرمقدمه ای)داخلیاصولکتاب •

دکترکتاب هایماننداصلیمراجع)همکارانوابراهیمیعلی اکبر

1402:انتشارسال(شفیعی



سققققر یجه را بققققوی بخیریققققو
از اخن ل تهقادل تقا سقکنه  قوش

مقققققویرکلینیک   / سیوح قققققی  ح قققققینی
(ا)ر ابط عمقومی مجنمقد درمقا ی بواداهئمقه 

ایعیششکایت هایجملهازشنواییناگهانیمشکلاتوتعادلعدماحساسسرگیجه،
.ندمی کشانبینیوحلقگوش،متخصصانمطببهرازیادیافرادروزانهکههستند
متعلااینکهحالیدرمی دانند،گذراوسادهمشکلیکراسرگیجهمردمازبسیاری
یایشنوایناگهانیکاهشدیگر،سویاز.باشدجدی بیماری هایازنشانه ایمی تواند

حوزهمهماورژانس هایازیکیاست،معروف«گوشسکته»بهمردممیاندرآنچه
حفظردتعیین کننده اینقشآنسریعدرمانوتشخیصکهمی شودمحسوبشنوایی

نجاماگویوگفتبهکهمیشوددعوتشماازراستاهمیندر.داردبیمارشنواییقدرت
وحلقگوش،برجستهمتخصصانوجراحانازیکیراجی،بابکدکترآقایباشده
توجهدارندحضور(ع)جوادالائمهخیریهدرمانیمجتمعدرزوجروزهایدرکهبینی

بفرمایید

چیست؟سرگیجه

سرپاییهایکلینیکبهبیمارانمراجعهعللشایع ترینازیکیسرگیجه:راجیدکتر
Outpatientیاسرگیجهکلیبطور.استبیمارستانهااورژانسوVertigo را

یاوRockingبدنشدنعقبوجلوحسیاواطرافمحیطدورانذهنیاحساس
رگیجهسکاذباحساسباحالتاین،میگویندسواریقایقمانند،شدنپایینوبالا

.استمتفاوتDizzinessیا

؟ددارعلائمیچهمراجعههنگامبیماروچیستسرگیجهکاذباحساس

یسبکیاوشدنخالیحس،مراجعههنگامبهحالتایندرفرددرواقع:راجیدکتر
بهاهیمبخواگر.شدقائلتفاوتدوحالتاینبینبایدبنابراینمیکندبیانراسر

عروقیقلبیاختلالاتبهمیتوانکنیماشارهDizzinessکاذبسرگیجهایجادعوامل
ازتفادهاسو(نشدهکنترلقند)متابولیکمشکلاتیاو(بالاخونفشاروهاآریتمی)

.کرداشارهسالمنداندربخصوصPolypharmacyمتعددداروهای

دبدهیتوضیحبرایمانتعادلموضوعخصوصدرمقداریکهستامکانشاگر

میباشدمسیستسهتعاملاثردرانساندرتعادلحسکلیبطور،حتما:راجیدکتر

داخلیگوشایدایرهنیممجاریبرمشتملدهلیزیسیستمیاوستیبولارسیستم.1

ایمخچهسیستم.2

نخاعوتحتانیاندامعمقیحس.3

تعادللاختلایاسرگیجهبهمنجرمی تواندسیستم هااینازیکهردراختلالبنابراین
وردمدقیقبطورسیستمسههرمیبایستسرگیجهارزیابیدرجهتهمینبه.شود

قرارگیردبررسی

مشکلانهنشایسرگیجههراساسآیاوچیستسرگیجهعلتشایع‌ترینشمانظراز
است؟گوشناحیهاز

عللخصوصدرامانمیشودگوشبهمربوطایسرگیجههرقطعاخیر:راجیدکتر
کهتیوضعیخیمخوشسرگیجه،آن شایععللازیکیگفتمیتوانسرگیجهشایع

کهمیگویندBPPV (Benign Paroxysmal Positional Vertigo)آنبهاصطلاحا
این.میشودایجادداخلیگوشایدایرهنیممجاریاندولنفمایعاختلالاتاثردر

شودایجاددندانپزشکیاقداماتیاسربهضربهازبعداستممکناختلال

دچاررسوضعیتتغییریاورختخوابازشدنبلندهنگامبهاوقاتگاهی،دکترآقای
؟چیستآندلیل،میشویمسرگیجه

کههستBPPVنوعازکردیداشارهشماکهشرایطیدرسرگیجهایجاد:راجیدکتر
شددادهتوضیح

شوند؟سرگیجهباعثمی‌تواننداضطرابواسترسکم‌خوابی،آیا

وعینبلکهنمیکندایجادواقعیسرگیجهکم خوابیواسترساضطراب،:راجیدکتر
نیزمهمعللسایربایدهمیشهالبته.باشدداشتههمراهبهمیتواندراکاذبسرگیجه

شوندبررسی
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باشد؟خطرناکبیمارینشانهمی‌تواندسرگیجهزمانیچه

یامچشیکبیناییعدممثلنورولوژیکواختلالاتعلائمباهمراهسرگیجهگاههر:راجیدکتر
بایدطشرایایندرکهباشدهمراهبدنطرفیکحسیبیویاتکلمدراختلالحتییاوتکلمعدم
ایجادایزمینهوعللاستعلامتغالبایکسرگیجهخوداصولا.کندمراجعهپزشکبهفوراًبیمار

.داردراهرابهمزیادیاضطراببیماربرایولینمیباشدحیاتکنندهتهدیدویاخطرآفرینآنکننده

دارد؟قطعیدرمانسرگیجهآیا

بهوطمربدهلیزیهایسرگیجهولیندارندقطعیدرماننورولوژیکهایسرگیجهاکثر:راجیدکتر
اثردرلاباسنیندرکهنورولوژیکهایسرگیجه.هستندکنترلقابلغالبانادرمواردجزبهگوش

مغزیسکتهبهمنجرگاهاوشوندمیایجاد(خونفشارودیابتعلتبه)مغزرسانیدرخوناختلال
STROKEندارندقطعادرمانمیشوند.

چیست؟سرگیجهدربارهاشتباهباوررایج‌ترین

ینمراجعاکثرتوسطکهاستغلطیاصطلاحوعبارت،میانیگوشآبخوردنتکان:دکترراجی
میرودبکار

می‌دهد؟افزایشراشکستگیوخوردنزمینخطرتعادلاختلالآیا

هایجهسزگیازناشیتعادلعدملگناستخوانشکستگیعللازیکیسالمنداندر:راجیدکتر
.میباشدمتعددداروهایاستفادهازناشیعوارضودهلیزی

باشد؟مرتبطتعادلاختلالبامی‌تواندکم‌شنواییآیا

نییرممانندمیدهدهمتعادلاختلالشنواییکاهشبرعلاوهگوشبیماریهایازبرخی:راجیدکتر
Meniere

چیست؟دمی‌دهنانجامشنواییکاهشیاسرگیجهبامواجههدربیمارانکهاشتباهیبزرگ‌ترین

شنواییانجامعدمومتخصصپزشکبهمراجعهبدونروتینداروهایازاستفاده:راجیدکتر
(ادیوگرام)سنجی

بگیدبرامونگوشسکتهخصوصدرمقداریکباشیدموافقاگر

انیناگهشنواییکاهشصورتبهراخودکهناگهانیعصبی،ـحسیشنواییکاهش:راجیدکتر
یاویویروسهایعفونتاثردر(گوشسکته)ناگهانیعصبی–حسیشنواییکاهش.میدهدنشان

ادایجروماتیسمالبیماریهایازناشیخونلختهیاوشنواییمراکزعروقرسانیخوناختلالات
 (AIEDاسکولاروکلاژنازبیماریهاییناشیشنوائیکاهشواسکولارکلاژنهایبیماری0میشود

0استگوشداخلتزریقیاوخوراکیکورتونآندرمانکهمیشودنامیدهاصطلاحا)

؟میباشدپیشگیریقابلگوشسکتهآیا

مبنیعمومیهایتوصیهبایدهمهنمیباشدولیپیشگیریقابلگوشسکته.خیر:راجیدکتر
کنندهرمستعدفاکتوعنوانرابهبالاکلسترولهایپرلیپیدمیوکنترل-دیابت–خونفشاربرکنترل

.دهندقرارتوجهمورد

؟گرفتنادیدهنبایدوقتهیچراعلامتکدام

دائمیوزوزهمچنینوگوشگرفتگیویابودنپراحساس:راجیدکتر

میدهد؟رخاتفاقیچهبیفتدتعویقبهاگرواستزمانیچهگوشسکتهدرمانزمانطلایی‌ترین

تعویقبهصورتدرکهاستشنواییکاهشاولساعت72درزمانترینطلایی:راجیدکتر
شوددائمیشنواییکاهشبهمنجرمیتواندانداختن

چیست؟توصیهآنباشید،داشتهمردمبهتوصیهیکفقطاگر

عهمراجبینیو،حلقگوشمتخصصوجراحپزشکبهحتماشنواییکاهشموارددر:راجیدکتر
لازمحساسیتوتوجهگوشیکشنوائیناگهانیکاهشیاوتغییراتبهنسبتباشندداشته

ووشگمتخصصتوسطنورولورژیکواتولوژیکمعایناتبدونسرگیجهموارددرباشندراداشته
بهاقدامیجهسرگتکمیلیهایتستوسنجیشنوائیمانندکلینیکالهایتستانجاموبینیحلق

.نکنندرسانآسیبیاگاهاوتاثیربدونداروهایازسرخوداستفاده

بفرماییدراآنبشناسدراآنفردهربایدکهداردوجودایدهندههشدارهایعلامتاگرآخردر

:راجیدکتر

محیطدوراناحساسوتعادلحفظاختلالات–1

ناگهانیشنواییکاهش–2

ضربانیخصوصبهومداوموزوز-3
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پیامقوهای : تنهایی در سقالمنوان
سققق م    راهکارهقققای فقققردی  

آنخا واد ی   ک ن برای مقابله بقا
یقا  اسنادیار   مها ن پژ هشی مرکز تحق/  دکنر فرشاد شریفی

هقران س م  سالمنوان پژ هشخار غود   منابولی ن دا شقخار ت
دا شجوی دکنری سالمنوشناسقی  محقق،/ حوریه خوابخشی

ارشققو مرکققز تحقیقققا  سقق م  سققالمنوان دا شققخار تهققران
سالمندشدنحالدرومدرنجوامعدررو به افزایشپدیدهیکسالمنداندرتنهایی

ت،نیساجتماعیوضعیتیکتنهابه تنهاییزندگیکهمی دهدنشانشواهد.است
دمانس،افسردگیفریلتی،زمین خوردن،سوءتغذیه،برایمستقلخطرعاملیکبلکه

ولیبین الملعلمیشواهدمروربامقالهاین.می شودمحسوبمرگ ومیرافزایشحتیو
ه هاییتوصیپایان،دروکردهبررسیراسالمندانتنهاییاهمیتمختلفابعادداخلی،

ارائهسالمندیازدواجترویجکلانسیاست گذاریوخانوادگیفردی،سطحسهدر
تنهاهکسالمندانیتعدادخانواده،ساختارتغییروزندگیبهامیدافزایشبا.می کند
زندگیکیفیتبرنه تنهاتنهایی.استافزایشبهروایرانوجهاندرمی کنندزندگی

،1395سرشماریاساسبر.داردمهمیروانیوجسمیپیامدهایبلکهمی گذارد،تأثیر
(درصد21)زناندرمیزاناینمی کنند؛زندگیتنهاایرانیسالمنداندرصد14حدود
شیوعکهمی دهندنشاننیزداخلیمطالعات.است(درصد8)مردانازبیشتربسیار

دهایپیامبهتوجهبا.استبیشترشهریسالمندانوکم درآمدافرادزنان،درتنهایی
.داردروزافزونیاهمیتمسئلهاینبررسیسلامت،برتنهاییگسترده

سالمنداندرتنهازندگیشیوع

زندگیتنهاسال65بالایافراددرصد30تا25حدودمی دهدنشانجهانیمطالعات
40تاگاهیرقمایناروپاییکشورهایدرPeplau & Perlman, 2019می کنند

بهورروندتنها،زندگیمیزانافزایشبرعلاوهایران،در.استشدهگزارشنیزدرصد
یتنهایاحتمالکشور،ازخارجیابزرگشهرهایبهفرزندانمهاجرتوسالمندیرشد

سلامتواجتماعیسیاست هایدرمهممسئلهیکبهموضوعاینوکردهبیشتررا
.استشدهتبدیل

تنهاییازناشیسلامتپیامدهای

تنهاییوسوءتغذیه.۱

رک،تحکاهش.دارندمناسبغذایمصرفوتهیهبرایکمتریانگیزهتنهاسالمندان
شدیدتراوضعیتایننیزمناسبغذاییموادبهدسترسیمحدودیتومالیمشکلات

ذیهسوءتغمعرضدربیشتربرابردوتنهاسالمندانمی دهدنشانمطالعات.می کند
وحسینی)کرده اندتأییدرارابطهایننیزداخلیمطالعاتMorley, 2018هستند

.(1399همکاران،

زمین‌خوردنخطرافزایش.۲

دنبو.استسالمنداندرحوادثازناشیمرگوناتوانیعللمهم تریناززمین خوردن
زندگیسبکازناشیجسمانیضعفوامدادرسیدندرتأخیرکمک،برایمراقب

50تا30تنهاسالمندان ،WHOگزارشبه.می دهدافزایشراسقوطخطرمنزوی،
چنینایراندرنیزSafari et al. 2020.هستندسقوطمعرضدربیشتردرصد

.کرده اندگزارشرارابطه ای

(سالمندیناتوانیسندرم)فریلتی.۳

کاهشیقطرازتنهایی.استبدنفیزیولوژیکذخایرپیشروندهکاهشنتیجهفریلتی
.شودمنجرفریلتیبهمی تواندنامناسبتغذیهوخواباختلالافسردگی،بدنی،فعالیت

Makizako et al. 2019دچاربیشتربرابر1.6تنهاسالمندانکهداده اندنشان
.می شوندفریلتی

افسردگی:روانسلامتوتنهایی

اساسرب.استسالمنداندرافسردگیپیش بینی کننده هایقوی ترینازیکیتنهایی
همراهافسردگیعلائمتوجهقابلافزایشباتنهاییCacioppo .2015متاآنالیز

اهشکاجتماعی،تعاملاتکاهشاسترس،افزایششاملرابطهاینمکانیسم های.است
.استخودازمراقبتبرایانگیزهکاهشومعنادارفعالیت های
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دگیافسرخطرافزایشباتنهاییکهداده اندنشاننیزایرانیمطالعات*

.(1400همکاران،واکبری)استهمراهبرابر3تا2بین

آلزایمر/دمانسوتنهایی

خطرافزایشدرتنهایینقشبرقوی ایبسیارشواهداخیرسال هایدر

 Fratiglioniطولیمطالعهاساسبر.استآمدهدستبهآلزایمرودمانس

دمانسبهابتلامعرضدر**بیشتردرصد50**تنهاسالمندان2010.

.هستند

Holt-Lunstad .2020ابتنهاییواجتماعیانزوایکهکردهگزارشنیز

وشناختیتحریککاهشخواب،اختلالسیستمیک،التهابافزایش

.می کنندفراهمرادمانسبروززمینههیپوکامپ،آتروفیتسریع

کاهشLancet Commission on Dementia .2020گزارشطبق

دوراندردمانسپیشگیریقابلعامل12**ازیکیاجتماعیانزوای

.استسالمندی

مرگ‌ومیرخطرافزایشوتنهایی

26تارامرگخطرتنهاییکهدادنشان Holt-Lunstad.2015متاآنالیز

نهروزامصرفیاچاقیاثراتبامقایسهقابلرقمیمی دهد؛افزایشدرصد

درصدی32افزایشنیز Nurses’ Health Studyمطالعه.سیگارنخ15

.استکردهگزارشتنهاافراددررامرگ ومیر

هستند؟خطرمعرضدربیشترسالمندانازگروه‌هاییچه

سالمندزنان-

(پارکینسونقلبی،نارساییدیابت،)مزمنبیماری هایباافراد-

شنواییوبیناییاختلالاتباسالمندان-

کم درآمدافراد-

محدوداجتماعیشبکهباسالمندان-

طلاق گرفتهیاداغدارسالمندان-

توصیه‌هاوراهکارها

کلانسیاست‌گذاریسطحـالف

تنهاسالمندانبرایمنزلدرمراقبتخدماتتوسعه-

گروهیفعالیت هایتقویتوسالمندیروزانهمراکزایجاد-

بهداشتشبکهنظامدرتنهاییوفریلتیافسردگی،غربالگری-

سالمندانبرایارتباطیفناوری هایبهدسترسیبهبود-

واطلاع رسانیمشاوره،برنامه هایقالبدرسالمندیازدواجترویج-

فرهنگیموانعحذف

کم هزینهساده،سالمندیازدواج هایبرایحمایتیسیاست هایطراحی-

قانونیو

منایاجتماعیارتباطایجادبرایسالمندیهمیارپلتفرم هایتوسعه-
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خانوادهسطحـب

(تصویریتماسوپیامتلفنی،حضوری،)سالمندانبامستمرارتباط-

تصمیم هادرسالمنددادنمشارکتومالیعاطفی،حمایت-

اجتماعیانزواییاانرژیکاهشافسردگی،نشانه هایبهتوجه-

نیازصورتدرمجددازدواجبرایسالمندتصمیمازخانوادهحمایت-

(سالمندانبرای)فردیسطحـپ

اجتماعیفعالیت هایدرفعالمشارکت-

پیاده روینظیرمنظمورزشانجام-

پیام رسان هاوهمراهتلفنباکاریادگیری-

همسالدوستانشبکهایجاد-

وروحیهبهبودتنهایی،کاهشبرایراهکاریبه عنوانسالمندیازدواجامکانبررسی-

روانسلامتتقویت

حافظهاختلالیاافسردگیعلائمبروزصورتدرپزشکبهمراجعه-

نتیجه‌گیری

ویجسمگستردهپیامدهایکهاستعمومیسلامتمهمچالشیکسالمنداندرتنهایی

جمعیتسالمندیروندبهتوجهبا.دارددنبالبهدمانس،وافسردگیجملهازروانی،

یاجتماعفعالیت هایافزایشوخانواده هاآموزشحمایتی،کلانسیاست هایاتخاذایران،

ازدواج**موضوعبهانگبدونوعلمینگاهبایدمداخلات،اینکناردر.استضروری

مهم ترینازیکیپایدارعاطفیحمایتمی دهدنشانشواهدزیراداشت،**سالمندی

.استسالمندیدوراندرسلامتمحافظت کننده های

منابع

-Holt-Lunstad J. et al. (2015). Loneliness and Social Isolation as Risk 

Factors for Mortality.  

- Holt-Lunstad J. (2020). The public health impact of social isolation.  

- Peplau LA, Perlman D. (2019). Loneliness: A Sourcebook of Current 

Theory.  

- Morley JE. (2018). Undernutrition in older adults.  

- Makizako H. et al. (2019). Social frailty and health outcomes.  

- Cacioppo JT. et al. (2015). Loneliness and depressive symptoms.  

- Fratiglioni L. et al. (2010). Social network and dementia risk.  

- Lancet Commission on Dementia (2020). Dementia prevention & care.  

- Safari et al. (2020). Falls among older adults living alone in Iran.  

.سالمندانتنهاییوافسردگی.(1400)همکارانواکبری -

.تنهاسالمنداندرسوءتغذیه.(1399)همکارانوحسینی-

.سرشمارینتایج.(1395)ایرانآمارمرکز-



نقت دمتت اخعردترستتتاا دلتان ر تتهدلاد تتا  د
بت عدخستگهدودبه تلدع لکرلدحر تهدبی تااا دم تت

 (MS بی تتتتتاا دمتتتتتخمعدم تتتتتخدونرتتتتتا)
سرپرسنار بخش یقاس مقردان/خا ن مژ ان هاشمی

نویکارشناس ارشو پرسناری سقالم/علیرضا مهماری
هرانققققزک تققققه کهریققققایشخار خیریقققآس

سیستمبیماری،ایندر.استنخاعومغزمزمنبیمارییکMSاسکلروزیسمولتیپل
(لینمی)اعصابمحافظپوششبهاشتباهبهکند،محافظتماازبایدکهبدندفاعی
وششپاینوقتی.می کندعملبرقسیم هایدورعایقیمانندپوششاین.می کندحمله

پیدایمختلفعلائمفردونمی شوندردوبدلخوبیبهعصبیپیام هایببیند،آسیب
بینآنشروعسنمعمولاًومی شوددیدهمردانبرابرسهتادوزناندرام اس.می کند

وجودروش هاییامانشده،یافتآنبرایقطعیدرمانامروزتا.استسالگی40تا20
دو.خشیدببهبودرابیمارزندگیکیفیتوکردکنترلراعلائمآن هابامی توانکهدارد

راه)تیحرکمشکلاتوشدیدخستگی:ازعبارت اندبیمارانایندرشایعبسیارمشکل
.(تعادلایستادن،رفتن،

بیمارینشانه‌هایوعلائم

ازخشبکدامکهداردبستگیاینبهواستمتفاوتدیگرفردبهفردیازام اسعلائم
اشارهرزیمواردبهمی توانعلائمشایع ترینجملهاز.باشددیدهآسیبعصبیسیستم

:کرد

چشمحرکتهنگامدردیادوبینی،دید،تاری:بیناییمشکلات •

صورتطرفیکیاپاهادست ها،درمعمولاً:بی‌حسیوکرختیاحساس •

می کنداردشورارفتنراهکه(پاهابه ویژه)عضلاتسفتی:گرفتگیوعضلانیضعف •

بخوردزمینرفتنراههنگاماستممکنفرد:هماهنگیوتعادلدرمشکل •

خوابزاپسحتی.داردتفاوتمعمولیخستگیباخستگیاین:غیرعادیخستگی •
بیماراندرصد80حدودخستگیاین.می کندانرژیتهی شدگیاحساسبیمارنیزکافی

.می کنددرگیررا

:ام‌اسدرخستگیبامعمولیخستگیتفاوت

دارد،بتناسفعالیتمیزانباومی یابدبهبودکافیاستراحتازپسمعمولیخستگی
ونداردتناسبفعالیتبامی ماند،باقینیزاستراحتازپسحتیام اسدرخستگیاما
.می شودتشدیدگرماییشرایطدر

ام‌اسبیماریتشخیصروش‌های

:می کنداستفادهروشچندازمعمولاًام استشخیصبرایپزشک

مشاهدهرانخاعومغزرویضایعاتمی تواندستگاهاینبا :MRIتصویربرداری.۱
.دمی کنکمکزودهنگامتشخیصبهنیز«مرکزیسیاهرگنشانه»جدیدروش.کرد

مایعفردکمرناحیهازباریکیسوزنازاستفادهبا :kFLCنخاعمایعآزمایش.۲
.می گرددبررسیالتهابنشانه هایومی شودگرفته

.عضلاتقدرتوبیناییتعادل،رفلکس ها،بررسیشامل:عصبیمعاینه.۳

اختلالاتومبهمدردهایافسردگی،شدید،خستگی:اولیههشداردهندهعلائم.۴
.شوندظاهرقطعیتشخیصازپیشسال15تااستممکنحسی

متخصصبهبه موقعارجاعوپرستارتوسطعلائماینثبت:دقیقثبتوغربالگری.۵
.استضروریاعصابومغز

روعشبرایسریعتشخیصاهمیتدربارهآگاهی بخشی:خانوادهوبیماربهآموزش.۶
.داردکلیدینقشناتوانی،پیشرفتازجلوگیریوزودهنگامدرمان

ام‌اسبیماریمدیریتودرمان

:استاستواراصلیمحورسهبرام اسبیماریمدیریتودرمان

نجامامتیل پردنیزولونمانند(کورتون)کورتیکواستروئیدهاباحادحملاتدرمان.1
.می دهدکاهشبه سرعتراالتهابکهمی شود
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مانند)بیماریتعدیل کنندهداروهایبابعدیحملاتازپیشگیری.2
٪70اتراحملاتتعدادداروهااینمی گیرد؛صورت(فینگولیموداوکرلیزومب،

.می سازندکندراناتوانیپیشرفتودادهکاهش

،(مودافینیل)ضدخستگیداروهایتجویزشاملمزمنعلائمکاهش.3
.استرودهومثانهمشکلاتکنترلو(باکلوفن)ضداسپاسم

:مهمنکات

تأثیر(تشخیصازپسسال2تا1حداکثر)داروییدرمانزودهنگامشروع •
.می کندجلوگیرینخاعومغزدرجدیدضایعاتتشکیلازوداردقطعی

رایبفیزیوتراپیمنظم،ورزشیبرنامهشاملبیماریغیرداروییمدیریت •
رهروزمکارهایدراستقلالحفظبرایکاردرمانیورفتن،راهوتعادلبهبود
.است

تامینویکمبودوعفونتاسترس،گرما،مانندتشدیدکنندهعواملکنترل •
Dمی شودمحسوببیماریکلیمدیریتازمهمیبخشنیز.

 اسامبیمارانغیردارویی،صحیحمدیریتومؤثرداروییدرمانترکیببا •
فیتکیوشودظاهردیرترناتوانیباشند،داشتهکمتریحملاتمی توانند

.یابدبهبودچشمگیریطوربهآنانزندگی

توانبخشیپرستارانمراقبتونقش

زافراترآن هاکار.می شودآغازتوانبخشیپرستاراناصلینقشاینجادر
دوجوباچگونهمی آموزندبیمارانبهآن ها.استپانسمانیاآمپولتزریق

.باشندداشتهباکیفیتیومستقلزندگیبیماری،

طاقت‌فرساخستگیکاهشبهکمک.۱

:کندمدیریتراخودانرژیکهمی دهدیادبیماربهپرستار

ودهدانجامراضروریکارابتدامثلاًکند؛اولویت بندیراروزانهکارهای •
.بگذاردداردانرژیکهوقتیبرایرابقیه

.باشدداشتهکوتاهاستراحتحتماًکارهابین •

.کنداستفادهعصایاواکرمثلکمک حرکتیوسایلاز •

.کندخودداری(داغحمامسونا،)گرمبسیارمکان هایبهرفتناز •

کردنحرکتورفتنراهتواناییبهبود.۲

پرستار.استام اسبیمارانبزرگترس هایازیکیخوردنزمینوافتادن
:مشکلاینازجلوگیریبرایتوانبخشی

عضلاتگرفتگیتامی دهدآموزشبیماربهراملایمکششیحرکات •
.یابدکاهش(اسپاسم)

راهامهنگتابپوشدپا(آتل)بریسیامخصوصکفشمی دهدیادبیماربه •
.گرددحفظبهترتعادلونشودخمپامچرفتن،

.نندکطراحیمنزلدرورزشیبرنامهتامی شودهماهنگفیزیوتراپیستبا •
هممقاومتی،کش هایباتمرینیاکوتاهپیاده رویمثلسادهورزش های

.می بردافزایشراعضلاتقدرتهمومی دهدکاهشراخستگی

روانیحمایتوآموزش.۳

مککآن هابهپرستار.می شوندناامیدیوافسردگیدچاراغلبام اسبیماران
:می کند

.بیایندکناربیماریواقعیتبا •

.بگیرندیادرااسترسکنترلراه های •

.شونددادهارجاعمشاوریاروان شناسبهنیاز،صورتدر •

راخودگوارشیوادراریمشکلاتچگونهکهمی آموزدآن هابههمچنین •
ازراهروزمرفعالیت هایانجامتواناییونشوندخجالتدچارتاکنندمدیریت

.ندهنددست

منزلدرام‌اسبیماربهپرستاریعملیتوصیه‌های

.دهیدانجامملایمکششیحرکاتدقیقه10تا5روزهر •

دقیقه10آن هابینوکنیدتقسیمبخشچندبهراسنگینکارهای •
.کنیداستراحت

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n

.داریدنگهخنکحولهیاکولرباراخودمحیط •

پزشکیاپرستارباهفته،دوازبیشافسردگیاحساسصورتدر •

.کنیدصحبت

رستانبیماوآسایشگاهدرام‌اسبیماربهپرستاریعملیتوصیه‌های

تشک هایازکنید،جابه جارابیمارساعت2هر:بسترزخمازپیشگیری •

ینواحدربه ویژهراپوستروزانهوکنیداستفادهفشارکاهشمخصوص

.نماییدبررسیاستخوانی

(ساعت4تا3هر)مثانهتخلیهمنظمبرنامه:رودهومثانهازمراقبت •

انجاماستریلاصولرعایتباراسوندگذارینیاز،صورتدر.کنیدتنظیم

ذاییغبرنامهدرکافیفیبرومایعاتیبوست،ازپیشگیریبرای.دهید

.بگنجانید

هایدارو.دهیدانجامروزانهکششیحرکات:ایمنیواسپاسممدیریت •

وکنیدپاکموانعازرامحیط.کنیدتجویزساعتسرراضداسپاسم

.نماییدنصبکمکینرده های

یانرمصورتبهراغذابلع،مشکلصورتدر:تغذیهوبلعازحمایت •

اماکوچکوعده هایودهیدقرارعمودیوضعیتدررابیمار.دهیدپوره

.بدهید(وعده6تا5)مکرر

فراهموگفت وگبرایامنفضایی:پرستارخودِوروانسلامتازمراقبت •

ینبوباشدخودشغلیفرسودگیمراقببایدپرستارهمچنین.کنید

.باشدداشتهکافیاستراحتشیفت ها

(نهایینتیجه)جمع‌بندی

ایبربسیاریراه هایامااست،طولانیودشواربیمارییکام اسبیماری

جلوگیریشدیدحملاتبروزازداروها.داردوجودبیماراناینبهکمک

وباشدداشتهبهتریاحساسبیمارمی شودباعثآنچهامامی کنند،

لبقرادارواگر.استتوانبخشیمراقبت هایکند،حفظراخوداستقلال

نآجانوروحتوانبخشیپرستاریخدماتبگیریم،نظردرام اسدرمان

.هستند

منابع

ودرمانراهنمای.(1398).هادیسرافراز،ومحمدرضاهادیان،.1

.پزشکیعلومنشر:تهران.ام اسبیماراندرتوانبخشیمراقبت های

اجتماعیروانیوبیوفیزیکیمفاهیم.(1396).(مترجم)محسنکوشان،.2

.جامعه نگرانتشارات:تهران.پرستاریدر

–پرستاریفرایندبیوفیزیکیمفاهیم.(1395).سیدباقرساداتمداح،.3

.بشرینشر:تهران.سالمندی

.توانبخشیپرستارینظریمبانی.(1397).فرحنازمحمدی شاهبلاغی،.4

.ایرانپرستاریانتشارات:تهران



راهبردهای شناخنی حل م اله
وبر  شخوار فکری مردان سقالمن

کارشققناس ارشققو ر ان شناسققی بققالینی / آرز  شققاهی
آسایشققققققخار خیریققققققه کهریققققققزک تهققققققران

اینوامددرآنهانقشوهیجانیاختلالاتدرناسازگارتفکرالگوهایتاثیربهتوجهبا
هبفکرینشخوار.استبرخورداربسزاییاهمیتازالگوهااینشناسایی،اختلالات

بهسبتنکهاندشدهمعرفیتکراریافکاروناسازگارتفکرالگوهایاینازیکیعنوان
خوارنشمهمویژگیواقعدر.کنندمیپیدابازگشتزندگیرویدادهاییامنفیخلق

وتهگشمتمرکزمهمموضوعیکبرآگاهانهصورتبهکهاستآنبودنتکراریفکری
فکرینشخواراستممکن،محیطیکنندهایجادمحرکیاعاملحضوربدونحتی

میافکاراینتکراروتداومحفظ،سبببیرونیهاینشانهبروزاگرچه.شودتجربه
کردهتعریفپذیربازگشتومقاومافکاریعنوانبهرافکرینشخوارهمچنین.شوند

ودشمیآگاهیواردغیرارادی،صورتبهامااستمعمولیموضوعیکبرمتمرکزکهاند
.نمایدمیمتمرکزتکراریافکاربرومنحرففعلیاهدافوامورازرافردتوجهو

ازیکهرکهاستمتفاوتیهاینظریهازبرگرفتهفکرینشخوارمختلفتعاریف
اسخپسبکنظریهدرمثال،عنوانبه.اندپرداختهموضوعاینبررسیبهخاصمنظری
نوانعبهفکرینشخواراست،گردیدهارایههوکسما-نولنتوسطکهفکری،نشخوار

میدفرمنفیخلقعلایموپیامدهاعلل،محورحولکهگردیدهمعرفیتکراریتفکر
مدناکارآتحلیلوتجزیهوکردنفکربهذهنی،نشخوارطریقازفردواقع،در.چرخد

تادازدپرمیمسالهحلبرایتلاشبدونکننده،پریشانوآوراضطرابمسائلپیرامون
بههحالیکدریابدرهاییاضطرابونگرانیازفردآزاردهندهومزاحمافکاراینطریقاز

ویابدمینپایاننگرانیونشدهحلمشکلافکار،اینبودنمنفعلانهوناکارآمدیدلیل
وسترنگرانی،افزایشبرایزمینهویابدمیافزایشفرداضطرابوپریشانیحتی

کارآمدومنطقیتحلیلوتجزیهبافکرینشخوارچونگرددمیفراهمبیشتراضطراب
.نداردهمراهبهرامسالهحلواستمتفاوت

فمختلهایگروهتوسطاستممکنکهاستناکارآمدیذهنیفرآیندذهنینشخوار
دریتبعاتسالمندیدورانبهورودوسنافزایش.شودتجربهسالمندانجملهازسنی
کهریکهداردفردبرایشناختیروانوخانوادگیاقتصادی،اجتماعیجسمانی،ابعاد

درمندانسالسازیتوانمندبهتوجهبنابراین.گذاردمیتاثیرفردزندگیبرنحویبه
قطبکهبخصوص.استبرخورداربسزاییاهمیتازناملایماتوتغییراتاینبرابر

دوحدودبه2050سالتاجهانسالمندانتعدادبهداشت،جهانیسازمانگزارش
طبقزنیایراندر.بودخواهدسالمندنفریکنفر،پنجهرازورسیدخواهدنفرمیلیارد
حدود2050سالتاکهشدهزدهتخمینسالمندیانجمنالمللیبینفدراسیونگزارش

ودبخواهدخاورمیانهکشورترینسالخوردهتنهانهوشدهسالمندجمعیت،درصد22
بهجهتوبا.گرفتخواهدپیشیروسیهوآمریکاازسالمندیجمعیتنرخنظرازبلکه

ویسنگروهاینزندگیکیفیتارتقاضرورتسالمندان،جمعیتافزونروزافزایش
ویاجتماعرفتاری،هیجانی،ذهنی،مختلفهایزمینهدرآنانجانبههمهتوانمندسازی

ران،دواینشایعمشکلاتازیکیعنوانبهنیزذهنینشخوار.گرددمیاحساسغیره
درآنحذفیاکاهشجهتمناسبدرمانیهایروشبکارگیریوخاصتوجهمستلزم

روشجملهازمختلفیهایروشاختلالنوعایندرمانبرای.باشدمیسالمندان
هامیدوارکننددرمانیکعنوانبهدرمانیروشاینوداردوجودمسالهحلبرمبتنی

مدتکوتاهداروییغیردرمانیکمسالهحلدرمان.استشدهشناختهمسنافراددر
ورتبصاجرایی،قابلیتوداشتهمسالهحلبهنسبتگامبهگامرویکردیکهاست

:هفتگانهمراحلطیتاشودمیهدایتبیمارروشایندر.داردگروهیوفردی

مشکلتعریفوانتخاب-1

دستیابیقابلوبینانهواقعاهدافایجاد-2

جایگزینحلهایراهتولید-3

منفیومثبتجوانبارزیابی-4

مطلوبحلراهیکانتخاب-5

ریزیبرنامه-6

.نمایدحلرامسالهنهایتدروپرداختهمشکلتحلیلبهنتیجه،ارزیابی-7

روانمشکلدارایفردمسئله،حلتواناییکسبومراحلایننمودنسپریباواقع،در
وخودگردانیاستقلال،گیری،تصمیمقدرتافزایشباتاگیردمییادشناختی،
ازهمطریقبدینوپرداختهخودمسائلحلبهفعال،بصورتمسئولیت،احساس

بتنسمثبتنگرشیهموشودرهامسئلهازناشیشناختیروانفشارهایوهاآسیب
.رداردبگامخودروانسلامتارتقائجهتدرآنبکارگیریباتاکندپیداروشاینبه
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کریفنشخوارکاهشدرتوجهیقابلاثربخشی،مسالهحلبرمبتنیشناختیراهبردهایآموزشمداخله

میمککافرادبهمداخلهاینکهنمودبیانتوانمیاثربخشی،اینتبییندر.استداشتهسالمندمردان

میداومتراذهنینشخوارچرخهکهمزاحمومنفیافکاربهنامناسبهیجانیهایواکنشتعدیلباتاکند

تمرکزونگرانیدرگیرافرادوقتی.نمایندمقابلهکنندمیایجادتداخلمسالهحلهایمهارتباوبخشند

منظورهبخلاقانهوسازندهتفکربرایلازمشناختیظرفیتهستند،خودمنفیاحساساتبرحدازبیش

افکارگرفتننادیدهیاحذفنهمداخلهاینازهدفبنابراین،.یابدمیکاهشمشکلاتهایحلراهیافتن

رویکرداین.استترسازگارانهوکارآمدترایشیوهبهافکاراینپردازشوواکنشنحوهتغییربلکهمنفی،

از،سازندبرقرارکنندهناامیدوبخشامیدافکاربینشناختیروانتعادلتادهدمیامکانافرادبه

روابطولاتمشکبهبینانهواقعنگاه.نمایندپرهیزبینانهغیرواقعانتظاراتازببرندولذتزندگیمواهب

.ندکمیایفافکرینشخواربروزهایزمینهوناسالمهایوابستگیکاهشدرمهمینقشفردی،بین

یشتربخانوادگیواجتماعیتغییراتکهسالمندیدوراندرویژهبهنزدیک،روابطدرمشکلاتومسائل

آموزشبامساله،حلمداخله.نمایدعملفکرینشخوارقویمحرکعنوانبهتواندمیدهد،میرخ

بهعد،بمرحلهدرافسردگیبامرتبطمنفیافکارکاهشواولوهلهدرمنفیهیجاناتوافکارشناسایی

.سازندمنفیباورهایجایگزینرامثبتباورهایتاکندمیکمکافراد

وانروضعیتبهبوددرکلیدینقش،رفتاری-شناختیدرماناصولبامطابقنگرش،درتغییراین

المندانسدرراخودکارآمدیحسمسائل،حلتواناییبهباورتقویتاین،برعلاوه.کندمیایفاشناختی

وکردهتقویتراهاچالشباموثررویاروییبهامیدواریمسائل،حلتواناییبهعلم.دهدمیافزایش

شروبهدرمان.گرددمیمنجرافسردگیکاهشبهنتیجه،درکهدهدمیکاهشراکفایتیبیاحساس

کهدهدمیآموزشفکرینشخواردارایفردبهفعال،ایمقابلهاستراتژییکعنوانبهمساله،حل

طورهبسالمنداناینکهبهتوجهبا.نمایدمدیریتراآنهاوشدهمواجهمشکلاتباسازندهبطورچگونه

اینردفردیمشکلاتبامواجههاحتمالواندانباشتهزندگیدربیشتریتلخومنفیتجاربمعمول،

بارزاتاکندمیکمکآنهابهساز،توانمندابزاریکعنوانبهمساله،حلمهارتیابد،میافزایشدوران

.بکاهندخودمشکلات

درنظرتبادلوهمفکری.داردسالمندانبرایمضاعفیمزایایمساله،حلمهارتگروهیآموزشهمچنین

وظراتنترسازندهبیانبهبلکهکند،میترگستردهراهادیدگاهدامنهتنهانهگروه،درهاحلراهمورد

عنوانبهرامشکلاتمهارت،اینآموزشباافراد.نمایدمیکمکنیزکنندگانشرکتنفسعزتافزایش

میقویتترامسائلحلقابلیتبهباوروبینیخوشکنند،میتلقییادگیریورشدبرایهاییفرصت

.شوندمیترمقاوممثبت،انتظاراتتحققعدمازناشیناامیدیبرابردرحال،عیندروکنند

باهفعالانمواجههواستتمرینوتلاشوقت،صرفنیازمندمسائلحلکهکنندمیدرکآنهاهمچنین

وهدیدتعنوانبهمشکلاتتلقیمقابل،در.استترسازندهرویکردیآنها،ازاجتنابجایبه،مشکلات

رد.شودمیفکرینشخواروافسردگیانزوا،،خودکارآمدیکاهشبهمنجرخود،هایتواناییدرتردید

کهخصیشگرفتنتیجهتوانمی،فکرینشخوارمتغیربامسالهحلهایمهارتآموزشاثربخشیتبیین

فبرطرآمیزموفقیتصورتبهرامشکلتواندمیکهداردباورآموزد،میموثرصورتبهرامهارتاین

.کندانتخاببینانهواقعرااهدافوکند

مختلفهایحلراهارائهباوباشندداشتهخودمشکلازصحیحتعریفیکهکندمیپیدارااینتواناییفرد

مورددرکردنفکرباوکندبیانقضاوتیوانتقادهیچبدونراخودهایایدهچطورکهشوندمیمتوجه

خوارنشمهارتاینآموزشبانتیجهدر.کننداجراراآنوکردهانتخابرابهتریحلراهآنمعایبومزایا

راودخفکرینشخوارتوانندمیمهارتاینآموزشباآنها.میکندپیداکاهشمشکلاتازناشیفکری

.نمایندعملمشکلآنرفعجهتدروبدانندمشکلیکازهایینشانه

:منابع

-The effectiveness of learning cognitive strategies based on problem solving on 

rumination in elderly men. Mahnaz kaboudi. Journal of Gerontology. summer 1404

-Zareian B, Wilson J, LeMoult J. Cognitive control and ruminative responses to stress: 

Understanding the different facets of cognitive control. Frontiers in psychology.2021
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ل ش  درما ی  در کودکان با اخن 
:ASDطیقققققی ا تی قققققن 

از تجربه ی ح ی تقا بازسقازی د یقای در  قی
مربققی آموزشققی کودکققان اتی ققن /مهصقومه عققز  پققور

آسایشققققخار خیریققققه کهریققققزک  اسققققنان البققققرز
 Sandtrayیا Sandplay Therapyاصطلاحاتباتخصصیمتوندرکهشن درمانی
Therapyایندر.استغیرکلامیوفرافکندرمانیروشیکمی شود،شناخته

دنیای،(قالب هاومینیاتورها)جانبیابزارهایوشنازاستفادهبادرمانجورویکرد،
یروان شناسبهآنریشه هایکهروشاین.می کندترسیمشنسینیدرراخوددرونی

عنوانبه(2026-2024)اخیرسال هایدربازمی گردد،باستانیطبو(یونگی)تحلیلی
شدهشناختهاوتیسمکودکانبرایحرکتی-حسیدرمان هایاصلیستون هایازیکی
.است

است؟پایشقابلشن‌درمانیبامشکلاتیچه:مداخلاتقلمرو

یفطبرایدرمانیوتشخیصیابزاریکعنوانبهساده،بازییکازفراترشن درمانی
:می کندعملچالش هاازوسیعی

.بیانغیرقابلاسترس هایبرون ریزی:ترسپنهانلایه‌هایواضطراب-

ارهایرفتبهمنجرکهعصبیتنش هایتعدیل:پرخاشگریوکلیشه‌ایرفتارهای-
.می شودتکراری

ابمجددپیوندبرایپلیایجاد:(اجتماعیانزوایوافسردگی)خلقاختلالات-
.بیروندنیای

.نمادینوامنفضاییکدرجداییتجربهپردازش:سوگوخانوادگیبحران‌های-

.بدنیمرزهایو«خود»ازدرکتقویت:خودآگاهینقایص-

اجرافرایندوعملمکانیسم

وبالابهداشتیگریدبا)پردازش شدهشن هایباکودکاستاندارد،وآراممحیطیدر
:می شودزیرفعالیت هایدرگیر(کنترل شدهدمای

.استرسکاهشبرایدستکفعصبیگیرنده هایتحریک:دماوبافتادراک-

.سه بعدیسازه هایایجادطریقازخلاقیتتحریک:فضاییساختاردهی-

زایشافوعضلانیاسپاسم هایتسکینبرایگرمشنازاستفاده:گرمشن‌درمانی-
.فیزیکیآرامش

.طبیعتباپیوندوامنیتحستقویتجهتشندراندام هادادنقرار:غوطه‌وری-

ASDاوتیسمکودکانبرایشن‌درمانیتخصصیفواید

روبرو(کم حسییابیش حسی)حسیپردازشچالش هایبااغلباوتیسمکودکان
:می کندمداخلهزیرسطحسهدرشن درمانی.هستند

حسیتنظیم(الف

شک،خ)شنمختلفبافت هایباتدریجیمواجهه:(لامسه)بساواییسیستمتعدیل-
لتعادبهوشدهخارجلمسیدفاعازتامی کندکمککودکبه(درشتوریزمرطوب،

.برسدحسی

آگاهیسنگین،حجم هایجابه جاییوشنبهکردنواردفشار:عمقیحستقویت-
ینهنهاداودرراامنیتوثباتحسوبخشیدهبهبودرافضادربدنموقعیتازکودک
می کند

حرکتیمهارت‌هایتوسعه(ب

هماهنگیشن،دانهبهدانهقالب گیریوالکانبر،ازاستفاده:ظریفمهارت های-
.می رسانداوجبهرادستوچشم
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شنسطل هایحملیاخندقحفرمانندحجیمفعالیت های:درشتمهارت های-
.می شودحرکتیتعادلوبزرگعضلاتتقویتبهمنجر

عاطفیواجتماعیتحول(ج

ست؛نیدرمانمانع«سکوت»آندرکهمی کندفراهمرافضاییشن:خودبیانگری-
.می سازدنمادهاباراسرکوب شده اشاحساساتکودک

نوبت،رعایتمانندحیاتیمفاهیمگروهی،سناریوهایدر:گروهیتعاملات-
.می شودتمرینپیش کلامیارتباطاتوفضااشتراک گذاری

شناتاقدرتحصیلیپیش نیازهایوشناختیمفاهیم

طریقاینازاو.استکودکبرایزندهریاضیوفیزیکآزمایشگاهیکشن بازی
:می کنددرونیرازیرمفاهیم

.حلالیتوچسبندگیخاصیتظرفیت،حجم،وزن،:فیزیکیمفاهیم-

ییفضامفاهیموتقسیم بندیتقارن،اشکال،درک:هندسهوریاضیمفاهیم-
.(سطحی/عمیقخیرون،/داخل)

ماامی ریزدفروخشکشنچرا:مثلاً)خطاوآزمونفرآیندیادگیری:مسئلهحل-
.(می گیرد؟شکلمرطوبشن

نوینرویکردهایوغاییاهداف

بازیتنهاشن درمانی،نهاییهدفاخیر،سال هایدرشدهانجاممطالعاتبراساس
واست؛«عصبی-روانییکپارچگی»بلکهنیست؛

.تکلمبهنیازبدونذهنیگره هایحل:درونیتعارضاتکشف.1

.محیطبرتسلطحسایجاد:روانیآسیب هایترمیم.2

.خلاقانهونمادینبازی هایسمتبهکلیشه ایرفتارهایازگذار:هیجانیرشد.3

در(اوتیسمطیفدربه ویژه)کودکانکهآنجااز:احساساتنمادینبرون ریزی.4
اجازهآن هابهشن درمانیهستند،مواجهدشواریباخودهیجاناتکلامی سازی

غیرکلامیوبصرینمادهایقالبدرراخود«شادی»و«ترس»،«خشم»تامی دهد
شکاهراسرکوب شدهاحساساتازناشیروانیفشارفرآیند،این.کنندبازنمایی
.می دهد

لیپمتنوع،محرک هایآوردنفراهمباشن:واقعیتباپیوندوچندحسیتحریک.5
بااتمی کندکمکاوبهومی کندایجادبیرونیواقعیتوکودکدرونیدنیایمیان

.کندبرقرارسازنده ترارتباطیخوداطرافمحیط

درکودککه«کوچکیدنیای»آگاهانه یمشاهده ی:بصریخودآگاهیارتقای.6
ار،افکازبهتریدرکتدریجبهتامی کندکمکاوبهاست،کردهخلقشنسینی

.کندپیداجهاندرخودجایگاهورفتاریالگوهای

معجشدن،پخشقابلیت)شنتغییرپذیرماهیت:کنترلوعاملیتتجربه ی.7
موضوعاین.می دهد«کنترل»و«قدرت»حسکودکبه(مجددشکل گیریوشدن
بسیاربیند،بپیش بینیغیرقابلوآشفتهراواقعیدنیایاستممکنکهکودکیبرای

.استارزشمندوامنیت بخش

شنسطحکردنصافمانندتکرارپذیرفعالیت های:تسکین بخشوریتمیکتأثیر.8
سطحیفورکاهشبهمنجرکهداردمدیتیشنبهشبیهتأثیریآن،ریزشتماشاییا

.می شوداوتیسمکودکاندرناخواستههیجاناتتخلیهواضطراب

نهاییسخنوجمع‌بندی

واهدشبرمبتنیوبی کلامعمیق،رویکردیساده،سرگرمییکازفراترشن درمانی
باروشاین.می کندفراهمراذهنناخودآگاهلایه هایبهدسترسیامکانکهاست

ایمنکاملاًفضاییشن،مدیوموقالب هافیگورها،نظیرساده ایابزارهایازبهره گیری
تنهانهفرآیند،ایندر.می کندایجادکودکهمه جانبهرشدبرایحمایتیو

بلکهمی شود،تقویتکودکشناختیتوانمندی هایوحرکتی-حسیمهارت های
روحیتعارضاتریشه یبهکودک،بازیدرموجوداستعاره هایتحلیلبانیزدرمانگر

یتعادلکهاستچندوجهیوغنیتجربه ایشن درمانینهایت،در.می یابددستاو
ارسالمرشدمسیروساختهبرقرارفرداجتماعیوذهنیجسمی،ابعادمیانپویا

.می سازدهموار

:منابع

-https // aramesh man .com

-https // kianrehabilitaion .com
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یققاد یری مبننققی بققر بققازی   
فنا ری های دیجینال در کودکقان
مبققققن  بققققه سققققنور  دا ن

کارشقناس ارشقو ر ا شناسقی کودکقان /سحر  صقیری 
اسققنانایی آسایشققخار خیریققه کهریققزک اسققنان البققرز

درمحدودیت هاییباکهاستکروموزومیناهنجاری هایشایع ترینازیکیداونسندرم
اخیر،سال هایدر.می باشدهمراهاجراییمهارت هایوزبانیشناختی،رشد

بازیربمبتنییادگیریازاستفادهسمتبهروانشناختیوآموزشینوینرویکردهای
Game-Based Learningمداخلاتمکملابزارهایبه عنواندیجیتالفناوری هایو

بازی هاینقشجدید،علمیشواهدبررسیهدفبامقالهاین.کرده اندحرکتسنتی
اختی،شنعملکردبهبوددرراتعاملیفناوری هایوآموزشیاپلیکیشن هایدیجیتال،

.دمی کنمرورداونسندرمبهمبتلاکودکاناجتماعیمهارت هایویادگیریانگیزش
خش،اثربابزارهاییبه عنوانمی توانندرویکردهااینکهمی دهدنشانمطالعاتنتایج

.گیرندقراراستفادهموردآموزشیوروانشناختیمداخلاتدرفردمحوروجذاب

مقدمه

،توجهکاری،حافظهحوزه هایدرچالش هاییبامعمولاًداونسندرمبهمبتلاکودکان
هکداده اندنشانپژوهش هاحال،اینبا.هستندمواجهاجراییمهارت هایوبیانیزبان
عاملتوتکرارطریقازیادگیریدیداری،پردازشمانندزمینه هابرخیدرکودکاناین

تمداخلاکهمی کندتأکیدنوینروانشناسی.دارندنسبیتوانمندی هایاجتماعی
.شوندطراحیاویادگیریسبکبامتناسبوکودکقوتنقاطبرمبتنیبایدآموزشی

به عنوانیتعاملدیجیتالفناوری هایازاستفادهوبازیبرمبتنییادگیریراستا،ایندر
خودبهراکودکروانشناسیمتخصصانوپژوهشگرانتوجهنوظهور،رویکردهایی

باهبلکمی کنند،فراهمراساختارمندآموزشامکاننه تنهاابزارهااین.کرده اندجلب
.می نمایندتقویتنیزراکودکفعالمشارکتانگیزش،افزایش

روانشناختیمبانی:بازیبرمبتنییادگیری

اجتماعییادگیریوPiagetسازه گرایینظریه هایدرریشهبازیبرمبتنییادگیری
Vygotskyتنظیمخطا،وآزمونبرایامنمحیطیبازیروانشناسی،منظراز.دارد

بازیداون،سندرمبهمبتلاکودکانبرای.می کندفراهمشناختیرشدوهیجان
:می تواند

دهدکاهشرایادگیریاضطراب•

دهدافزایشراپایدارتوجه•

کندایجادخستگیبدونتکرارفرصت•

سازدمعنادارتررایادگیری•

تسرعکاری،حافظهبهبودبهمی توانندهدفمندبازی هایکهداده اندنشانمطالعات
.کنندکمککودکانایندرمسئلهحلمهارت هایوپردازش

یروانشناختمداخلهوآموزشدردیجیتالفناوری‌های

:جملهازاست،شدهمتنوعیدیجیتالیابزارهایتوسعهباعثفناوریپیشرفت

آموزشیاپلیکیشن‌های.۱

ناصرعازمعمولاً رشدیناتوانی هایبهمبتلاکودکانبرایطراحی شدهاپلیکیشن های
تیشناخپروفایلباویژگی هااین.می کننداستفادهفوریبازخوردوصوتیدیداری،
.استسازگارداونسندرمبهمبتلاکودکان

آموزشیدیجیتالبازی‌های.۲

انزبتقویتعددی،مفاهیمآموزشمانندمشخصیاهدافمی تواننددیجیتالبازی های
باعثبازی هااینکهمی دهدنشانپژوهش ها.کننددنبالرااجتماعیمهارت هاییا

.می شوندیادگیریتداومودرونیانگیزشافزایش
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تعاملیفناوری‌های.۳

عالفتعاملامکانساده،مجازیواقعیتحتیولمسیصفحاتتبلت ها،ازاستفاده
خارجمنفعلحالتازرایادگیرندهنقشومی کندفراهمرایادگیریمحیطباکودک

.می سازد

بازیبرمبتنیدیجیتالیادگیریروانشناختیتأثیرات

درجیتالدیفناوری هایوبازیبرمبتنییادگیریازاستفادهاخیر،مطالعاتاساسبر
:استهمراهزیرمثبتپیامدهایباداونسندرمبهمبتلاکودکان

تمرکزوتوجهبهبود•

رفتارکنترلوخودتنظیمیافزایش•

اجتماعیتعاملتقویت•

شایستگیاحساسواعتمادبه نفسافزایش•

آموزشیموقعیت هایدراجتنابیرفتارهایکاهش•

یکازاریادگیریتجربهمی توانندرویکردهااینمثبت نگر،روانشناسیدیدگاهاز
.کنندتبدیلمعنادارولذت بخشتجربه ایبهاسترس زافرایند

ملاحظاتوچالش‌ها

زیرنکاتبهتوجهنیازمنددیجیتالفناوری هایازاستفادهفراوان،مزایایوجودبا
:است

کودکشناختیسطحبامتناسبطراحی•

متخصصانووالدیننظارت•

صفحه نمایشازافراطیاستفادهازپرهیز•

انسانیتعاملبافناوریترکیب•

ناختیروانشحضوریمداخلاتودیجیتالبازی هایازترکیبیاستفادهمؤثر،رویکرد
.است

نتیجه‌گیری

درنوینابزارهاییبه عنواندیجیتال،فناوری هایوبازیبرمبتنییادگیری
ویهیجانشناختی،عملکردارتقایبرایبالاییپتانسیلکودک،روانشناسی

اینکهمی دهدنشانعلمیشواهد.دارندداونسندرمبهمبتلاکودکاناجتماعی
مکملمی توانندهدایت شده،استفادهوصحیحطراحیصورتدررویکردها،
برآیندهپژوهش هایمی شودپیشنهاد.باشندسنتیمداخلاتبرایارزشمندی

زتمرکفناوری هااینطولانی مدتاثراتبررسیوبومی سازی شدهمداخلاتطراحی
.کنند
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 ی قققققققق ؟۳امخققققققققا 
مقققویر توا بخشقققی /دکنقققر طقققاهرر بهقققا خرد

آسایشققققخار خیریققققه کهریققققزک اسققققنان البققققرز
اندنمی تومابدنکهاستبدنبرایضروریچرباسیدیکنام3امگا
ضروریحیاتوسلامتیحفظبرایحالاینبانماید،تولیدراآن

صورتدرهمچنینوغذاییرژیمطریقازراآنبایدبنابرایناست؛
.نمودتامینبدنبرایمکمل هاطریقازنیاز

ازوهستندروبرو3امگاکمبودباخانم هاویژهبهافرادازبسیاری
یناوجودبدن،سلول هایصحیحعملکردوسلامتیبرایکهآنجایی

.نموددریافتراآنازکافیمیزانبایداست؛ضروریچرباسید

:هستند۳امگادارایکهغذاییمواد

میگردونیاز،مورد3امگاتأمینجهتمنابعبهترینازیکی:گردو
.باشد

زرده3امگاتأمینبرایمنابعتریندرسترسدرازیکی:مرغتخم
باتوانمیوبودهدسترسدرراحتیبهمرغتخم.استمرغتخم

هایاسید.کردتأمینرا3امگامصرفبهبدننیازآنروزانهمصرف
سفیدهدروداشتهوجودمرغتخمزردهدرتنها،3امگانظیرمفید
.نداردوجودچربهایاسیدازنوعیهیچمرغتخم

.هستندمفیدهایاسیدازغنیمنابعسردآبهایماهی:ماهی

میوبمحسامگاازغنیبسیارمنعیکسویادانه:لوبیاوسویادانه
اسهکیکبامشابهتوانمیراسویادانهکاسهیککهحدیبهشود،
.دانست3امگا

استبهتر.استکلسیموامگاازغنیبسیارمنبعیکلبنیات:لبنیات
.کرداستفادهلبنیاتازکودکاننیازتامینبرای

کلمواسفناجنظیر:برگیسبزیجات

غذاییرژیمدروشده ایمدچار3امگاکمبودبهشویممتوجهکجااز
ازهستیممجبورونداردوجودمغذیمادهاینکافیمیزانبهما

!کنیم؟استفادهمکمل ها

:هستیددچار۳امگاکمبودبهشمامی‌دهدنشانکهمهمعلائم

وجودسلول هادیوارهساختاردرکه3امگا:پوستشدنخشک •
.می کندکمکهیدراتهوسالمپوستداشتنبهدارد،

عموضواینوباشدشدهبی جانفردیمو هایچنانچه:ناسالمموی •
3گاامکمبودمعنایبهباشد،سرکفپوستالتهابوریزشباهمراه
شاداب تروضخیم ترموهامکمل،اینمصرفصورتدر.است

.می شوند

احتمالاباشید،دچار3امگاکمبودبهچنانچه:تمرکزدرمشکل •
.می نماییدتجربهراتمرکزضعف

ببسمغزعملکردرویبرچرباسیداینتاثیر:خستگیاحساس•
.باشدداشتهخستگیاحساسفردآن،کمبودصورتدرتامی شود

سببالتهاب،کاهشدر3امگاچرباسیدتاثیر:مفاصلدرد•
مشکلکهافرادیمغذیمادهاینکافیمیزانوجودبدونمی شود
.کننداحساسخودمفاصلدرزیادیدرددارند،مفصلی
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وداشتهوجودامگاچربهایاسیدآنترکیباتدرکهشودمیمحسوبمکملقرصیک،3امگاقرص:چیستبرای3امگاقرص

.1امگاچرباسیدنوعسههریعنیاستامگاچربهایاسیدحاوی3امگاقرص.کندمیتأمینراامگابهبدننیازقرص،اینمصرف

درکه)کوزاهگزانوئیکدواسید.3وایکوزاپنتانوئیکاسید.2،(می شودیافتگیاهیمنابعدرمعمولبه طورکه)لینولنیکآلفااسید

.استدارارا؛(می شوندیافتچربماهی هایانواع

.استقلبسلامترویبرآننظیربیتأثیرات،3امگاقرصخواصترینمهم

.بودآشناآنمهمفوایدبابایدبدن،سلامتحفظدرآناهمیتوضرورتدرکو۳امگابررسیدر

:می‌کنیمرذکموقعیتوجنسسن،تفکیکبهراآنکهاستزیادبه‌قدریضروریچرباسیداینمنابعسایرو۳امگاقرصفواید

زنانبرای۳امگافواید

قاعدگیدردکاهش •

استخوانپوکیازجلوگیری •

پستانورحمسرطانبهابتلااحتمالکاهش •

مردانبرای۳امگاقرصخواص

قلبسلامتحفظ •

مفاصلواستخوانسلامتبهبود •

مغزصحیحعملکردازمحافظت •

خونکلسترولسطحتعادلحفظ •

خونگردشتسهیل •

مردانهتناسلیسیستمسلامتبهکمک •

ورزشکارانبرای۳امگافواید

عضلاتبهخون رسانیمیزانافزایش •

تمرینازبعدعضلاتگرفتگیوکوفتگیکاهش •

ورزشیآسیب هایازناشیتورمکاهش •

کودکانبرای۳امگاقرصخواص

فعالیبیشدرمانبهکمک •

توجهیکمبهمربوطمشکلاتبهبودبهکمک •

کودکانهوشافزایش •

کودکانبیناییقدرتبهبود •

سالمندانبرای۳امگافواید

عقلزوالبهابتلااحتمالکاهش •

آلزایمربهابتلااحتمالکاهش •

بالاسنیندراستخوانتراکمافزایشبهکمک •

                                                          https://www.healthline.com/nutrition/17-health-benefits-of-omega-3:منابع
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برای سق م مهن تری  خواص ز یان 
بون   کمک بقه کقاهش فشقار خقون   
کننققققرل دیابقققق  در سققققالمنوان 

کارشناس ارشقو مهنوسقی علقو  / مهنوس توران ابراهیمی
آسایشخار خیریقه کهریقزک اسقنان البقرزصناید غذایی

ومعدهمشکلاتدرماندرکهاستمفیدبسیارداروییگیاهانازیکیزنیاندانه
نیزیلاغربرایزنیانصحیحمصرفهمچنین،.داردکاربرددیگربیماری هایازبسیاری

ویدانی اکسآنتیخواصدارای.میباشدمفیدچربکبدبرایزنیان.استمناسببسیار
دکبدرچربیتجمعازوکردهکمککبدعملکردبهبودبهکهاستالتهابیضد

غذا،مهضبهبودومتابولیسمافزایشبامی تواندزنیانهمچنین،.می کندجلوگیری
امبا.شودکبدسلامتبهبودوکلسترولوخونفشارکاهشوزنکاهشبهمنجر
.بپردازیمموضوعاینجامعودقیقبررسیبهمقالهایندرتاباشیدهمراه

ارضعوکاهشبرایگیاهیداروهایمصرفبهتمایلبیماری ها،گسترشدلیلبهامروزه
هکاستزنیانگیاهیداروهایاینازیکی.استشدهبیشترطبیعیدرمانوجانبی
نام هاییبازنیان.می شودشناختهنیزطعم دهندهعنوانبهدرمانی،خواصبرعلاوه

ینا.استمعروفنیزنانخواهوکایاسپریاجوان،حبشی،کمونبری،انیسونهمچون
مصروایرانهند،شرقینواحیدرسانتی متر،90تا30ارتفاعبهرو،خودعلفیگیاه
.می کندرشد

رچتصورتبهسفیدگل هاییوظریفونازکبریدگی هایبابرگ هاییدارایزنیان
کهتاسزردبهمایلقهوه ایرنگبهوشکلبیضیکوچک،گیاهاینمیوه.استمرکب

دیدهسلولیتکنازکتاردووروشن تررنگبهمانندنخیطولیخطوطآنروی
.استافزودهآنداروییخواصبهکهاستتیمولزیادیمقدارحاویمیوهاین.می شود

وخوزستانکرمان،خراسان،اصفهان،تبریز،مانندمناطقیدرزنیانایران،در
.می کندرشدبلوچستان

زنیانخواصومغذیمواد

نای.هستندمفیدبسیاربدنسلامتبرایکهاستمتعددیمغذیموادحاویزنیان
چربیو،(٪15)پروتئین،(٪9)رطوبت،(٪37)کربوهیدرات،(٪12)فیبردارایگیاه

عناصردیگروفلاونمعدنی،موادشاملآنمغذیمواداز٪7همچنین،.است(18٪)
.می باشدمعدنی

دها،گلیکوزیتانین،کلسیم،بهمی توانزنیاندانه هایدرموجودمغذیمواددیگراز
کاملذاییغمکملیکبهرازنیانترکیباتاین.کرداشارهنیکوتین اسیدوآهنفسفر،

بدن ایتغذیهنیازهایرفعوسلامتیبهبودبهمی تواندکهکرده اندتبدیلسودمندو
.کندکمک

زنیانعرقمصرفروش

ستردهگطوربهمعده،تقویت کنندهواسپاسمضدنفخ،ضدخواصدلیلبهزنیانعرق
عرقاینفوایدازبهره مندیبرای.می شوداستفادهگوارشیمشکلاتدرمانبرای

:کنیداستفادهزیرروش هایازمی توانیدگیاهی،

30حدودآب،درشدهرقیقزنیانعرقغذاخوریقاشقیکمصرف:غذاازقبل•
.می کندکمکنفخکاهشوهضمبهبودبهغذا،ازقبلدقیقه

ازدبعبلافاصلهآب،درشدهرقیقزنیانعرقغذاخوریقاشقیکمصرف:غذاازبعد•
.می کندکمکهاضمهسوءودرددلکاهشبهغذا،

وانیدمی تگوارش،دستگاهعملکردبهبودوشکمیدردهایتسکینبرای:روزطولدر•
.کنیداستفادهزنیانعرقازبارچندینروزطولدر

عواملبهوباشدمتفاوتاستممکنفردهربرایزنیانعصارهمصرفمقدار:توجه
رگونههمصرفازقبلاستبهتر.داردبستگیبیماریشدتووزنسن،مانندمختلفی

.کنیدمشورتسنتیطبمتخصصیاپزشکباگیاهی،عرق

زنیاندرمانیوداروییخواص

ینا.استسنتیطبدرمحبوبگیاهانازیکیمتعدد،داروییخواصدلیلبهزنیان
بیماری هایبرایمفیدخون،فشاردهندهکاهشاکسیدانی،آنتیخواصدارایگیاه

همچنین،.استمسهلوآورقاعدهآسم،ضدنفخ،ضدمیکروب،ضدتب،ضدمعده،
کلیااشریشیومیکروسپورومتیفوزا،سالمونلامانندمیکروبیضدموادحاویزنیان

.می باشد

28

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



زنیانباکلسترولسطحتنظیم

کاهشطریقازودهدکاهشراکبدکلسترولمی تواند
ینابهمی کنند،حملخوندرراچربیکهلیپوپروتئین ها

سطحتنهانهزنیاندانه هایمصرفهمچنین،.برسدهدف
راوبخکلسترولسطحبلکهمی دهد،کاهشرابدکلسترول

الایبمحتوایدلیلبهمثبتاثراتاین.می دهدافزایشنیز
هبکهاستزنیاندرنشدهاشباعپلیاسید هایوفیبر

.می کنندکمکعروقوقلبسلامت

نزنیادرموجودتیمولباخونفشارکنترل

رفشاکنترلبهمی تواندزنیاندانه هایدرموجودتیمول
کانالکنندهمسدوداثرزنیاندانه های.کندکمکخون

وقلبسلول هایبهکلسیمورودازکهدارندکلسیم
ارفشکاهشباعثومی کندجلوگیریخونیرگدیواره های

فشارحفظبهمی تواندزنیانمنظممصرف.می شودخون
ابمرتبطبیماری هایازوکردهکمکنرمالمحدودهدرخون
هبگیاهایدانهاینمصرف.کندجلوگیریبالاخونفشار

سالمنداندرخونفشارافزایشازمیتواندروزانهصورت
.کندجلوگیری

نیانزباگوارشیمشکلاتدرمانوهضمبهبود

اهدستگسلامتبهبودبهروده،ترشحاتافزایشبازنیان
درمانیعنوانبهمی تواندگیاهاین.می کندکمکگوارش

ترکیب.گیردقراراستفادهموردشدیددردهایدلبرای
بسیاردرددلکاهشوهضمبرایگرمآبونمکبازنیان
وهاضمهسوءاسهال،درمانبهزنیانهمچنین،.استمفید

ترشحزنیاندرموجودآنزیم های.می کندکمکقولنج
راگوارشیعملکرد هایوکردهتسهیلراگوارشیآنزیم های

.می بخشندبهبود

زنیانباالتهابتسکین

واسترولترپن،مانندترکیباتیحاویزنیاندانه های
.ندمی باشالتهابیضداثراتدارایکههستندگلیکوزیدها

درصامخصومفاصلدردتسکینبهمی توانندترکیباتاین
نزنیا.دهندکاهشراالتهابوکنندکمکسالخوردهافراد

درماندرمی تواندخودالتهابیضدخواصدلیلبه
.باشدمفیدآرتریتمانندالتهابیبیماری های

زنیانباسرماخوردگیوسرفهدرمان

مککسرفهضدموادتولیدبهمی تواندزنیاندانه هایمصرف
افزایشابزنیان.می کنندعملکدئینازموثرترحتیکهکند

هبنفس،تنگیبهمبتلابیماراندرشش هابههواجریان
آبمصرف.می کندکمکسینهگرفتگیوسرفهتسکین

علائمتسکینبهمی تواندزنیاندانه هایباجوشیده
یهتوص.کندکمکتنفسیسلامتبهبودوسرماخوردگی

وسرفهدرمانمنظوربهزنیانمصرفبرایمی شود
.شودمشورتپزشکباسرماخوردگی

زنیانباکلیهسنگازپیشگیری

باراکلیهسنگ هایایجادخطرمی توانندزنیاندانه های
هبدانه هااین.دهندکاهشکلسیماملاحرسوبازجلوگیری

کمککلیویآسیب هایکاهشوکلیهعملکردحفظ
هبسرکهوعسلبازنیاندانه هایمخلوطمصرف.می کنند

ارآنوکردهکمککلیهسنگحلبهمی تواندروز10مدت
بهمی تواندزنیانازمنظماستفاده.کنددفعادرارطریقاز

بامرتبطبیماری هایازجلوگیریوکلیه هاسلامتبهبود
.کندکمککلیه

سیتنفدستگاهتقویتوآسمدرمانبهکمک

اقاستنشوکردهعملبرونکودیلاتوریکعنوانبهزنیان
نیانزترکیبمصرف.کندراحت ترراتنفسمی تواندآندود

دمی توانگیاهاین.می کندکمکآسمدرمانبهزردشکرو
ارنفستنگیعلائمودادهافزایششش هابهراهواجریان
بهبودبهمی تواندزنیانازمنظماستفاده.دهدکاهش

ماندربرای.کندکمکآسمعلائمکاهشوتنفسیسلامت
.کنیدمشورتپزشکبااستبهترزنیانباآسم

زنیانبادیابتکنترلبهکمک

ققاشیکمصرف.باشدموثرآنعلائمکاهشودیابتکنترلدرمی تواندزنیان
دربارسهتادوبئل،برگعصارهچایخوریقاشقچهارهمراهبهزنیاندانهچایخوری

قندممتابولیسبهبودبازنیان.می کندکمکدیابتی هادرادرارمیزانکاهشبهروز،
مککسالمنداندردیابتمدیریتبهمی تواندخونگلوکزسطحتنظیموبدندر

بهدمی تواندیابتی ها،غذاییرژیمازبخشیعنوانبهزنیانازمنظماستفاده.کند
رفمصبرای.کندکمکشیمیاییداروهایبهنیازکاهشوخونقندکنترلبهبود
.کنیدمشورتخودپزشکبااستبهتردیابت،درماندرزنیان

زنیانبالاغریووزنکاهش

راهرودحرکتملین،ترکیباتواشتهاکنندگیتحریکخاصیتدلیلبهزنیان
غذاهضمبهگرم،طبعبازنیانعرق.می کندکمکوزنکاهشبهومی بخشدسرعت

یانزنمنظممصرف.می کندجلوگیریبدندرچربیشدنانباشتهازوکردهکمک
چاقیازوکردهکمکغذاییموادبهترجذبومعدهعملکردبهبودبهمی تواند

اهشکبرنامه هایدرمی تواندطبیعیمکملیکعنوانبهگیاهاین.کندجلوگیری
 .گیردقراراستفادهموردوزن

لاغریبرایزنیانعرقمصرفنحوه

بارازنیانعرقاستکاننصفوزن،کاهشدرزنیانعرقخواصازبهره مندیبرای
نای.کنیدمیلشبوظهرغذاییوعدههرازبعدوکردهترکیبآباستکاننصف

نیزمعدهترشیونفخازبلکهمی کندکمکغذاآسان ترهضمبهتنهانهترکیب
تسریعبهمی تواندآبهمراهبهزنیانعرقمنظممصرف.می کندجلوگیری

ازیبخشعنوانبهراروشاینمی شودتوصیه.کندکمکوزنکاهشومتابولیسم
.کنیداستفادهمنظمورزشومناسبتغذیهشاملوزنکاهشجامعبرنامهیک

لاغریبرایزنیانپودرمصرفطریقه

دانه هایپودرازگرم4تا3روزهرلاغری،برنامهدرزنیانپودرازاستفادهبرای
دریانزنبیشترتاثیربرای.کنیدمصرفغذاهمراهیامختلفصورت هایبهرازنیان
ودرپ.کنیدمصرفشدهپودرصورتبهرادانه هاکهاستبهتربدن،توسطآنجذب
بترتیاینبهومی کندکمکبدنسازوسوختافزایشوهضمبهبودبهزنیان

وانعنبهزنیانپودرمنظممصرف.باشدداشتهوزنکاهشدرموثرینقشمی تواند
.می شودتوصیهوزنکاهشبرنامهدرطبیعیمکملیک

وزنکاهشبرایزنیاندمنوشمصرفوتهیه

.استوزنکاهشدرگیاهاینازاستفادهبرایموثرروش هایازیکیزنیاندمنوش
سهوکردهدمجوشآبدررازنیاندانه هایازگرم4تا2زنیان،دمنوشتهیهبرای

ذا،غهضمبهبودبهدمنوشاین.کنیدمیلاستکاننصفمیزانبهروزطولدربار
عنوانبهزنیاندمنوشمصرف.می کندکمکبدنمتابولیسمتسریعواشتهاکاهش

توصیه.باشدداشتهتوجهیقابلتاثیراتمی تواندلاغریرژیمدرطبیعیمکملیک
.یدکناستفادهمناسبتغذیهوورزشیبرنامه هایهمراهبهرازنیاندمنوشمی شود

لاغریبرایزنیانخشکعصارهازاستفاده

وزنکاهشبرنامهدرموثرمکملیکعنوانبهمی تواندنیززنیانخشکعصاره
لاغریبرایرازنیاندانه هایخشکعصارهازمیلی گرم125روزانه.شوداستفاده
مککچربی هاتجمعکاهشوبدنسازوسوختتسریعبهعصارهاین.کنیدمصرف
امهبرنومتعادلغذاییرژیمیکهمراهبهزنیانخشکعصارهمنظممصرف.می کند
.کندکمکوزنکاهشاهدافبهدستیابیبهمی تواندورزشی

وزنکاهشبرایزنیانتنتوریامایععصارهمصرف

ششتاروزانهمی توانیدوزن،کاهشدرزنیانتنتوریامایععصارهازاستفادهبرای
در ترسریعجذبدلیلبهزنیانمایععصاره.کنیدمصرفراعصارهاینازمیلی گرم

ودبهببهعصارهاین.باشدداشتهوزنکاهشدرموثرتریتاثیراتمی تواندبدن
موثروزنکاهشبهمی تواندومی کندکمکمتابولیسمتسریعوگوارشیعملکرد

وسالمغذاییرژیمیکهمراهبهرازنیانمایععصارهمی شودتوصیه.کندکمک
.شودحاصلبهترینتایجتاکنیداستفادهمنظمبدنیفعالیت

وزنکاهشبرایگیاهانترکیب

گرم25گشنیز،تخمگرم25زنیان،گرم50شاملوزنکاهشبرایموثرترکیبیک
لاکگرم25وتباشیرگرم25سیاه،زیرهگرم50دانه،سیاهگرم50سیاه،هلیله

وعسلچایخوریقاشقنصفباروزهروکردهپودرکاملاًرامواداین.استمغسول
بهبودهببلکهمی کند،کمکوزنکاهشبهتنهانهترکیباین.کنیدمصرفگرمآب

لوطمخاینمنظممصرف.می کندکمکنیزگوارشدستگاهعملکردومتابولیسم
بهندمی توامنظم،بدنیفعالیتوسالمغذاییرژیمیکازبخشیعنوانبهگیاهی

.کندکمکوزنکاهشاهدافبهدستیابی

:منابع

faratab.com
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تققا یر هنققر بققر سقق م  ر ان 
سققققالمنوان در آسایشققققخار

کارشقناس هنقر کودکقان اتی قن   /زهرا قربقان مللق،
سنور   دا ن آسایشخار خیریه کهریقزک اسقنان البقرز

اضطراب،مانندروانیمشکلاتبااغلبآسایشگاه هادرسالمندان

یتکیفمی تواندشرایطاین.هستندمواجهتنهاییاحساسوافسردگی

فعالیت هایمی دهدنشانتحقیقات.دهدکاهششدتبهراآن هازندگی

ریمؤثابزارخلاق،نمایش هایوکاردستیموسیقی،نقاشی،ازاعمهنری،

.استسالمندانروانسلامتبهبودبرای

افسردگیواضطرابکاهشدرهنرنقش

حسایجادواسترسکاهشذهنی،تمرکزباعثهنریفعالیت های

کاردستییانقاشیکلاسدرشرکتمثال،برای.می شوندموفقیت

یقیموس.کندایجادمثبتانرژیوکردهدورمنفیافکارازرافردمی تواند

دمی توانوداردسالمندانآرامشوخووخلقبرچشمگیریتأثیرنیز

.کندیادآوریراگذشتهمثبتخاطرات

تعلقحسواجتماعیتعامل

کنندلتعامدیگرانباتامی کندفراهمسالمندانبرایفرصتیگروهیهنر

یاگروهیکاردستیمشترک،نقاشی.کنندپیدااجتماعیتعلقحسو

هاییتناحساسکاهشودوستانهروابطایجادباعثدسته جمعیموسیقی

.می شود

عملیتجربه‌های

ظممنطوربهکهسالمندانیکهاستشدهمشاهدهمختلفآسایشگاه هایدر

بیشتریمثبتانرژیزمانطولدرمی کنند،شرکتهنریبرنامه هایدر

.نندمی کبرقرارفعال تریاجتماعیروابطومی شوندگوشه گیرکمتردارند،

نتیجه‌گیری

سالمندانروانسلامتارتقایبرایقدرتمندابزاریکهنریفعالیت های

مهارت هایافسردگی،واضطرابکاهشبرعلاوهفعالیت هااین.هستند

یتکیفدرمهمینقشومی کنندتقویتنیزرانفسبهاعتمادواجتماعی

.دارندزندگی

:منابع

-World Health Organization

-Art Therapy and the Elderly
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س م  ر ان سالمنوان   تا یر تجربقه بنق 
کارشققققققناس مققققققودکاری / ققققققاز ی   نققققققوار

آسایشققققققخار خیققققققرر کهریققققققزک تهققققققران
با.استسالمندیدوراندرزندگیکیفیتاصلیارکانازیکیروانسلامت

وبهراجتماعیوشناختیجسمی،تغییراتازایمجموعهباافرادسن،افزایش

ترپذیرآسیبروانیهایتنشبهنسبتراهاآنتواندمیکهشوندمیرو

بهچهو،میداندرمستقیمصورتبهچهجنگتجربه،میانایندر.کند

فشارهاییاعزیزاندادندستاز،آوارگیطریقازغیرمستقیمصورت

.گذاردببرجایسالمندانروانیوضعیتبرمدتیدرازاثراتتواندمیاجتماعی

یاجوانیهایسالدرکهافرادیدهدمینشانالمللیبینهایپژوهش

روزبمعرضدربیشترسالمندیدوراندراند،داشتهجنگتجربهمیانسالی

و،سانحهازپساسترساختلالهاینشانهافسردگی،اضطرابی،اختلالات

.گیرندمیقرارروانیامنیتاحساسکاهش

وحمایتیشبکهفقدان،دردناکخاطراتتداوماثردراغلبهاآسیباین

.شودمیتشدیدجنگازپساجتماعیواقتصادیهایفشار

پذیریآسیبتوانندمیسنافزایشبامرتبطجسمیاختلالات،اینبرعلاوه

حرکتیهایمحدودیتیامزمندردهای:مثالبرایکنند؛تقویتراروانی

.دهدکاهشروانیهایتنشبامقابلهبرایراسالمندانتواناستممکن

:کنندهمحافظتعوامل

تفعالیدرمشارکتسالم،خانوادگیارتباطازبرخورداریاجتماعی،حمایت

ترینمهمازروانسلامتتخصصیخدماتبهدسترسیواجتماعیهای

.روندمیشماربهسنیگروهاینبرایکنندهمحافظتعوامل

وانیبازتهایبرنامهوعاطفی،حمایتدرمانی،گووگفتبرمبتنیمداخلات

بهترراگذشتهدشوارهایتجربهتاکندکمکسالمندانبهتواندمیاجتماعی

داشتهروزمرهزندگیدربیشتریآرامشوکنترلاحساسوکردهپردازش

.باشند

:کلیطوربه

فظحبرایتنهانهجنگیهایتجربهدرگیرسالمندانروانسلامتبهتوجه

بینواجتماعیآوریتابتقویتبهبلکهاست،ضروریهاآنزندگیکیفیت

اینبرایدرمانیوحمایتیخدماتدرگذاریسرمایه.کندمیکمکنسلی

.اشدبداشتهجامعهعمومیسلامتبرتوجهیقابلمثبتآثارتواندمیگروه

:منبع

Rutherford,B.R., Chatterjee,A.,& Schmader,T.(2018). War 

exposure and mental health in older adults: A systematic 

review. American Journal of Geriatric Psychiatry,26(2),243-

257.
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بر ققی از خققاطرا  بققا وی  یکوکققار
“فاطمقققققققه خقققققققواکرمی " 

م ققئول  یکوکققاران / مققرین عبققاس  ققژاد اصققل 
آسایشققققخار خیریققققه کهریققققزک  تهققققران 

مادرانمنتظرچهارشنبهویکشنبهروزهای،اسامبیماریازرنجورعزیزبانوان
،دهندوشستشراآنانبیمارتنبرعلاوههمیشهمثلوبیایندتاهستندخودمهربان

.دبدهنرادوبارهبازگشتقول،خداحافظیموقعوبخشندجلانیزراآنانروانوروح

،ودخفرماییتشریفباکهاستمهربانیمادرانهمینسردمدارخداکرمیفاطمهبانو
صیشخنظافتوتلطیفاز.رسانندمیآرامشبهرامختلفخدماتدریافتمنتظران

خانمرکارسگروهاندیشنیکبانوانکاردستوردرعزیزاناینمایحتاجتهیهتاگرفته
هکاحتیاجاتیبرخینیزومناسبهایلباستهیهحتی.داردقرارخداکرمیفاطمه

بهچهارشنویکشنبهروزهایدرارجمندگروهاینتوسط،استاسامبیمارانمختص
.شودمیدادهتحویل،اسامبیمارانزندگیمحل،یاسگلساختمانبه

خدمتصرفراخودعزتباعمرازسال25کهفرهیختهبانویاینهمراهچنددقایقی
حالاتگذشتهبهنگاهینیمتاهستیم،استکردهنشینانکهریزکوکهریزکبه

.بیاندازیمایشان

برادروخواهر7.آمدمبدنیااهوازشهردرو1334سالدر.هستمخداکرمیفاطمه
مبودخانوادهایندخترفرزندبزرگترینمنوبودنددادهشکلراماشلوغخانواده

اینبا،هستندخاصیروحیاتداراینظامیافرادوبودنظامیاینکهوجودباپدرم.
میقتدبسیاروبودعاطفیخیلی.داشتمنعطفیولطیفبسیارروحیهایشانوجود

نیزمادراز.دهندادامهعالینمراتباراخودتحصیلاتخانوادهفرزندانهمهتاکرد
اتیساعتازودخیلیصبحازوبودماخانهبخشروشناییاو،استکمبگویمچههر

راامیکایککهبوداوورسیدمیفرزندانشاموراتبهتنهیکهمچنانغروبازبعد
راهیزودیبهبودقراروبودمشدهساله20کهوقتیهستیادم.رساندسرانجامبه

تملزوماتهیهوکردنجوروجمعبدنبالخودخاصظرافتودقتبا،شومبختخانه
درکهمادرانیهمهخداوند.نباشدماجدیدخانهدرکسریوکمهیچتابودامزندگی

رفتخدارحمتبهکهمادرانیهمهوکندحفظکاملسلامتدرراهستندحیاتقید
.گرداندخودرحمتقرینرااند

بودمنبرایخوبیمعلممادربزرگ

شدنمنصیب،تپیدمیمردمبرایمهربانشدلکهمادربزرگیداشتننعمت
هعهدازتوانندنمیودارنداحتیاجواقعاً کهکسانیبهخدمترسموراهتا

آموختم.آموختمزیادیهایدرس.بگیرمیاداوازرا،برآیندخودامورات
اوندخدکهآموختم.کنمفکرفرزندمسهوهمسرموخودمبهتنهانبایدکه

وانیمبرسفایدهنیازمندخلقبهوکنیمخلقخدمتتاکردهتوصیهبسیار
یشخصزندگیموفقیتدرتواندمیناچیزچندهرخدماتهمینکهآموختم

پیدابرایزیادینیاز.باشداثرگذاربسیارفرزندانتربیتوتعلیمحتیو
رمسیاهوازشهربهزیستیزودخیلی.نبوددلسوزانهخدماتمسیرکردن

رکزمیکگرفتاربیمارانبهکمکبراییکباروقتهرچندتاشدمنخدمت
اوجدرهستیادم.باشمآنانحالکمکبضاعتحددروشومآنجاراهی

های¬کمکآوریجمعبرایزیادیبانواندیدممیکهوقتیجنگدوران
،دکننمیخدمتهاحسینیهومساجددرمختلفهای¬فعالیتنیزومردمی

ورکشدوشازباریتاشدماصیلایرانیومتعصبجمعاینازعضویهممن
.باشمبرداشتهمانزدهجنگ

کردعوضراامزندگیمسیر،زیباحادثهآن

یزندگبعدبهاینازتاشدیمتهرانراهیهمسرمشغلواسطهبه1380سال
شدهتربیتطوریوبودندتحصیلبدنبالهابچه.دهیمادامهپایتختدررا

شغلهمپرپدرومنتوسطهایشاندرسدرنظارتبرایچندانینیازکهبودند
ایشانمنزلبهعزیزمعمهدیداربرایکهخداروزهایازیکی.نبودآنها

ویمگفتمیگل"معروفقولبهوکردیم¬میصحبتدریهرازوبودیمرفته
یککردنقربانیبرایخودنیتازامعمهدخترناگاه،به"شنیدیممیگل

دخواهمیاوکهبودجالببرایم.گفتکهریزکبهآناهداوگوسفندرأس
رانذراینازحاصلگوشتآنکهبجایوکنداداراخودنذرقربانعیدبرای

کهریزکبهراآناستقرار،نمایدپخشاقواموهاهمسایهبینوتقسیم
چهوکجاستکهریزککهبدانمتاشدمنکنجکاویباعثهمینوبدهد

.افتدمیآنجادراتفاقاتی
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حنهصآنوآمدیمکهریزکبههمباقربانعیدیعنیموعودروزدروقتیاما،گفتاینجاازبرایممفصلبصورتامعمهدخترچهگر
سازچهگر،بودقربانعیدباشکوهجشنگرچه.شودگشودهمنرویبهجدیدیدنیایتاشدقرارانگار،دیدمنزدیکازراشورپرهای

یزچبهمناما،شدمیانجامپرسنلوهامادربزرگوهاپدربزرگتوسطحجنمادیناعمالگرچه،بودشربتوشیرینیپخشوآوازو
درهمآنوزودخیلیراسوالمجواب."؟کنمپیداکهریزکدرخدمتبرایراهیتوانممیهممنآیا":آنوکردممیفکردیگری
انبانوازکهبودشدهنصبمحلمسجددرایاطلاعیهحالاوبودمآمدهکهریزکبهمیهمانیبرایمنروزآن.یافتممحلمانمسجد
تمدتهاسهمهچرا،نهمنولیباشندهمهچرا":گفتمخودمپیش.بیایندکهریزکبهخیریهکارهایانجامبرایتاکردمیدعوت

نهمی.بودکهریزکخادمشودمیهمبعدبهاینازونشدهدیرکهدادمدلداریخودبهبازاما،"نهمنولیشناسندمیراکهریزک
وستدوخوباهالیکناردربودنوامدنتوفیقسالچندوبیستتاکردکهریزکپروردهنمکرامناطلاعیههمینورفتنمیهمانی
.باشمداشتهراکهریزکداشتنی

کهریزکمعلولینباجدیدزندگیوخوشآغازی

برایخوبیخدمتگزاربعدبهاینازمنیعنیخدایا.شدانتخابمنداوطلبانهخدمتبرایکهبودبخشیاولین،3ارغوانبخش
عزیزانرناهاوصبحانه.کردمکاربهشروع،دادندمابهکهتوضیحاتیوخداوندازکمکبااماداشتمتردیدکمی.؟بودخواهمکهریزک

روزبرایموزرآنچقدر.دادممیاشتیاقکمالبارانداشتنددهانشاندرغذاگذاشتنبرایتوانیوبودندمیانسالآنهابیشترکهمعلول
.شدممیبدرقهلبخندباشدنجداموقعوکردمیاستقبالمنازلبخندبارفتممیعزیزیهرپیشکهچرا،بودبزرگی

منیکارروزاولین،آنهازندگیمحلکردنمرتبحتیوعزیزاناینهایلباسوصورتوسرنظافت،بیمارانبهدادنناهاروصبحانه
بعدفعهدتاگرفتمراداشتندنیازکهکوچکیوسایلسفارشاتهمجدیدمدلبندانازخداحافظیموقع.رساندپایانبهکهریزکدررا

.باشمپردست،آمدمکه

بلکه،شوقسرازنههایمگریهوکردحالمشاملخداکهبودلطفیبرایهایمخنده.کنمگریهیابخندمدانستمنمیخانهمسیردر
ومامثلهاییآدموداشتندکمکبهاحتیاجآنها.دهندانجامتوانستندنمیراخودشخصیکارمختصرحتیکهبودعزیزاناینبرای
.بودهماینطورکهرسیدندمیآنهادادبهبایدمهربانشانپرستارهایالبته

دلداریومحبت،طرفیکآنهاشخصینیازهایکردنبرطرف.دارددیگریهوایوحالخودعزیزاناینازدلجوییومحبتالبته
هریزککدرکهبودبزرگیدرساین.باشدزندگیبرنامهدرهمیشهبایدکهاستناتوانوتوانکمبیمارهرنیازتریناصلیازدادن

.کنممیوکردهیادآوریهمواره،هستندوبودهمراکزگونهایندرخدمتمشتاقکهجوانانیدیگربهوآموختم

اسامبیمارانبامتفاوتزندگییک

بیمارانبیماریازرنجورتنشستشویبه،یافتمراهبخشحمامبه،اسامبخشخدمتگزارانازیکیشدمبالاخرهتاگذشتوگذشت
ویکشنبهروزهایدراسامبخشخدمتگزاربانوانسرگروهتایافتمتوفیقسالچندگذشتازبعدحتی.بودممشغولاسام

.باشمچهارشنبه

افراددیگرزازودتربسیار،هستندپذیرآسیببسیاربیماران.داردتفاوتآسایشگاهدیگرهایبخشازبسیاریبابخشایندرخدمت
.نیستونبودهماجراتماماینالبته.شودانجامخودموقعسرحتماًوحتماًبایدکهدارندخاصیاحتیاجاتنیزوشوندمیخاطررنجیده

برایحتیآنهاازخیلی.دارندمشکلغذاخوردنبرایماعزیزانازخیلی.داردنیازتریدیدهآموزشوبیشترنیروهایبهبخشاین
عزیزانرسایباتاشودمیباعثکهایعدیدهمشکلاتودارندافرادسایربهنسبتبیشتریزمانبهاحتیاجآبلیوانیکنوشیدن

.باشندداشتهزیادیهایتفاوتکهریزکی

درتوانست،کردهدایتکهریزکسمتبهمراگاماولینکهمسجدیهمان،استبودهماحالشاملهموارهخدالطفنماندناگفته
دهعهراجدیدداوطلبانآموزشوظیفه.کنداسامبخشراهیرادارندکهریزکدرداوطلبانهخدمتبهتمایلکهجدیدیبانوانجذب

کهنددامیخدا.نمایندیادآوریآنانبهرااسامبیمارانبهخدمتگزاریدرشتوریزتاخواستمهمقدیمیبانواندیگرازومشدهدار
کردهیلتبدآسانیبهراهاسختیبلکهکردیم،نمیاحساسسختیاصلاًما.بودشیرینوجذابمایکایکبرایهاسختیاینچقدر
حاضرودخسرکارهاوقتبیشتروباشندداشتهغیبتبانوانازتوجهیقابلجمعماکاریهایشیفتازروزیدرنداشتامکان.بودیم

بابعدهایهفتهوهفته،شوندحاضرخودخدمتدرمحلنتواننددلیلیبهرکهباشیمداشتهخاصموردچندهفتههمهاگرهمشوندمی
واستدادهقرارمندوستانیکایکدلدربزرگخداوندکهاستارادتیوعشقحاصلهمهاینها.آیندمیبیشتریترتیبونظم

.آورممیفروداحدخدایمقابلدرتعظیمسرگرانقدرنعمتاینبرایهمواره

کردروشنراداوطلبانهخدماتچراغبهادرزادهخانم

هموپیوستایزدیرحمتبهانساندوستانهخدماتعمریازپسکهرابزرگبهادرزادهبانویادتماماشتیاقباخداکرمیفاطمهبانو
:گفتوآوردزبانبهرا،استآرمیدهآسایشگاهبزرگمحوطهدرخودعزیزانجواردرنیزاکنون

سالیچندهماندراما.باشمبزرگبهادرزادهبانوخدمتدرکهنداشتمزیادیتوفیقوگذشتاهوازدرمنجوانیعمربیشتروکودکی
بودهماالحکمکمشکلاتازبسیاریکردنبرطرفنیزومایحتاجتهیهدراینکهبرعلاوهوزدندمیسرمرتببصورتمابهایشانکه
.کردیممیدریافتایشانحالوحسومنشورفتارازراانساندوستیوعشقدرسهمواره،ند

کهاینترمهمهمهازو.آموختمیزیادیهایدرسمابهاشنورانیچهرهوداشتگونهپیامبررفتاریاو،بودبزرگیبسیارمعلماو
ماهمسکهخدادادیوارزشبابسیارمسئولیتی.شدنمیجداوقت¬هیچگرامیبانویآنزبانازپذیریمسئولیتومحبتسفارش

صهعردرتلاشگرومهربانمادرآنروحخداوندکهانشاالله.باشیمتلاشدرهمیشهوهمیشهآنافزایشوحفظدربایدوبودشده
.گرداندمحشور(س)اطهارائمهوالهیپیامبرانجواردرراکهریزک

رساندپایانبهعشقباراصمیمیگفتگویاینخداکرمیبانو

کهریزکدراینجا:گفتوی.گویدمیسخناوباگوییتوکهگفتکهریزکدرحاضرخداونداززیباییتوصیفآنقدرکرمیخدابانو
مددجویانبهخاصیعنایتونظرماخدایامااستناظروحاضرجاهمهخداگرچه.دیدتوانمیشهرجایهمهازتررنگپرراخدا
اموشناسندمینامینیکوخوشنامیبهراکهریزکجامعهافرادازبسیاری.نیستندگردانرویکهریزکازمردمهیچگاه.دارد

کنممیآرزو.باشمکهریزکخادم،دارمبدندرجانتاکنم¬میآرزو.ایمشدهکشیدهمسیراینبهخداجانبازکهکنیممیافتخار
عیتجمبهمنتبیخدمتبرایماجواناندلهایکهکنممیآرزوونکندحمایتاوازیاریگریدستکهنباشدجامعهدردردمندیهیچ

راینبنابشوند،میافتادهکارازوپیرنخواهندچهوبخواهندچههانسلکهچرا.آیددرتپشبهکهریزکدرحاضرداشتنیدوست
خدمتوآمدندمنهمراهسالهااینطولدرکهمهربانییارانهمهاز.نمایدمقدسمجتمعاینبهخدمتآمادهراخودبایدجواننسل

.دارمهایشانخانوادهکناردرسلامتیآرزویآنهاهمهبرایوسپاسگزارمنهایتبی،آیندمینیزهمچنانورفتندوکردند

.هستمعزیزمانمادرانمخصوصاًهمگاندعایملتمسوسپارممیخدابهراهمه
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 ا ی فنخوی با  یکوکار مهنوس علی اکبر رم
( موسققا ا لققی  هنققل سققالمنوی در کشققور) 
.بگوییدسابقه‌تاندرباره‌یوکنیدمعرفیراخودتانلطفاً-۱

بازنشستهصنعتگرکهریزک1330متولدهستمرمضانیاکبرعلی

یبهداشتسلولزیصنایعکارخانهایجادوتولیدیواحدهایراهبریدرسال55مدت
تیبهداشسلولزیصنایعتعاونیشرکتوانجمن.سندیکاتاسیسدروهمچنین

امداشتهفعالیت

ت؟اسکردهکمکمسیرایندرشمابهکهداریدتحصیلاتیوتجربیاتچه-۲

برایزبیشتآگاهیبرایمدتایندر.بودمارتباطدرکهریزکخیریهباسال42مدت
مراکزازوهمچنینکشورسالمندانهایآسایشگاهدرتجربهکسبباخودفردای

امآوردهبعملبازدیدمیدانیکشورازخارجخصوصیتخصصی

داشتید؟علاقهنیکوکارانهفعالیت‌هایبهکودکیازآیا-۳

تگانوابسواطرافیانبهتامی کردندتشویقراماوالدینکودکیدوراندردارمبیاد
شدهسپردهفراموشیدستبهامروزهکهامریکنیمکمک

داد؟سوقسالمندانباکارسمتبهراشماانگیزه‌ایچه-۴

اینباعثجمایللویییادزندهکهریزکسازیکاغذگذاربنیانباارتباطوهمکاری
هایفعالیتباآورمبعملبازدیدبودکارخانهآنهمجوارکهکهریزکخیریهازتاشد

شدمآشنابیشترآنجادوستانهانسانه

داده‌اید؟انجامرامشابهیپروژه‌هایگذشتهدرآیا-۵

وبودپسندیدهغیرامریهاآسایشگاهبهسالمندانسپردنفرهنگگذشتهدر.خیر
فقطومی کردندمدیریتخانوادهجمعدرراخودهایبزرگترفراواناحترامبامردم
می شدنددادهاسکانمراکزدراجباربهسرپرستفاقدافراد

رده‌اید؟کاحساسنیکوکارانهفعالیت‌هایشروعزماناززندگی‌تاندرتغییراتیچه-۶

هایفعالیتدرکهمی کنداهداآرامشانسانبهکردنوکمکبودنمفیداحساس
ازومهربانریابیهایانسانشناختهمچنین.یافتآنراتواننمیدیگرمشابه

.استهافعالیتاینگونهدیگرویژگی های

کرده‌اند؟حمایتراشمامسیرایندرخانواده‌تانآیا-۷

فعالیتاگرخصوصا.استهمکاریمختلفهایزمینهوجودنیازمندهرکاریانجام
درخانوادهاعضاهمراهیعدمیاوهمراهینباشدنظرموردپروسهدرفردیبصورت

رمهمسدرصدیصدمشارکتکهاستذکربهلازم.استمسلمواجباتاززمینهاین
راگونیستپوشیچشمقابلپروژهپیشبرددرمشایخیمعصومهخانمسرکار

.بودممکنغیراجراییومالینظرازاینکارانجامنبودایشانهمراهی

د؟شدیمواجهآنبانیکوکارانه‌تانفعالیت‌هایابتدایدرچالش‌هاییچه-۸

آنابباراولینبرایمسئولینومردمونباشدسابقهبهمسبوقکههرکاریانجام
مجبورانانسوقتی.میباشدفعالیتپیشرفتسدبزرگتریناعتمادعدم شوندمواجه
وگوناگونهایمجوزکسببابخواهدهموباشدتضاددرمردمتفکراتباهماست

رفتپیشازجلوگیریموانعمورددرگفتار..کندطیرامراحلقانونیبصورتمتعدد
.نیستمقدورنوشتاردراینکهاستگفتارساعتشاملپروژه

باشد؟هگذاشتتأثیرشمابرکهداریدزندگی‌تاندرخاصیشخصیاالگوآیا-9

ریمتکزمینهدرولیکردمنظارهرامختلفیافرادهایفعالیتخیرکارهایانجامدر
توانمندیمدیرسالگی26درانقلابازقبل.ندیدمالگوییمتاسفانهسالمندیدوران

دورانانستنتومتاسفانهولیمی کردادارهخوبراخودسازمانکهشناختممیرا
ویآرزخودرفاهپرمنزلدرعمرآخردرکهبطورینمایدپیش بینیراخودسالمندی

دیدن،پرداختنهمبامقابلهبهارثتقسیمبرایفرزندانفوتازبعدومی کردمرگ
خودسالمندیدورانفردایدیدنبرایتعمقبرایبودایتجربهموفقفردآنشرایط

.درآندازمنوطرحیبررسیووقتصرفباکه

دارید؟نیکوکاریزمینهدرآینده‌تانبرایاهدافیچه-۱0

کهریزکمهرآورانخیریهموسسهثبتموقعدراولیههایریزیبرنامهبهتوجهبا
ایهفعالیتلازممالیمنابعتامینازپساساسنامهاهدافطبقسرخرودکاسپین
امینوتشناسایی،سالمندانبه،کمکخوداتکازناناشتغالایجادجملهازمختلفی

.بودخواهدانسان دوستانههایفعالیتدیگروبرخودارکمکودکانبرایمالیمنابع
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واداشت؟کهریزکبهکمکبهراشماچیزیچه-۱۱

ویشانادوراندیشانهنگاهوزادهحکیمدکتریادزندهدوستانهانسان هایفعالیت
وراهبریبرایکهریزکمدیرههیاتوامناءهیاتاعضافعالیت هایهمچنین

.دمیکنهمراهخودباراایبیندههرکهریزکآسایشگاهدربهینهخدماتتداوم

دارید؟سالمندانباکارازتجربه‌ایآیا-۱۲

وتهرانآسایشگاهدرتحقیقوبررسیسالمندانمورددرمنتجربهاولین
چالش هایباکهسنکهولتدوراندرمادرمازنگهداریومراقبتهمچنین
انجامرامختلفیتحقیقاتتاداشتواامراینبهبیشترمراشدمروبرومختلفی

.آورمبدستراهایندرارزشمندیتجاربودهم

رفتید؟گنظردرکردیداهداکهسالمندیهتلینگبرایویژگی‌هاییچه-۱۳

اتخدمکهمیرسیماصلاینبهکنیممیصحبتسالمندانهتلمورددروقتی
منزلحتیوآسایشگاهدردریافتیخدماتازفراترخیلیمی بایدسالمندانهتل

.باشدشخصی

دارید؟اهدااینبرایخاصیهدفآیا-۱۴

بهکلشبهترینبهبایدخدماتساختماناتمامازپسکهاستاینتصمیمبله
تامینبرایبالابهمتوسطدرآمدسطحباسالمندافرادهماناکههدفجامعه
.گرددهزینهاساسنامهاهدافطبقانسان دوستانههایفعالیتبودجه

داشت؟خواهدهتلینگاینسالمندانوپرسنلرویبرتاثیریچه-۱۵

کهدباشداشتهراتفکراینبایدکندخدمتسالمندانبهمی خواهدوقتیانسان
نندکفکرسالمندیدورانبهپرسنلکهاستلازمکندخدمتخودبهمی خواهد

تامایندنعملنحویبهوباشدداشتهافروتوجهمختلفیهاینبایدوهابایدبهو
دبایهتلپرسنل.ببرندلذتآنازوشودگشتهبخشلذتشدهصرفزمان

بهرسیدگیکهکنندفراهمراوشرایطیاجراعلمیدستوراتطبقراخودخدمات
.نماینداجراخودومادرپدربهرسیدگیازبهترحتیراسالمندان

دارید؟پروژهاینتوسعهبرایبرنامه‌ایآیندهدرآیا-۱۶

نهالیآرامشاریکههتل.می شودبزرگرفتهرفتهوکوچکابتدادرنهالیهر
باوکردخواهددوفازساختبهمبادرتاهدافبهرسیدنازپسکهنواست
بهمبادرتکشورمختلفاستان هایدرمی تواندسالمندانافزایشبهتوجه

.دنمایتبدیلقبولقابلبرندبهرانهاداینونمایدمشابههایهتلساخت

د؟شدیمواجهآنباهتلینگاینساختواهدامسیردرچالش‌هاییچه-۱۷

حداثاکشوردرکهبودباراولینبرایپروژهایناینکهبدلیلساختپروسهدر
،رصبصرفبامشکلاتازهرکدامحلوبودیمروبروفراوانمشکلاتبامیشد

.نداشتوجودخاصیمشکلیاهدازمینهدربودهمراهگزافهایهزینهوحوصله
.شدانجاماهدالازمشروطبانامهصلحتدوینومذاکرهبا

کرد؟تشویقپروژه‌هانوعایندرمشارکتبهرادیگرانمی‌توانچگونه-۱۸

دارایرحاضشرایطدرزندگیبهامیدرفتنبالاوتولدکاهشبدلیلایرانکشور
سومیکحدودبهرقمایندورچنداننهآیندهدرواستسالمند%10ازبیش

ارتتجیکعنوانبهمی تواندفعالیتایندلیلهمینبهرسیدخواهدجمعیت
بایدودخسالمندانهمچنینگیردارزیابیقرارقابلسرمایه گذاریبرایتوجهقابل

ندیگرابهرامهمامراینوگرفتهبدستشخصاراخودفردایمدیریتاختیار
.نسپارند

گرفته‌اید؟الهامنیکوکاراندیگرتجربیاتازآیا-۱9

ایهآسایشگاهمدیرانوخیرینازدوستانهانسان هایکارانجامزمینهدربلی
سالمندانهتلایجادزمینهدرولیگرفتمخوبیهایدرسکشورمختلف

خصیشبصورتگوناگونتحقیقاتبابودنشدهانجامفعالیتیچونمتاسفانه
.شدانجامخطاووآزمون

دارید؟کنندکمکجامعهبهمی‌خواهندکهکسانیبرایپیامیچه-۲0

ومی شویمنیازمندروزیماهمهاستاینخیرکارمشتاقافرادبرایمنپیام
درتا.کنیمدستگیرینیازمندانازوبنگریمخودفردایبهامروزاستشایسته

.بگیردرامادستفردیآینده

شد؟خواهدارائههتلینگایندرخدماتینوعچه-۲۱

هایسوئیتدرسالمنداناستقراروپذیرشامکانشاملاریکههتلخدمات
،ارپرست،پزشکوجودبی نظیراندازچشموفراوانامکاناتبافردبهمنحصر
نهار،صبحانه)ارائهوروانشناسی،اجتماعیمددکار،ریویقلبیاحیایامکانات

.ازظهربعدوهرصبحدرنشاطوشادیبرنامهوبودخواهدوعدهمیانو(،شام
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؟داشتخواهیدهتلینگاینخدماتکیفیترویبرنظارتیچه-۲۲

یمدونقواعدموجودهایاستاندارداساسبرهتلعملکردبرنظارتمورددر

دیرم.گرددبررسیوثبتبایدایلحظهوروزانهبصورتکهگردیدهتهیه

برص،خوشرویداشتنضمنکهداردراوظیفهاینسالمنداندلسوزوتوانا

ماتخدارائهدربتواندتادهدانجامدقتبهراامورهمهبرنظارتوشکیبایی

.باشدپیشرو

نظردرآموزشییاتفریحیبرنامه‌هایسالمندانبرایآیا–۲۳

گرفته‌اید؟

تساعاجملهازمتعددیهایبرنامه،سالمندانفراغتاوقاتکردنپربرای

صهق،دورهمی،تراپیفیلم،درمانیبازی،درمانیموسیقی،ونشاطشادی

کاردرمانیهمچنینونویسیخاطره،کتابخوانیگوییخاطرهگویی

قرارداردهتلدرهمجوارکهپوناوگیاهگلتولیدیمجتمعدرکشاورزی

.شدهدیدهتدارک

ه‌اید؟گرفتنظردرسالمندانآسایشوراحتیبرایویژگی‌هاییچه-۲۴

قرارزسرسبشالیزارهایمیاندرکهمکانیموقعیتبدلیلآرامشاریکههتل

تواراسهمیشهقلهوالبرزجبالسلسهبهاشراف،استفردبهمنحصردارد

ربی نظیآرامشیدارایاختصاصیتراسبالوکسهایاتاقداشتن،دماوند

.باشدداشتهرادغدغه بیاقامتسالمندکهمی نمایدایجادراموقعیتیوبوده

دهید؟گسترشمناطقدیگربهراپروژهاینداریدقصدآیا–۲۵

خواهدگسترشدیگرمناطقدرراخودخدماتهتلآیندهدرحتما،بلی

.داد

داشت؟خواهداهدااینمحلیجامعهرویبرتاثیریچه-۲۶

.می نمایدمنتقلجامعهافرادبهرامختلفیتاثیراتهرعملی

وکاراولیههایایدهشنیدنوبازدیدازپسزیادیافرادطرحاجرایمدتدر

بلکهنداردمادیاتبهنیازصرفاخیرکارکهاندرسیدهاصلاینبهشدهاجرا

.داردوجانمالازگذشتبهنیازکردنخیرکاربرای

.باشدداشتهوجودفرددرگذشتدلبایدروایتیبه

ایندرخاصرویدادهایبرگزاریبرایبرنامه‌ایآیندهدرآیا-۲۷

دارید؟هتلینگ

جملهازمختلفمراسماتبرگزاریبهنسبتکنونتاافتتاحروزاز

ضورحبادیگرتجمعاتومعلمروز،بهزیستیروز،سالمندروزگرامیداشت

یکهارهتلنوینخدماتمعرفیبرایمندعلاقهافرادومهندسینوپزشکان

.گردیدهبرگزارآرامش

دارید؟سالمندانوهتلینگاینآیندهبرایآرزوییچه-۲۸

دانسالمنبهخدماتارائهوساختارایجادبرمبنیهتلساختاولیهایدهدر

کنندزندگینحویبهدانشوکسباقامتبابتوانندافرادازگروهیتابوده

منازلدرحیاتتمدیدامروزه.باشدآنراسدرسالمندیدورانتکریمکه

اتحیتمدیدبجایکهاستلازمولیداردوجودگذشتهروالطبقمسکونی

تاتواندبفردکهبطوریبرسیمسالمندیحیاتتجدیدامربهخودخواستهبا

.باشدخودبهمتکیحیاتروزآخرین



ر اینقی از  پارسیان ط یقه  دار حمایق ؛
همراهی با ک پارسیان با خقا وادر بقزرک کهریقزک

کارشقققناس ر ابقققط عمقققومی / رقیقققه بهفقققری
آسایشققققخار خیریققققه کهریققققزک تهققققران 

اقدام.کندزندهخانوادهصدهادلدرراامیدمی تواندمسئولانهتصمیمیکگاهی
یریهخمؤسسهکارکنانبه الحسنهقرضتسهیلاتاعطایدرپارسیانبانکارزشمند
؛استنیکوکاریفرهنگبااجتماعیمسئولیتپیوندازروشننمونه ایکهریزک،

گرهنها تنهکهشدحمایتیوگرفتقراراولویتدرخدمتگزارکرامتآندرکهپیوندی
رمسیادامهبرایتازه ایانگیزهبلکهگشود،مجموعهاینخدمتگزارانزندگیازای

.کردایجادکارکناندلدرخدمت

خدمتسبزسرزمینکهریزک؛

تیمراقبنهادیکیاجغرافیاییآدرسیکازفراترایرانی،جامعهبرایکهریزکنام
 .استخدمتساحتدراخلاقعینیتبلوروعشقمظهرصبوری،نمادکهریزک.است
یعزیزتوانخواهانودیدهرنج سالمندانبرایامنمأمنیمجموعه،اینکههاستسال 
هدایتخانهاین هایمهربانیسویبهراآن هاتقدیردستتقدیر،دایرهدرکهاست
.استکرده

اندستکهپرستارانیاز.می شودنوشتهایثارازروایتیروزهرکهریزک،هایراهرودر
برمرهمیستودنی،صبریباکهمددکارانیتامی گیرند،آغوشدرراسالمندیلرزان

کههستندمهربانیسفیرانکهریزک،کارکنان.می شوندتوانخواهانخاموشهایدرد
عمر،پاییزدرکهکرده اندکسانیآرامشحفظوقفراخودعمرارزشمندهایسال 
.دارندنیازگرمدستیومهربانانهنگاهیبهدیگریزمانهرازبیش

مهرخانهاستوارهایستون‌کارکنان؛

وپندهتقلبمجموعه،اینفداکارکارکنانکنیم،فرضپویاوزندهتنیراکهریزکاگر
هایسختی تمامیوجودباکههستندکسانیآنان.هستندآناستوارهایستون 

ودشسوکم خانهایندرانسانیکرامتچراغکهنداده انداجازههرگزکاری،جانفرسای
باکههستندشهروندانینیزخودبی ادعا،خدمتگزاراناینکهاستاینواقعیتاما

ازصحبتوقتی .می کنندنرمپنجهودست روزگارمعیشتی هایدغدغهومسائل
آنحقیقتامااست؛توانخواهانسمتبهاغلب هانگاهمی شود،کهریزکازحمایت

قبمراآرامشکهچرا.دیدراخدمتگزاربایدباکیفیت،خدمتاستمراربرایکهاست
.استخوردهگرهمراقبتکیفیتبامستقیماً

هادنحمایتموردومی شونددیدهجامعهدرکهکننداحساسکهریزککارکنانوقتی 
دوچندانمسیر،ادامهبرای شاندرونیانرژیوانگیزهدارند،قرارتوانمندهای

.می شود

ایتحمآن،درکهاستانسانیزنجیرهیکنیست؛طرفهدو یمعاملهیکواقعدراین
.ودشمیمنجرمعلولانوسالمندانزندگیکیفیتبهبودبهنهایتدرکارکنان،از

پارسیانبانکسویازارزشمندگامی

زککهریخیریهمؤسسهوپارسیانبانکمیانارزشمند نامه ایتفاهمراستا،همیندر
ح،طرایناساسبر.بوداداریقراردادهایازبسیاریازمتفاوتآنطعمکهشدمنعقد
ان،تهرکهریزکآسایشگاه)خدماتیقطبسهدرمؤسسهخدومکارکنانازنفر2550

قرضتسهیلاتپوششتحت((ع)جوادالائمهدرمانگاهوالبرزکهریزکآسایشگاه
شرایطدرکهتومانمیلیون200تا100بازهدرتسهیلاتیگرفتند؛قرارالحسنه

رازندگیبازسازیبرایطلاییفرصتیکوقویمسکنیکحکمفعلی،اقتصادی
.داشت

انکب.بودآنارائهنحوهکهتسهیلات،مبلغفقطنهکرد،متمایزرااقداماینآنچهاما
شش.زدستودنیاقدامیبهدستکهریزک،کارکنان هایمشغلهدرکباپارسیان

درمستقیمحضوربازبدهکارشناس3الی2روزانهوآمدندمیدانبهبانکاینشعبه
ریعسساده،فرآیندیبهراپرداختوپروندهتشکیلدشوارفرآیندکهریزک،مجموعه

.کردندتبدیلمحترمانهو

وکردایجاد ایصمیمانهفضایآسایشگاه،محیطدرپارسیانبانکهمکارانحضور
درا هانسانزندگیازگشاییگره برایمشترک،سنگریکدرمجموعهدواینگویی
.بودندایستادههمکنار
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شدجاریکارکنانزندگیدرکهامیدی

اری،بسیبرای.می دهدنشانرااقداماینتأثیرعمقکارکنان،زبانازشنیده شدهروایت های

درکهیجواناز.بودسربالایسقفییاسفرهبرنانیکهلوکس،کالاییکنهتسهیلاتاین

تابود،کردهسستراهایشقدم ازدواج،هایهزینه دغدغهوبودخانوادهتشکیلآستانه

بهی ادریچهطرح،ایندرهمگیبود؛منزلشضروریتعمیراتنگرانکه ایخانوادهسرپرست

.یافتندگشایشسوی

وقتی.استقیمتبی کرد،تزریقهمکاراناینزندگیبهمالیحمایتاینکهآرامشی

.ودمی شبیشترخدمتگزاریروحیهومی شودبازترذهنمی یابد،کاهشمعیشتی هایدغدغه

حامیهجامعکهاحساساینباومحکمتردلیبامضاعف، ایانگیزهباکهریزک،کارکنانحالا

آیندهبرایسرمایه ایاجتماعی؛مسئولیت.پردازندمیخدمتوکارمحیطبهاست،آنان

جامعه

نگاه.تگرفنادیدهراپارسیانبانک نگرآیندهوهوشمندمدیراننقشنمی توانمیان،ایندر

.شددارزشمناقداماینشکل گیری ساززمینهبانک،اینعالیمدیریتانسانیومسئولانه

اینبهمسیر،ایندرفتاحپرویزسیدمهندسنظیرارجمندیهایچهره حمایتوحضور

.ردکمنتقلجامعهبهحمایتوهمدلیازروشنیپیاموبخشید ایویژهارزشوهویتپروژه

دمتخزمیندرکهبذریدادهنشانتجربهکههمان طور.نمی شودگمهرگزنیکیبی تردید،

بانکهمراهی.می شودبدلمهربانیازجاریجریانیبهسرانجامشود،کاشتهصادقانه

کورهایگره خیر،نیتبامی توانکردثابتکهاستالگوییکهریزک،خانوادهباپارسیان

.کردبازرابسیاری

مهربانیاقتصاددرالگوییخدمت؛نذر

کهاییجاست؛مهربانیاقتصادازموفقنمونه ییککهریزک،وپارسیانبانکهمکاریالگوی

اندیگروقفراعمرشانکه هاییانسانحیاتجریاندر ها،خزانهدرانباشتجایبهسرمایه،

.درمی آیدحرکتبهکرده اند،

وهانهادآن،درکهسنتیشود؛تبدیلهمیشگیسنتیکبهنگاهایناگربودخواهدزیباچه

قالبدرارخود هایفعالیتبرکتوتوفیقاتازبخشیکشورکارآفرینانواقتصادیموسسات

ردبلکهمراسم،یکقالبدرنهکهنذری.کنندنذررسانخدمت وخیریهمراکزازحمایت

.کرده انددیگرانبهخدمتوقفراخودعمرکهمی یابدمعنا هاییانسانازحمایتشکل

کهریزکبزرگخانوادهقدردانی

وانپارسیبانکبلندهمتازسپاس،ازسرشارقلبیباکهریزک،بزرگخانوادهپایان،در

عهمجمواینکارکنانکناردرتواضعوصبوریباکهدلسوزیکارشناسانومدیرانتمامی

دالمیکبلکهمالی،حمایتیکنه تنهاحرکت،این.می کندقدردانیصمیمانهایستادند،

متخدارزشومی شوددیدهشما هایتلاش:می دهدنشانکهبودماکارکنانسینهبرافتخار

.استمحترم،همگاننزدشما،

سرآغازیبود،خواهدماندگارکهریزکتاریخیحافظهدرکهمبارکهمراهیاینآنکهامید

کناررد تر،مسئولانهنگاهیباتاهاسازمان دیگر بخشالهاموبیشترارتباطاتبرایباشد

هردرکهچرا.نیستصادقانهخدمتجزچیزیرسالتشانکهگیرندقرار هاییمجموعه

حمایت،هروبیافریندلبخندیمی تواندیاری،دستهردارد،جریانخدمتکه اینقطه

.داردنگهروشن ترانسانی ایجامعهبهرسیدنبرایراراهکهباشدچراغی

تآموخمابهپارسیانبانککهچراسپردخواهیمخاطربهراسبزحضوراینکهریزک،درما

. شودمیمعناهمنوعانزندگیازگره گشاییوعملمیداندرکهگفتار،درنهنیکوکاری،که
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(لهرا )اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

ج عدعی دتربا دلاد سای گاهدخیری د هریخک

عنوانهبراخودجایگاهودادنشانراتوانخواهانبهخدمتوایثارهمدلی،فرهنگترویجبهخودتعهددیگربارآیین،اینبرگزاریباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

.کردتثبیتنیازمندانازحمایتحوزهدرنمونهمرکزی

ج عدبخاگدعی دس ی دغ یردخم
بادحضتادلتانرتا ا د هریخک

ناسبتمهمینبهکهبزرگیکیکبرشوگواراوخنکشربت هایتأمینارغوانی،توانخواهانتمامویژهکبابجوجهپختجملهازویژهپذیراییتدارکهمچنین

عنوی،موپرشوردورهمیچنینبرگزاریباکهریزک،خیریهآسایشگاه.بودکهریزکتوانخواهانویاورانمیاناتحادوپیوندشیرینیازنمادیبود،شدهتهیه

.استفروزانهموارهخانه،ایندرمهربانیچراغکهبماندیادهادرتاگذاشتجایبرکهریزکخاطراتدفتردرماندگاریادگاری

(لهرا )اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

ابگذشتهسال هایهمچونقربان،سعیدعیدمعنویآیین
نیکوکاران،مدیران،مسئولان،مدیره،وامناهیئتحضور

هخیریآسایشگاهدرتوانخواهانازکثیریجمعوکارکنان
گاهآسایشعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتهرانکهریزک

اهداییدام هایمراسم،ایندرتهران؛کهریزکخیریه
شگاهآسایتوانخواهانبینوذبحشرعیصورتبهنیکوکاران

توسطاحراملباسباخداخانهنمادینطواف.شدتوزیع
یمراسمبود؛روزاینمعنویبرنامه هایاوجنقطهتوانخواهان،

ومددجویانچهرهدرراایمانلبخندوشوقاشککه
غرفه هایآسایشگاه،محوطهدر.کشیدتصویربهحاضران

وبودبرپامختلفیخدماتیوورزشیهنری،فرهنگی،
گروه هایاجرایتوانبخشی،فعالیت هاینظیربرنامه هایی

پوشش.شداجراآیینینمایش هایوکلاه مخملی هادف نواز،
شبکه های.گرفتصورتمراسماینازگسترده ایخبری

ازافتخاریخبرنگارانازشماریسلامت،وایرانرادیویی
باشگاه،صداوسیماخبرگزاریازاعممختلفرسانه های
ویرتصبهراویژهروزاینلحظاتمهر،خبرگزاریوخبرنگاران

کهریزکمعنویجایگاهواهمیتازدیگرجلوه ایوکشیدند
.گذاشتندنمایشبهراجامعهدلدر

بزرگعیدخم،غدیرسعیدعیدرسیدنفرامناسبتبه

شخوعطرازآکندهکهریزکخیریهآسایشگاهفضایولایت،

کهریزک،چهلستونمحوطهروز،ایندر.شدبرادریوهمدلی

دشارغوانهایبخشتوانخواهانبرایباشکوهجشنیمیزبان

مهرپردستانمیانپیوندبرایپلیغدیر،عیددیگربارتا

طروابگزارشبه.باشدتوانخواهانزلال هایدلونیکوکاران

گبزرجشنمراسمتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهعمومی

صمیمانههمراهیتوانخواهان،پرشورحضورباعیدغدیرخم

ازاترفرکهعیدی.شدبرگزارکارکنانمشارکتونیکوکاران

یعشق ورزوخلقبهخدمتبزرگنمادتاریخی،مناسبتیک

ثابتمتنوعوشادهایبرنامهاجرایبانیکوکارانواست

ستنیوظیفهیکانجامتنهاتوانخواهان،بهخدمتکهکردند

همدلیوانسانیتداشتننگهزندهبرایارزشمندتلاشیبلکه

ازخنده هایصمیمانه،فضایایندر.استغدیرعیدآیینهدر

شادیکهبودآنگویایتوانخواهان،شوقاشک هایودلته

بزرگخانوادهبرایافتخارودستاوردبزرگ ترینآن ها،

.استکهریزک
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(لهرا )خیری د هریخکداخ ااد سای گاهد

لاد هریخک" تابدود  ر" ااگاهدلرصصهدگلیمدبافهدبرجست دلتسطداسالی د

ملیروزباهمزمانودستیصنایعروزمناسبتبه

بهدعوتهنروقابمؤسسهاساتیدومدیرانازفرش،

توانبخشیهایکارگاه درحضورباتاآمدعمل

وکیفیارتقایمسیردرکهریزک،خیریهآسایشگاه

ربیاتتجودانشبرجسته،بافیگلیمهنر روزرسانیبه

مجموعهاینکارکنانوتوانخواهاناختیاردرراخود

خیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.دهندقرار

یشجاعسوسنآموزشی،برنامهایندرتهران؛کهریزک

ضورحبادستی،صنایعحوزهاساتیدازمهتابیافسانهو

منضکهریزک،خیریهآسایشگاه بافیقالیکارگاهدر

موزشیآنکاتتوانخواهان، بافیگلیمبافتروندبررسی

ت،بافکیفیتبهبودزمینهدرراتخصصیوارزشمند

ایرانیاصیلهنراینظرافت هایواجرانوینشیوه های

.کردندارائه

برگتتخاا د ااگتتاهد متتگتتهدنگتتااگر دود
هنقاگهدخطدب دم اس تداوتدص ایعدلستت

شماربهتوانخواهانتوانمندسازیوهنریتولیداتسطحارتقایایرانی،ارزشمندوسنتیهنرهایترویجوحفظراستایدرمؤثرگامیتخصصی،آموزشوحضوراین

.می رود

انمدرسوبرجستهاساتیدازجمعیازدستی،صنایعروزمناسبتبه

هنریوفرهنگیحوزهفعالانهمچنینوسورهوشاهدهایدانشگاه 

ساختماندرهنریـفرهنگیبرنامه ایدرتاآمدعملبهدعوتمترو

ورحضمندعلاقه کارکنانوتوانخواهانکناردرکهریزک،توانبخشی

اینردتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.یابند

مارشبهکشورنگارگریکمیتهاصلیاعضایازکهاساتیدیبرنامه

یآموزشکارگاهنقاشی خط،وسنگروینگارگریمحوریتبامی روند،

تجسمیهنرهایبهعلاقه مندکارکنانوتوانخواهانبرایراویژه ای

صورتبه استادسههرهنری،رویداداینادامهدر.کردندبرگزار

هببرنامهپایاندرکهکردندخلقمحلهماندرراهنریاثریمشترک،

استقبالباکهکارگاهاین.شداهداکهریزکخیریهآسایشگاه

وهمدلیهنر،پیوندازارزشمند ایجلوه،بودهمراهشرکت کنندگان

.گذاشتنمایشبهرااجتماعیمسئولیت



(لهرا )اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

نرستیعدل ریعدگرو هدوداجرا دم ترکددتروان د ا د تیردودسرا داحسا دلاد هریخکد

و شانیهنرمسیرادامهدرآنانانگیزهتقویتومرکزدوتوانخواهانمیانبیشترتعاملایجادبرایاستفرصتیفرهنگیرایزنیاین:گفتبارهایندرجعفریصادق
احساسونشاطشور،ازسرشارلحظاتیوشدهمراهحاضراناستقبالبااحسان،سرایمرکزوکویر هایپروانهموسیقیگروهمشترکاجرایشدمیبینیپیشکههمانطور

.زدرقمرا

دتیتنت د د هریخک؛ ط یعدگا  ام دلا
لتانرتا ا دبادلنیا دتص د ا د هع

.یابنددپیونخودایرانیاصالتو هاریشهباجسمی، هایمحدودیتازفارغبتوانندتوانخواهانتااستبستریبلکهادبیات،مروربرایصرفاًنه ها،دورهمیاین

راایرانادبیرمفاخیادچراغمسیر،اینتداومباتااستکردهمصممراکهریزکخیریهآسایشگاهفرهنگیسراینشست ها،اینازمعلولانوسالمندانگرماستقبال

.داردنگهروشنکهریزکدرهمواره

(لهرا )اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

–فرهنگیمراسمیمیزبانکهریزکخیریهآسایشگاه
رکمشتاجرایوگروهیتمریننخستینعنوانباهنری
ود؛باحسانسرایمرکزوکویرپروانه هایموسیقیگروه

یه،روحتقویتهدفباکهامیدبخشوصمیمیبرنامه ای
هنریفعالیت هایتوسعهواستعدادهاشکوفایی

عمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتوانخواهان
مراسم،ایندرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاه

وکهریزکمرکزدوازموسیقیبهعلاقه مندتوانخواهان
وهاآموخته ازبخشیوداشتندحضوراحسانسرای

مشترکاجراییکقالبدرراخودهنری هایتوانمندی
رستیسرپوزیرنظرتوانخواهاناین.گذاشتندنمایشبه

باومی بینندآموزشمرکزدوهردرجعفریصادق
درمؤثریگام هایمستمر، هایآموزشازبهره گیری

تیننخس. اندبرداشتهموسیقیاجرایویادگیریمسیر
جلوه مجموعه،دواینمشترکاجرایوگروهیتمرین

هنریارزشمندهایظرفیت وهمکاریهمدلی،ازای
نامه برباکهظرفیتیگذاشت؛نمایشبهراتوانخواهان

پیشازبیشمی تواندمستمرحمایتومناسبریزی
.شودشکوفا

درتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهفرهنگیسرای

هفتهدروادبیهایدورهمیبرگزاریراستای

یبراپناهگاهیبهفارسی،ادبیاتوزبانگرامیداشت

یهوا وحالوشدهتبدیلکهنهایقصه دنیایبهسفر

وانندبتتوانخواهانتااستبخشیدهمرکزاینبه ایتازه

روابطگزارشبه.شوند سفرهمایرانادبمفاخربا

نشستدرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومی

یادببرجستهاساتیدحضورباکهادبیصمیمانههای

دوسیفرالقاسمابوحکیمجایگاهاین بارمی شود،برگزار

از باریکولهباحاضراساتید.گرفتقراربررسیمورد

ه هایقصچراغدلنشین،وسادهبیانیبا،تجربهودانش

کردندروایتآن ها.کردندروشنکهریزکدلدرراکهن

شاهنامهسرودنوقفراخودعمرتمامفردوسیچراکه

وگفتندپارسیزبانحفظبرایاوهایرنج از.کرد

گوییکهکردندبازخوانیچنانراپهلوانی هایقصه

.دارندحضورجمعمیاندرشاهنامهقهرمانان
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(لهرا )خیری د هریخکداخ ااد سای گاهد

تر دفیلمدسی  ایهدویژهدلتانرتا ا د هریخک
ریهخیآسایشگاهعمومیروابطکارکنانتلاشبا

برنامه هایتقویتراستایدروتهرانکهریزک

ماه،خرداد20چهارشنبهروزاجتماعی،وفرهنگی

برایدایناسورسینماییفیلمویژهپخش

کهریزکنراقیاجتماعاتسالندرتوانخواهان

آسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار

بافرهنگیمراسماینتهران؛کهریزکخیریه

امکانآوردنفراهموشادفضاییایجادهدف

ولانمسئحضورباوتوانخواهانبرایفیلمتماشای

بهم،فیلپخشفواصلدر.گردیدبرگزارکارکنانو

ازیکهربهپذیراییاقلام،نیکوکارانهمت

روزاینتاشدتوزیعمراسمدرحاضرتوانخواهان

.شودتکمیلکرامتوشادیطعمبا

برگتتتخاا د یتتتیعدستتتتگتاا دل تتت داوا
محتتتتتتتتتتتر دلاد هریتتتتتتتتتتتخک

شهیدان،سالاروسیدسوگواریمعنویهوایوحال محرم،ماهفرارسیدنبا
کهریزکخیریهآسایشگاهدردیگربار،(ع)الحسینعبداللهاباحضرت

هبتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.شد اندازطنین
گرهعزاداریآیین هایباکهریزکمجموعهدرمحرمنخستدههساله،هررسم

حلمدرروزهرشده،تبدیلدیرینهسنتیبهکهمعنویمراسماین.استخورده
کادر،مدیرانتوانخواهان،تااستفرصتیومی شودبرگزارآسایشگاهچهلستون

بههمدلیازآکندهفضاییدرهم، شانه بهشانهمجموعه،کارکنانودرمان
پرفیضقرائتباروزانهبرنامه.کنندارادتابراز(ع)اهل بیتمقدسساحت
شهدایمصائبذکرو سراییمرثیهباادامه،درومی شودآغازعاشورازیارت
هاراطائمهبهعشقواندوهازسرشارفضایی،(ع)اهل بیتمداحانتوسطکربلا
دقت،ومهرورزیبادرمانیکادروپرستاریتیممیان،ایندر.می شودایجاد

 هایبخشازنیزآنانتاکرده اندفراهمراتوانخواهانحداکثریحضورشرایط
زاصمیمی،وآراممحیطیدروبپیوندندعزادارانجمعبهآسایشگاهمختلف

یکازفراترکهریزک،درمراسماینبرگزاری.شوندمندبهره ایاماینفیوضات
اشوراعغنیفرهنگبامعلولانوسالمندانعمیقپیوندازجلوه ایمذهبی،آیین
 شود،میبرپادینیهایباورترویجوروحیهتقویتهدفباکهمحافلاین.است

وادگیآزمکتببهکارکنانوتوانخواهانخالصانهارادتوقلبیایمانازبازتابی
.استایشانوفایبایارانو(ع)حسینامامفداکاری

.بودتوانخواهعزیزانتفریحیوروحینیازهایبهکهریزکخیریهآسایشگاهتوجهازنمادیاقداماین

.بودخواهدکهریزکمجموعهدر(ع)اباعبداللهدلدادگانمیزبانمحرم،نخستدههپایانتاسوگواری هایآییناین



(ا  رت)اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

برگخاا دتتی دفصلد ادودوصلد ادلاد سای گاهدخیری د هریخکدا  رت

برنامهبقطکهبودارزشمندیاقداماتدیگرازدرمانگاهفضایدرآگاهی بخشیپایگاهبرپایی:گفتپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزمدیر
خانواده هاعیواقنیازهایبهپاسخ گوییوجامعهبامستقیمارتباطایجادمیدانی،حضوراینازهدف.دادندارائهرایگانمشاورهوبودهتعاملدرمراجعینبامستقیمصورتبه مرکزکارشناسان

.بوددسترس پذیروصمیمیبستریدر

برگخاا دلواهد متتگهدض عدخ متد
لاد سای گاهدخیری د هریخکداستا دا  رت" انسا دلتس  دیافت "

نشود،رکددرستیبهسازمانکارکنانواقعینیازهایاگر:گفتوکردتاکیدکارکنانمیانعدالترعایتاصلبرآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترجلسهاینپایاندر

شارهاسازماندروناخلاقیرفتاروعدالتبهسازمانیعدالت.استعدالتاحساسکارکناننیازهایمهم ترینازیکیمی دانیم،ماهمهکههمانطور.می یابدکاهشسازماندربهره وری

وشدبرگزارآسایشگاهستادیواجراییمسئولینمعاونین،مدیران،ازجمعیحضورباجلسهاین.می گذاردتأثیرکارکنانانگیزههمچنینوتیمیکارروحیهبرعدالتاحساس.دارد

نفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی .انجامیدطولبهساعتسهآسایشگاهمدیرتوسطمنسجمراهکارهایارائهونظراتپیشنهادات،ارائهازپس

خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،

(ا  رت)اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

شیآگاهی بخجهانیماهمناسبتبهوصل هاوفصل هاپویش
دلیهمواتیسمطیفاختلالشناختارتقایهدفبااتیسم

حضورباخانواده هایشانواختلالایندارایافرادبا
یهخیرآسایشگاهزادهنجفدکتردرمانگاهدرکارشناسان

ونگهداریمرکزمدیررجبیسنا .شدبرگزارکهریزک
دراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشی

آسایشگاهاتیسمروزانهمرکز:کردبیانخصوصاین
تیسم،اآگاهی بخشیجهانیهفتهمناسبتبهالبرزکهریزک
هجامععمومیدانشارتقایمحوریتباراهدفمندبرنامه ای

وطراحیاتیسمکودکدارایخانواده هایتوانمندسازیو
رادافپذیرشبرمبتنیرویکردیبابرنامهاین.نموداجرا

اجتماعیهایبرچسبکاهشهدفباواختلالایندارای
طولدر:افزودادامهدررجبی .گرفتشکلاتیسمپیرامون
باکهریزکمجموعههاوصلوهافصلپویشبرگزاری

یلمفتراکت،بروشور،شاملآموزشیمتنوعمحتوایتولید
یکاربردوعلمیاطلاعاتعمل،راهنمایوپادکستکوتاه،

دردرمانگاهدرحضوریارائهومجازیفضاهایطریقازرا
جلساتهمچنین.دادقرارجامعهوخانواده هااختیار

رفتارهایمدیریتازاعمموضوعاتیباآنلاینآموزشی
متنظیووالدینازروان شناختیحمایتچالش برانگیز،

.شدبرگزاردشوارشرایطدرکودکهیجانی

جلسهباهمراه"یافتهتوسعهانسان"خدمتضمنآموزشیدوره
و معاونینویژهاجراییوستادیامورهماهنگیوپاسخوپرسش
بینهماهنگیافزایشهدفباآسایشگاهستادیواجراییمدیران

یهمسویبیشتر،چههرتعاملمنظوربهراهکارارائهوبررسیواحدها،
وشنروجدانیافشیندکترتدریسباآسایشگاهشدهترسیماهدافبا

نساختماگردهماییسالندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر .شدبرگزاراقاقیا

موارههیافتهتوسعهانسان:گفتخصوصایندرالبرزاستانکهریزک
فتهیاتوسعهانسان.کندمیرعایتراتعادلامورهمهدرواستمتعادل
تمسالمهمزیستیپیدرهموارهواستفکریبلوغدارایومنداخلاق

هبرسانیخدمتامربهتوجهباروایناز.باشدمیجامعهافرادباآمیز
ولمعلکودکانواسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولینسالمندان،

مهرازسرشارومسئولانهبرخورداهمیتوآسایشگاهدراتیسموذهنی
"تهبرجسوشاخصناب،هایویژگیبهتوجهلزومبرانسانی،عطوفتو

اضافهوجدانیافشیندکتر .باشیمداشتهتوجه"یافتهتوسعهانسان
انسان.باشیمگفتاربهعاملکهباشیمداشتهیادبهبایدهمواره:کرد

محبتمشاهدهمقابلدررواینازاستارزشمندبسیارسپاسگزار
بیرتدباودهیمقرارخودکارهایسرلوحهراصبوری.کنیمسپاساظهار

لتسهیجهتدرومداراهمکارانبا.ببریمپیشراکارهاشکیباییو
ق،اخلادرستیدنبالهموارهودورتفریطوافراطاز.کنیمتلاشکارها
کندیمظهوروبروزانسانازکهچیزیبالاترین.باشیمرفتاروگفتار
در.استبلندترگفتارازرفتارصدایباشدیادمانبنابرایناسترفتار
وگرفتصورتحاضرینمیانپاسخیوپرسشجلسهاینادامه

طرحاداریومالیاجرایی،سلامت،حوزهموضوعاتخصوصدرمسائلی
مطرحهایپرسشومسائلبهنیزآسایشگاهمعاونینومدیرانوگردید

.دادندپاسخشده
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(ا  رت)خیری د هریخکداخ ااد سای گاهد
رتباتلی دم او دسعمتدودلتا دبر هد سای گاهدخیری د هریخکدلهرا دود ییتد  راهداتد سای گاهدخیری د هریخکداستا دا  

برگتتتخاا د یت تتتیعد  تتتای دتیتتتالهداو دلاد
 سای تتگاهدخیریتت د هریتتخکداستتتا دا  تترتد

بهتوجهباههمراهیئتوتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهتغذیهمدیرمقیمیاجتماعی،امورمدیررادجعفریتوان بخشی،وسلامتمعاونپورحسبندکترشدانجامتوانخواهانبهشده

تخصصیهایحوزهعملکردنحوهثبتوارزیانیضمنوآوردندعملبهبازدید(هنریوتوانبخشیهایکارگاهمجموعهورزیاس،نیلوفر،)مراکزازامرتحتتخصصیهایدرحوزهفعالیت

تلاشومدیریتارزشمندتجاربازوکردندارزیابیسازندهومثبترابازدیداینحاضریناستذکرشایان .کردندمشاهدهنزدیکازراتوانخواهانبهشدهارائهخدماتهدف،موردو

ودلنشینلحظاتتجربهباارزشمندوپرباربازدیداین .شدیادمهمدستاوردهایکسبوپیشرفتراستایدرمهمگامیعنوانبهالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهکارکناندلسوزانههای

اسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی .یافتپایانناهارصرفویادگاریعکسثبتوماندگارحاضرین

اینبهیمراقبتونگهداری،توانبخشیخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانو

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزان

متهبه"فرداسلامتامروزتحرک"عنوانبارویپیادههمایشهفتمین
حرکاتانجاموتتدرستیونشاطجسمانی،آمادگیهدفباورزشواحد

هخیریآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترحضورباورزشی
مندانسالازجمعیوکارکنانمسئولان،مدیران،معاونین،البرز،کهریزک

سالمندیبوستانوشرقیسایتدرپنجگانهمراکزتوانخواهانو
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیدکتر .شدبرگزارآسایشگاه

کهریزکمجموعهدر:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزک
هانتوانخواگوناگونهایبهانهبهکهاستاینهمکارانومابنایهمواره

برنامهازیکیرویپیادهورزش.دهیمقرارنشاطوشادیفضایدررا
تنیبارواینازاستبرخورداربالاییبسیاراهمیتازکهاستهایی
مدیر .داردکهریزکمجموعهدرزیادیکاربردنشاطوشادیایجاد

بهایدبهمواره:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
ندهکنکمکبسیارچیزیسختشرایطدرورزشکهباشیمداشتهیاد

میعملموثرومفیدبسیارروانبهداشتوجسمبهداشتدرکهاست
تشکرصمیمانهدلنشینوشادلحظاتایجادبابتهمکارانتلاشاز.کند

وسلامتیآروزیتوانخواهانوسالمندانبرایوکنممیقدردانیو
پردیس4شمارهدربازرویپیادهکهاستذکربهلازم .دارمتندرستی

دیسالمنبوستاندرمسیرپیمودنازپسحاضرینوشدشروعشرقی
درورزشیکارشناسانتوسطورزشیحرکاتانجامباوآمدندهمگرد

.کردندتجربهراشادیومفرحلحظاتدلنشین،فضایی

دراجعفریتوان بخشی،وسلامتمعاونپورحسبندکتر

هخیریآسایشگاهتغذیهمدیرمقیمیاجتماعی،امورمدیر

طشرایبررسیتعامل،هدفباهمراههیئتوتهرانکهریزک

نگهداریشرایطباتخصصیبررسیوآشناییموجود،

ازبرداریالگووآگاهیاتیسم،وذهنیمعلولکودکان

باجلسهبرگزاریضمنتوانخواهانبهشدهارائهخدمات

گاهآسایشبخشیتوانوسلامتمعاونشهسواریرضادکتر

همجموعورزیاس،نیلوفر،)مراکزازالبرزکهریزکخیریه

دکترابتدادر .کردندبازدید(هنریوتوانبخشیهایکارگاه

آسایشگاهبخشیتوانوسلامتمعاونشهسواریرضا

،مدعوینبهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

ازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفی

ودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنونتاتاسیسبدو

ذکرشایان .کردبیانکاملطوربهراشدهترسیماهداف

ود،موجشرایطبررسیتعامل،هدفباکهبازدیدایندراست

کودکاننگهداریشرایطباتخصصیبررسیوآشنایی

ارائهخدماتازبرداریالگووآگاهیاتیسم،وذهنیمعلول



(ا  رت)اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

برگخاا دج  تااهدجتان دانگد ادلاد سای گاهدخیری د هریخکداستا دا  رت

بهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم
روزیبانهشصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورت

.دهدمیارائه

هدلادحضتادتی کستلا دودم ااد واا دسابقد  ت
 سای تتتتگاهدخیریتتتت د هریتتتتخکدا  تتتترت

معلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم

مراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنی

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبه

(ا  رت)اخ ااد سای گاهدخیری د هریخکد

شرایطبامتناسبرویکردیبارنگ هاجوانهجشنواره
نشاط،ایجادهدفباومعلولیتدارایافرادوسالمندان

واحدهمتبهاجتماعیمشارکتافزایشوروحیهارتقای
محترممدیرروشنوجدانیافشیندکترحضورباهنری

ولانمسئمدیران،ازجمعیوالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
بوستاندرپنجگانهمراکزتوانخواهانپرشورحضورو

جوانهجشنوارهبرگزاری .شدبرگزارآسایشگاهسالمندی
رشورپحضوریباسالمندیبوستاندلنشینفضایدررنگ ها

ایندر.بودهمراهتحرکوهیجانازسرشارفضاییو
ابمددجویانرنگ،حاویبادکنک هایازاستفادهباجشنواره

خلقازپرانرژیوزندهصحنه ایبوم،سطحبهآن هاپرتاب
یبخشرنگ،برخوردهرکهبه گونه ایزدندرقمراهنریآثار

استگفتنی .می دادشکلراخلاقانهومشترکاثریکاز
نری،هکارشناسانهمراهیوشرکت کنندگانپرشوراستقبال
پویاوشادفضاییوبخشیدجشنوارهاینبهباشکوهجلوه ای

هیجان،ونشاطایجادضمنهنری،رویداداین.کردایجاد
واجتماعیتعاملاتافزایشروحیه،تقویتدرمؤثرینقش
ردماندگاروموفقتجربه ایبه عنوانوداشتهخلاقیتبروز
.شدثبتشرکت کنندگانذهن

یونفدراساسبقرئیسوآشنانامپیشکسوتطالقانیمحمدرضا
بارانایکشتیسابقآورانمدالوپیشکسوتانازجمعیوکشتی
تعاملتوانخواهان،بهشدهارائهخدماتازقدردانیوآگاهیهدف

برزالکهریزکخیریهآسایشگاهدرخیرخواهانهاموردرمشارکتو
یزککهرخیریهآسایشگاهمدیروجدانیافشیندکتر .یافتحضور

اهیگ:کردبیانخصوصایندرمدعوین،بهمقدمخیرضمنالبرز
هکعزیزاندلدرراامیدوانگیزهتواندمیسادهدیداریکاوقات

.کندزندههستند،خیرینونیکوکارانحضورراهبهچشمنوعیبه
یمردمودولتیغیرغیرانتفاعی،مجموعهیککهریزکمجموعه

یرینخونیکوکارانخیرپردستانباخوبیبهآناموراتکهاست
محمدرضا.شودمیادارههستند،مردممختلفاقشارازکه

ازهدفکشتیفدراسیوناسبقرئیسوپیشکسوتطالقانی
کارکنانومدیریتزحماتازقدردانیوتقدیرجلسهبرگزاری
همهدروهمواره:گفتوکردعنوانکهریزکارزشمندمجموعه

حواضدلایلموضوعاینوشودمییادیکیبهکهریزکازمحافل
مجموعهصادقانهرفتارودرخشانعملکردهمآنوداردروشنیو

یمفعالیتشدهتعریفهایحوزهدرکهاستکهریزکارزشمند
خدومکارکنانومدیریتارزشمندزحماتازپایاندر.کند

محمدکهاستگفتنی .کنممیتشکروتقدیرصمیمانهکهریزک
ازربعاحمدهمراهبهکشتیفدراسیوناسبقرئیسطالقانیرضا

ابصمیمیکاملافضایدرکشتیآورانمدالوپیشکسوتان
دیدارکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
کهریزکمجموعهدلسوزکارکنانبرایوپرداختندگوووگفت
.کردندسلامتیوموفقیتآرزوی
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(ا  رت)خیری د هریخکداخ ااد سای گاهد

طتافدفرگتگا دتمی هدلادبه تهدب دنا د سای گاهدخیری د هریخکدا  رت
وجدانیدکترحضوربا(خداخانه)کعبهنمادینطوافمراسم

یرانمدمعاونین،ازجمعیالبرز،کهریزکخیریهمدیرآسایشگاه
خیرین،ونیکوکارانازکثیریجمعهمچنینومسئولان،و

معلولانسالمندان،ورزشکاران،هنرمندان،رسانه،اصحاب
ماتیسوذهنیمعلولکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمی

تسایبازدرفضایبندگیوخدابهعشقازمالامالفضاییدر
افشیندکتر .شدبرگزارالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهغربی

کتبریضمنالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهروشنوجدانی
،خداخانهطوافازهدف:گفتخصوصایندرقربان،عیدسعید

وخداوندازاطاعت.استزندگیدرخدایادونامکردنجاری
وبزرگاتفاقاینپیاممهمتریننوعانهمبهخدمتوبندگی

خانهطوافبرکاتوآثارازعمیقدرکبابنابراین.استارزشمند
 .اشیمبموثرومفیدمهربانیوانسانیتمسیردرمی توانیمخدا

انسشاهدبزرگروزایندر:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر
مجموعهدلدادهعاشقانوسالمندانتوانخواهان،الفتو

شدموجبعرفانیومعنویبسیارفضای.بودیمخدابهکهریزک
نهمچوسالمندانواسامبیمارانمعلولان،اتیسم،کودکانتا

گردآورندمیجابهرامخصوصاعمالحجایامدرکهحاجیانی
ورازبهوگزیدهخلوتخودخدایبانمادینطوافباوآیندهم
درالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر .بپردازندنیاز

دعیمراسمبرگزاریکههستیمشاهدامروز:داشتبیانپایان
عنوانبهراکهریزکمجموعهخدا،خانهطوافهمچنینوقربان
معرفیتوانخواهانبرایامنپناهوعشقمهربانی،ازنمادی
ازاعماقشارازبسیاریتوجهموردخوشبختانهکهکرده

قرارخبرورسانهاصحابهمچنینوورزشکارانهنرمندان،
وهباشکوحضورازوظیفهوادبرسمبهپایاندر.استگرفته

وتقدیرصمیمانهجایگاه،وهرعنوانباشریفمردمارزشمند
.نماییممیتشکر

می توانندهکهستندقدرتمندیابزارهایشناختیبازی های:گفتپایاندراسامبیمارانوحرکتی_جسمیمعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
بلکهی کنند،مکمکتعاملوانگیزهافزایشبهتنهانهبازی هااین.کنندکمکگروهیوفردیتوسعهراستایدرتوانخواهانروانیوشناختیاجتماعی،مهارت هایبهبودبه

خودنبوغی،شناختهایبازیبرگزاریازخرسندیابرازضمنکنندهشرکتمددجویاناستگفتنی.شوندمنجرنیزروانیمقاومتافزایشواسترسکاهشبهمی توانند
.گرفتقرارحاضریناستقبالموردکهگذاشتندنمایشبهرا

است تتتت ا دعنتتتتردب تتتت گهدودمهربتتتتانهدلا
 سای تتتتگاهدخیریتتتت د هریتتتتخکدا  تتتترت

فرشتگانهکاستدرخشانیگوهرهمچونالبرزکهریزک:کردبیانخصوصایندرقربانسعیدعیدمراسمبرگزاریمسئولونیکوکارهنرمندنصیرخواجههاله
نارکدرراماندگاریلحظاتبتوانیمتاشدههمکارانوبندهحالشاملتوفیقاینسالهاکهخوشحالمخیلی.استدادهجایخوددرراقلبیخوشومهربان

ایجادابتبالبرزکهریزکارزشمندمجموعهپرتلاشکارکنانوکارگشاودلسوزمدیریتروشنوجدانیافشیندکترازادبرسمبه.کنیمتجربهتوانخواهان،
مددجویانوانتوانخواهحضورباکعبهطوافبهمخصوصاعمالکهاستگفتنی.نماییممیتشکروتقدیرصمیمانهتوانخواهانبرایماندنییادبهوشادلحظات

رایبوگفتهلبیکمنانخداوندبهوجودعمقازصداییبازمزمنمادینحوضازآبایجرعهنوشیدنوکعبهبامرویازاذانشنیدنباحاضرینوشدانجام
.کردندرهسپارالهیامنحریمرادللحظاتی

افزایشوشناختیهایمهارتبهبودهدفباگروهیشناختیهایبازی
انهشبتوانخواهانحضورباپردازشسرعتهمراهبهپایدارتوجهوتمرکز
روزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز)یاسساختماندرروزی

رمدیعلویشیوا.شدبرگزار(اسامبیمارانوحرکتی_جسمیمعلولان
ویحرکت_جسمیمعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز

حرکتیفعالیت هایازبخشیوقتی:گفتبارهایندراسامبیماران
دیگردرفردمی کندکمکشناختیمهارت هایتقویتمی شود،محدود
بازی.بدیابهبودزندگی اشکیفیتوکندپیدابیشتریاستقلالحوزه ها

بهتردرکهدفباکهمی شودگفتهتمریناتیوفعالیت هابهشناختیهای
طراحیافراداحساسیواکنش هایورفتاریالگوهایذهنی،فرآیندهای

بازی هایجملهازمختلفیشکل هایبهمی توانندبازی هااین.شده اند
رائهاگروهیفعالیت هایحتیورایانه ایشبیه سازی هایکارت ها،تخته ای،

ایهمحیط دراغلبشناختیبازی های:کردتصریحادامهدرعلوی.شوند
مککشناسیروانمتخصصانبهتامی روندکاربهدرمانیوتحقیقاتی

موردرتکراقابلوکنترل شدهسناریوهایدرراانسانیرفتارهایتاکنند
دارایافرادبرایشناختیبازی هایانجامازهدف های.دهندقراربررسی

این.می شودخلاصهمهممحورچنددرمعمولاًحرکتی_جسمیمعلولیت
وتیشناختوانبخشیازبخشیواقعدرنیستند؛سرگرمیفقطبازی ها
.می شوندمحسوبذهنی



اخ اادمر خدعل هد اابرل د هریخک

مر تتتخد برگتتتخاا دنرستتتتیعدجلستتت دم تتتترک
عل هد اابرل د هریخکدبادسرترستتدج یت دالااهد

فر  گدودااگالداسعمهدگهرستا دا 

خرداد6قربان،سعیدعیدبزرگجشنبرگزاریباهمزمان
مرکزغرفهکهریزک،خیریهمجموعهدرسال جاریماه

هدفباگذشتهسال هایهمچونکهریزکعلمی کاربردی
مرکزاینمهارتیوآموزشیعلمی،ظرفیت هایمعرفی

کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.شدبرپا
دگان،بازدیدکننگستردهاستقبالباغرفهاینکهریزک،

آموزش هایحوزهبهعلاقه مندانوخانواده هاخیرین،
معرفیضمنمرکزکارشناسانوبودهمراهمهارتی

یعلمفعالیت هایوآموزشیخدماتتحصیلی،رشته های
مرکز .دادندپاسخمراجعانسؤالاتبهفرهنگی،و

رویدادهایدرمستمرحضورباکهریزکعلمی کاربردی
ضمنداردتلاشکهریزک،مجموعهاجتماعیوفرهنگی

درراکاربردیآموزش هاینقشجامعه،باارتباطتقویت
پیشازبیشافرادتوانمندسازیومهارت آموزیتوسعه
باهرسالهقربانسعیدعیدبزرگجشن .کندمعرفی
اقشارومسئولانهنرمندان،خیرین،گستردهحضور

برگزارکهریزکخیریهآسایشگاهدرمردممختلف
معنوی،وهنریفرهنگی،برنامه هایکناردرومی شود

آموزشی،فعالیت هایمعرفیبهمتعددیغرفه های
غرفهاستگفتنی .دارداختصاصتوانمندسازیواجتماعی

فرصتیرویداد،ایندرکهریزکعلمی کاربردیمرکز
ته هایرشبابازدیدکنندگانبیشترآشناییبرایمناسب

درمرکزایننقشوآموزشیدستاوردهایتحصیلی،
.کردفراهمکارآمدومتخصصانسانینیرویتربیت

علمی کاربردیآموزشمرکزمشترکنشستنخستین
ادارهجدیدسرپرستگراوند،حسینحضورباکهریزک
شنبهسهروزری،شهرستاناسلامیارشادوفرهنگ

ظرفیت هایمعرفیهدفباسال جاریماهخرداد12مورخ
فرهنگی،همکاریزمینه هایبررسیومجموعهدو

عمومیروابطگزارشبه .شدبرگزاررسانه ایوآموزشی
رکمشتنشستنخستینکهریزک،علمی کاربردیمرکز

ادارهجدیدسرپرستگراوند،حسینحضوربامرکزاین
ازجمعیوری،شهرستاناسلامیارشادوفرهنگ

ابتدایدر .گردیدبرگزارمرکزدرآنمجموعهدومسئولان
عمومیروابطمدیرمحمدیالساداتفاطمهنشست،این

حسینانتصابتبریکبانیزکهریزکعلمی کاربردیمرکز
ارشادوفرهنگادارهجدیدسرپرستعنوانبهگراوند

تتعاملااینوکردهامیدواریابرازری،شهرستاناسلامی
بهره مندیومؤثرمشترکبرنامه هایاجرایزمینه سازرا

ظرفیت هایازمحلیجامعهودانشجویانبیشترهرچه
ضمنهمجنین .دانستمجموعهدوآموزشیوفرهنگی

مرکزتوانمندی هایوفعالیت هاظرفیت ها،معرفی
ومهارتیآموزش هایحوزهدرکهریزکعلمی کاربردی

ودیدگاه هابیانبهمتخصص،انسانینیرویتربیت
،فرهنگیفعالیت هایتوسعهراستایدرخودبرنامه های

.پرداختآموزشیوهنری

برتایهدغرف دلان گاهدعل هد اابرل د هریخکدلادج عدبخاگدعی دس ی دتربا د

اخ اادمر خدعل هد اابرل د هریخک

یانمهم افزاییوتعاملضرورتبرجامعه،اجتماعیوفرهنگیسطحارتقایدرعالیآموزشمراکزمؤثرنقشبهاشارهباگراوندحسینادامه،در

رسانه ایوهنریفرهنگی،برنامه هایازحمایتبرایراادارهاینآمادگیوکردتأکیدآموزشیوعلمیمراکزواسلامیارشادوفرهنگاداره

داومتبرری،شهرستاناسلامیارشادوفرهنگادارهجدیدسرپرسترسمیمعارفهضمننشست،اینپایاندراستگفتنی .نموداعلاممشترک

.شدتاکیدمجموعهدومیانمشترکهمکاری هایوارتباطات
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فتتا  تتتامتت 
 سای گاهدخیری د هریخک/ مح  اضاد  ته

متت  یعددفروالیع

متت  یعداالی ه ت

متت  یعدخرلال

منولوی  تیر

منولوی  مرداد

منولوی  شهریور

منولوی  مهر

منولوی  آبان

منولوی  آذر

منولوی  دی

منولوی  بهم 

نومنولوی  اسف

ماشمسیردرتازه ایفرصت های.می کنیدآغازانگیزهوانرژیباراسال
بطروادر.باشدمهمپیشرفت هایزمینه سازمی تواندکهمی گیردقرار

زا.داشتخواهدهمراهبهارزشمندینتایجصبوریومحبتخانوادگی،
.پاریدبسگوشتجربهوخردندایبهوکنیدپرهیزعجولانهتصمیم های

.آغازهای خوب، آینده ای روشن می سازند: پیام ماه

گذشتهدرکهتلاش هایی.شماستانتظاردرثباتوآرامشازدوره ای
شنقاجتماعیارتباطاتودوستی ها.می دهدثمرتدریجبهداده ایدانجام
برکتداشته ها،ازقدردانی.داشتخواهندشماموفقیت هایدرمهمی

.می کندواردزندگی تانبهرابیشتری

.شکوفایی از دل صبر و پشتکار متولد می شود: پیام ماه

.استفکریافق هایگسترشومطالعهیادگیری،برایمناسبزمانی
رارقشمارویپیشغیرمنتظرهفرصتییاتازهپیشنهادیاستممکن
 تواندمیصمیمانهگفت وگوهای.بگیریدتصمیمتدبیرودقتبا.گیرد

.کندبرطرفراسوءتفاهم هاازبسیاری

.دانش، بهترین سرمایه زندگی است: پیام ماه

هبتوجه.داشتخواهدجریانشمازندگیدرهمیشهازعمیق تراحساسات
دغدغه ایاگر.می آوردارمغانبهبرایتانویژه ایآرامشعزیزان،وخانواده

استقبالبهامیدواعتمادباکهاسترسیدهآنزماندارید،دلدر
.برویدراه حل ها

.مهرورزی، کلید گشایش بسیاری از درهاست: پیام ماه

یدندرخشفرصت.می یابدافزایشدورهایندرشماارادهواعتمادبه نفس
باراتموفقیکهباشیدمراقب.می شودفراهمبرایتانمهمفعالیتیکدر

یارزشمندمعنویدستاوردهایدیگران،بهکمک.کنیدهمراهفروتنی
.داشتخواهدشمابرای

.بزرگی در خدمت و فروتنی نهفته است: پیام ماه

راهدفیاگر.داشتخواهدهمراهبهمطلوبینتایجبرنامه ریزیونظم
ازمراقبت.استآنبهشدننزدیکزماناکنونکرده اید،دنبالمدت ها
واستراحتبهرازمانیودهیدقراراولویتدرراروحوجسمسلامت
.دهیداختصاصانرژیتجدید

.قدم های کوچک اما پیوسته، مسیرهای بزرگ را می سازند: پیام ماه

اییآشنیادیداریاستممکن.می رسدفراتازهارتباط هایودوستی هافصل
وهمکاری،تحصیلیاکارمحیطدر.بگذاردشمازندگیبرمثبتیتأثیرجدید

.کردخواهدایجادبیشتریموفقیتدیگرانباهمفکری

.همراهی، قدرت مسیر را چند برابر می کند: پیام ماه

مدت هاکهموضوعی.بودخواهدستودنیتصمیم گیریدرشماشجاعت
ودخقلبندایبه.می شودروشنتدریجبهاستکردهمشغولراشماذهن
.سازیدهمراهتدبیرومنطقباراآناماکنیدتوجه

.حقیقت، راه خود را پیدا می کند: پیام ماه

شناییآیاتازهتجربه ایسفر،.می شودپررنگ ترشمازندگیدرامیدونشاط
بهانهخوش بیننگاه.بزندرقممثبتیاتفاقاتمی تواندجدیدمحیطیبا

.می کندتقویتشمادررااهدافبهرسیدنبرایلازمانگیزهآینده،

.امید، چراغ راه فرداست: پیام ماه

شمامسئولیت پذیری.می رسدفراگذشتهتلاش هاینتایجبرداشتزمان
بهترینبهروپیشفرصت هایاز.گرفتخواهدقراردیگرانتوجهمورد
ریمحکم تگام هایخودبلندمدتبرنامه هایبرایوکنیداستفادهشکل

.بردارید

.پشتکار، پلی میان آرزو و موفقیت است: پیام ماه

.داشتخواهدشمازندگیدرمهمینقشدورهایندرنوآوریوخلاقیت
زا.برسدمطلوبنتیجهبهمی تواندداشته ایدذهندرمدت هاکهایده ای

.رویدبپیشتوانایی هایتانبهاعتمادباونترسیدخوددیدگاه هایبیان

.هر اندیشه بزرگ، روزی یک جرقه کوچک بوده است: پیام ماه

مناسبفرصتی.بودخواهدهمراهدستاوردهاوخاطراتمرورباسالپایان
ازهتامیدیوآرامقلبیبا.می شودفراهمدوبارهآغازوآشتیبخشش،برای

.برویدجدیدروزهایاستقبالبه

پایان هر راه، آغاز راهی دیگر است: پیام ماه



اه از همت عالی نیکوکاران آسایشگ_1
و خیریه کهریزک است که جهت رفاه

آسایش هرچه بیشتر مددجویان 
صورت می گیرد  منقار کوتاه 

قدیمی و کهن تخت پادشاهی  _2
ذلیل و فرومایه 

از صبحانه های خوشمزه ایرانی  -3
مساوی و برابر _ستاره فرنگی 

ک لقبی زیبا برای کودکان  نزدی4
درست و مستقیم !  بود رطب شود

یازده  گویند نیمی از دیدار است_5
صاف و پوست کنده _سمت چپ 

تظاهر به نیکی  نفس می کشد6
نزدیک بین 

حرف زشت و ناپسند  عقیده و _7
باور  دوستی و محبت 

مر توان و نیرو  از آلات موسیقی  ث_8
درخت 

محلی در مکه  عنوان های شغلی  _9
مخارج زندگی 

و خوشحالی و شادابی  پهناور  ابا_10
اجداد 

یکی از دو جنس  موانع ورود آب  _11
هاشکوه گر جدایی_مقابل کیفیت 

صدا  رستنی در بیابان  کشنده بی12
کم خونی 

حرف ندا  شک و تردید  درس _13
نوشتنی و دیکته خودمانی  پ

برکت سفره  سختی و مشقت  _14
کاشانه پرندگان 

در __مظهر زیبایی و لطافت _15
صفحه پایانی ماهنامه کهریزک 

بجویید تا کمک حال این مجموعه 
خیریه باشید
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آزرموشرم_راستسمت__داروام_1

ترسانزائو_غذاچاشنیتنمپارهوطنمعشیرهوقبیله-2

حمامدریاچهداشتنگرامیزرجنساز-3

بی حالیوحسیبیانتخابحرفبانوانبرایزیبانامی_4

رسانافلز_خانهزینتشکنندهوترددوربهاشاره_5

انتخاباتینظراتخشکبارازامنجای -6

هاوسیلهکردنراهنماییناامیدیگل_7

پیچهمراهآشوبوجنجالوالاتروبهتر_8

آذریپدرحجآدابهاخانمعلاقهموردهایشغلاز_9

صحراییکبوترسماورتاقدمیکشیرینیمظهر_10

حیاتمایه_لغتهایفرهنگازاروپامقدسرودفارسیحرفآخرینتلفظ_11

کردننگاهودیدنعربهمراهیحرففلانی12

راستطرفهمبازچیزهرانتهایخوارعسلجانور_13

ناخنزینت_شمالمعروفهایکلوچهازنمداروخیستوانآخرین_14

هموطندریاییدرندهپوستکنندهنرم15

افقه

ع تل 
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