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ستون خاموش زندگیپدر؛ 
کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
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درکهواژه ایتکیه گاه؛وآرامشامنیت،باآمیختهاستواژه ای،پدر

تهنهفعمیقعشقیوبی منتفداکاریخاموش،تلاشسال هاآنپس

موارهرازندگیمسیرباشند،دیده شدنپیدربی آنکهپدران،.است

 ادعاییبیقهرمانانآنان.بردارندقدماطمینانبافرزندانتامی کنند

درحضورشاناثرامانشود،ثبتتاریخدرشایدنامشانکههستند

.می ماندباقیجامعهوخانوادهزندگیپودوتار

مکث،یبرااستفرصتینیست؛تقویمیمناسبتیکتنهاپدر،روز

باوخانواده انداستوارستون هایکهمردانینقشدربازنگریبرای

مابهرامردانگیواقعیمعنایصبر،ومسئولیت پذیریتعهد،

عمرطولدرپدرانکهاستارزش هایییادآورروز،این.آموخته اند

ند؛کرده امنتقلخودازپسنسل هایبهخویشمنشورفتارباخود

.تانسانیبهاحترامووفاداریسخت کوشی،صداقت،چونارزش هایی

گسترده تروعمیق ترمعناییپدرمفهومکهریزک،مجموعهدر

انیجوسال هایکهمی کنیمزندگیپدرانیکناردرروزهرما.می یابد

درامروزوکرده اندمیهنوجامعهخانواده،بهخدمتصرفراخود

.ندمی آیشماربهخردوخاطرهتجربه،ازگنجینه ایسالمندی،دوران

توجههشایستبلکهجسمی،مراقبتنیازمندتنهانهسالمند،پدران

.هستندزندگیجریاندرفعالحضورواجتماعیاحترامعاطفی،

اجتماعیمسئولیتوفرهنگیبلوغنشانهعزیزان،اینبهمهرباننگاه

.ماست

کهکنیمیادآوریخودبهدیگربارتااستبهانه ایپدر،روز

زاتازهمرحله ایآغازبلکهنیست،نقش آفرینیپایانسالمندی

نسلراهچراغمی توانندتجربه هاآن،درکهمرحله ایاست؛زندگی

امیدند؛وصبرروایت گرانکهریزک،سالمندپدران.باشندجوان

ومی بخشدآرامشلبخندشانهنوزسال ها،گذروجودباکهکسانی

.استالهام آفرینکلامشان

کهبلنیست؛مراقبتیخدماتارائهتنهاکهریزک،درماوظیفه

اینتعلقاحساسونفسعزتانسانی،کرامتحفظبرایتلاش

احترامخودپدرانبهکهجامعه ایکهداریمباور.استعزیزان

اممقتکریم.داشتخواهدپایدارتروانسانی ترآینده ایمی گذارد،

ایفردبرایفرهنگیسرمایه گذاریسالمندی،دوراندربه ویژهپدر،

.استسرزمیناینفرزندان

المندسپدرانبه ویژهایران‌زمین،شریفپدرانتمامیبهراپدرروز

زیزانعاینبرایومی گوییمتبریککهریزکمجموعهپیشکسوتو

داریمآرزوروزافزونعزتوآرامشسلامتی،



!؟...بخورند و بخوابندمعلولین 
کهریزکخیریهآسایشگاه/همتیمحمدرضادلنوشته

نشینگوشهودادبادبهمنوهایآرزووامیدمعلولیت،کهسالیچندازبعد
تاتمگرفتصمیمجانازترمهرباندوستانازیکیتشویقباشدم،آسایشگاه

روامپروندهومدارکبود،کهزحمتیهربا.مدرسهومشقودرسسربرگردم
.دادمشهرریمنطقهپرورشوآموزشتحویلوکردمجوروجمع

باتمأحدبیرستان،بهرسیدنبرایبایدوبوددورکهریزکتامقصددبیرستان
برایگاهیونداشتمخوبیمالیوضع.رفتممیآژانسیامسافرکشیهایماشین

وبیادرمگیماشینبلکهتاموندممیخیابانکنارطولانیمدتمقصد،بهرسیدن
اجازهودداشتنلطفمنبهمدرسهمسئولینگرچه.برسونمدبیرستانبهروخودم

رسبایدامتحاناتبرایحتمأامابخونم،درسحضوریغیرصورتبهکهدادنمی
.دادممیامتحانآموزان،دانشبقیهمثلوشدممیحاضرجلسه

ینماشمنتظرخیابانکناروبودمدادهامتحانکهروزیک.نیارمدردروسرتون
وارمستانگهداشتوسوختدلشایرانندهیهبالاخرهمعطلی،کلیازبعدبودم،

همنمعقب،صندوقگذاشتوکردتاروویلچربود،کهزحمتیهرباپیرمرد.کنه
شکرترانندهآقایازوگذاشتمپاهامروهاموکتابوکیفبودم،نشستهجلوکه

.کردهسوارمنووکشیدهزحمتکهکردم

هرریشتو):پرسیدمنازکردبازروصحبتسرپیرمردرفتیم،جلوترکهکمی
(آوردی؟خودتباچیههاکتاباینوکردیمیچیکار

میدرسفرمانداریمیدانپشتوهستمدبیرستانآخرسال):گفتمجوابشدر
.(گیرممیخوبینمرهخداروشکروداشتمامتحانهمامروز.خونم

گرفتهروماشینفرمانچپدستبادرحالی کهکرد،منبهعمیقینگاهیهپیرمرد
:گفتلرزانصدایباوکشیدصورتشوسربهدستیبود،

چیبرایبخواب،وبخورروغذاتبروچیکار،میخوایرودرستوباباجانآخه)
خوندی،همدرسمثلأحالاچی؟کهآخرشکنی؟میاذیتروخودتاینقدر

.(.....وبریکجابعدمیخوای

.کردمینصیحتمنوداشتخیالشبهپیرمرد

درسحقمنیعنیچی؟آخرشبخوابم؟وبخورمکرده؟فرضچیمنودونمنمی
ند؟آبرومشغلیکداشتنودانشگاهبهرفتنپیشرفت؟حقنداشتم؟خوندن

بخوابم؟وبخورمفقطچی؟هیچ

؛دوستانبله

درموجوددردهزارهزارانازیکیراننده،پیرمردومعلولجوانهایدرددل
ویناتوانعنوانبهمعلولیتبهکردنعادتمردمازبسیاریانگار.ماستجامعه

ورسمیهمعلولین،بهدلسوزانههاینگاهانگار.کنندفکرماندنایگوشهدرفقط
درلاتمشکاینازانقدربگذریم،.بمونهباقیطورهمینهمیشهبایدوشدهعادت
مااکنه،مطرحرویکیکدومدونهنمیآدمکهدارهوجودمعلولینبرایماجامعه
ازهاجنگذاره،اجتماعیاحتراممعلولینبهکهمردمیوجامعهاونبگمقدرهمین

دچارخودشجامعهاوننده،زندگیبراییکسانوبرابرفرصتوپیشرفت
.استجسمیوذهنیماندگیعقبومعلولیت

ده،نویسنکارآفرین،مهندس،ورزشکار،دانشجو،توننمیمعلولینازبسیاری
پایینبهلاباازنگاهباشوربختانهکهحالیدرباشن،تواناییمدیرانحتیوکارمند

راندهایگوشهبهمعلولینبیشترمنصبان،صاحبونظرانصاحببرخیطرفاز
کهانیکساینکه؛ایآخرکلامو.برندنمیسهمیزندگی،برابرفرصتازومیشن
جایبهنداریدحقشماباشهحواستونشماست،دستاندرمعلولینزندگیاختیار

چنیندخواختیاراتازاگرکهکنید،اجراوبگیریدتصمیمکنید،فکرمعلولین
یافردلدبدونیدکردید،ظلمجامعهبدنهازبخشیبهبدونیدکردید،ایاستفاده

.کردیداضافهاونهادلهایزخمبرزخمیوشکستیدرومعلولیتدچارافراد

تصمیموکردنفکراینگونهبرایسنگینیبهایبایدروزگاریوروزیبدونید
.کنیدپرداختگرفتن
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و سلامت روانکاردرمانی
مسئول مرکزز رواانزه سزالمندی /منصوریاعظم 

آسایشززگاه خیریززه کهریزززک اسززتا  ال ززرا
میکمککاردرمانیازفیزیکیتوانبخشیبرایمردمازبسیاری

سلامتیبراکاردرمانی،بدانیدکهباشدکنندهمتعجبشاید.گیرند
سلامتیحیطهکاردرمانگرانشناخت..شودمیاستفادهنیزروان

مککدرمان،بهترینیافتندرعزیزانتانیاشمابهتواندمیروان،
.کند

روانسلامتدرکاردرمانییتاریخچه

انکاردرمانگراکثر.داردروانسلامتدرراخودیریشهکاردرمانی،
یدههیکدرالبته.دارندکارییتجربهروانسلامتیحوزهدر

داپیکاهشروانسلامتیحوزهدرفعالکاردرمانگرانتعداداخیر
هایبیماریباتنهاراکاردرمانیداریدحقبنابراین.استکرده

اعثبروان،سلامتیحوزهتحولاتوتغییراما.بشناسیدفیزیکی
زهحواینوارددوبارهبیشتریکاردرمانگرانتدریجبهاستشده

 شوند

یچیزچهروانسلامتدرمانیتیمبهکاردرمانگران
کنند؟میاضافه

کاربرایتااستنگرجامعدیدیدارایکاردرمانگران،هایآموزش
ربعلاوه.باشدمناسبروانسلامتجملهازمختلفهایزمینهدر

جسمانی،سلامتیزمینهدرآنانهایتخصصوهاآموزش
کسبمهارتوتخصصزیرهایزمینهدرهمچنینکاردرمانگران

:کنندمی

شناختیارزیابی▪

حسیراهکارهای▪

گروهپردازش▪

وروزانههایفعلایتدرشرکتبرایمراجعکردنآماده▪
یادگیری

احساسیواجتماعیهایمهارت▪

هزمیندرکاردرمانینهاییهدفکاردرمانی،هایزمینهدیگرمانند
هروزانهایفعالیتانجامبرایافرادبهکمکنیز،روانسلامتی

.استمستقلامکانحدتاشکلبهخود

دهندمیانجامروانسلامتدرمانگرانکارکهمداخلاتی

:استشدهآوردهمداخلاترایجمواردازبعضیادامهدر

نمونه.اندکردهکسبمهارتگروه،پردازشبرایکاردرمانگران
لشامشوندمیادارهکاردرمانگریکتوسطکههاییگروهازهایی
:استزیرموارد

زندگیهایمهارت▪

شغلبرایآمادگی▪

درمانیآشپزی▪

مالیمدیریت▪

سلامتوریکاوریهایبرنامه▪

درمانیتفریح▪

تغذیه▪

حسیهایگروه▪

4

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



کنندهآرامهایاستراتژیکردنفراهم

برایروزانههایفعالیتدرشرکتدارندباورکاردرمانگران

اشمبهاستممکنشما،کاردرمانگر.استضروریروانسلامت

زیباموسیقی،بهدادنگوشمانندهاییفعالیتازکندکمک

هایمکانیزمعنوانبهکردنتمیزیاآشپزینوشتن،کردن،

کنیداستفادهسالمدفاعی

مرخصیبرایبیماریکردنآماده

آمادگیمیزاناستانداردروشیکباتوانندمیکاردرمانگران

شودمیمتوجهشمادرمانگرتیمنتیجهدر.کنندارزیابیراشما

رادرمانفرایندوداریدنیازمرخصیبرایمراقبتمقدارچه

.دهدمیبهبود

شماجسمیسلامتارزیابی

مایزمتمتخصصافراددیگرازراکاردرمانگرانکهمواردیازیکی

کلاتمش.استفیزیکیتوانبخشیدرهاآنیپیشینهکندمی

کمک.هستندهمراهجسمیهایدردوهانمودبامعمولاروان،

اشدبکنندهکمکتواندمیزمینهایندردرمانگریکازگرفتن

ردراجسمیدردهایی،راهکارتجویزباتواندمیشخصاینزیرا

.بگیردنظردرروانیمشکلکنار

شدنمستقلدرشمابهکمک

مستقلانجامدرشمابهکمککاردرمانگر،هدفنهایتدر

تواناییدرشماروانسلامتاگر.استتانروزانههایفعالیت

کردهایجاداختلالروزمرههایفعالیتدرشرکتبرایتان

آن.دکنیگووگفتنگرانیاینمورددرکاردرمانگرخودبااست،

شوندمطمئنودهندانجامشماازرالازمحمایتتوانندمیها

.شودمیبراوردهشماهاینیاز

منابع

کاردرمانیوورزشوروانبهداشت:کتاب•

شعبانیعباس،خاکیاحمددکتر:تألیف•

1396دوم:چاپ•

حتمیانتشارات:ناشر•
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و مددددت ر ت سددددا  ت ی ورزش 
در سدددادانتانکشدددزا زانددد  

کارشناس ارشد آسیب شناسی و حرکات اصلاحی /پیوند کیوانی 
آسایشگاه خیریزه کهریززک اسزتا  ال زرا

دلایلترینشایعازپاتلوفمورال،یکیاستئوآرتریتیازانوکشککساییدگی
یجیتدرتخریبدلیلبهعارضهاین.استسالمندیدوراندرناتوانیودرد

واستراحتگذشته،در.میشودایجادزانوکشککپشتیسطحغضروف
وزهامرامامیشد،تلقیبیماریاینمدیریتاصلیراهکارفعالیت،کاهش
یغیردارویبنایسنگدرمانی،ورزشکهمیدهندنشانقاطععلمیشواهد

غییراتتباسالمندیدوران.استبیماریاینکنترلوپیشگیریدرمؤثرو
تراکمکاهشآنهاجملهازکهاستهمراهمتعددیفیزیولوژیک

صلیمفغضروفهایفرسایشو(سارکوپنی)عضلانیتودهاستخوان،کاهش
احساسکشکک،پشتدرتیزیامبهمدردشاملعارضهاینعلائم.است

پایینوبالاهنگامدردتشدیدومفصلخشکیزانو،شدنقفلیاساییدگی
دریمتسلمعنایبهسالمندیحال،اینبا.استنشستنیاهاپلهازرفتن
رادروناینمیتواندقدرتمند،ابزاریکعنوانبهورزش،.نیستدردبرابر
شدبخبهبودچشمگیریطوربهرازندگیکیفیتوکاهشراعلائمکُند،

:زانوکشککساییدگیهایمکانیسمبرورزشتأثیر

بخشویژهبهران،چهارسرعضلات: Quadricepsرانچهارسرعضلاتتقویت-1
میشودباعثعضلاتاینضعف.دارندکشککثباتدراصلینقش،آنداخلی

واردرینزیغضروفبرغیریکنواختیفشاروکندحرکتنامناسبیمسیردرکشکک
یحصحجایگاهدرراکشککوکردهتقویتراعضلاتاینتقویتی،ورزشهای.شود
.میدهندکاهشراساییدگینتیجهدرومیدارندنگهخود

بهبودوحفظبهکششیهایورزش: Range of Motionحرکتیدامنهبهبود-2
کمک(ساقپشتعضلاتهمسترینگ،مانند)زانواطرافعضلاتپذیریانعطاف
.دهدایشافزراران-کشککمفصلبرواردفشارمیتواندعضلاتاینسفتی.میکنند

یاشنامانندفشار،کمهوازیهایورزش:مفصلبرواردهبارووزنکاهش-3
ن،وزکاهشکیلوگرمیکهر.میکنندکمکوزنکنترلبهاستخر،دررویپیاده

باعثمستقیمطوربهامراین.زانوهاسترویازفشارکیلوگرم4کاهشمعادل
.میشودغضروفساییدگیکاهش

ازارخودمغذیموادونداردخونیعروقمفصلیغضروف:غضروفتغذیهبهبود-4
ودنشفشردهمانندورزش،طیمفصلحرکت.میکنددریافتسینوویالمایعطریق

کمکغضروفبهمغذیموادرساندنومایعاینگردشبهاسفنج،یکرهاسازی
.میکند

(بدنیطبیعهایمسکن)اندورفینترشحباورزش:عملکردبهبودودردکنترل-5
انجامعضلانی،استقامتوقدرتبهبودهمچنین،.میکندکمکدردکاهشبه

ترنآساسالمندبرایرارفتنراهیاصندلیازشدنبلندمانندروزمرهفعالیتهای
.میکند

:لمندانسادرزانوکشککساییدگیبرایمفیدورزشهایانواع

Strengthening Exercisesتقویتیورزشهای.1

یرزراشدهلولهحولهیکدرازکش،حالتدر:رانچهارسرایزومتریکانقباض▪
این.کنیدمنقبضرارانعضلهحوله،بهزانودادنفشارباودادهقرارزانو

.استایمنبسیارشروعبرایحرکت

رازانویکدرازکش،حالتدر: Straight Leg Raisesپامستقیمکردنبلند▪
زمینازسانتیمتر20تا1۵صاف،زانویباوآرامیبهرادیگرپایوکردهخم

.کنیدبلند

نشستهحالتازآرامیبه:Chair Squatsشدنبلندوصندلیروینشستن▪
رامهمبسیارعملکردیحرکتاین.بنشینیددوبارهوشویدبلندصندلیروی

.میکندتقویت

بادستگاهاینباشگاه،بهدسترسیصورتدر: Leg Pressدستگاهباپاپرس▪
.میکندواردکشککبهکمتریمستقیمفشاربار،کنترل
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:(Stretching Exercises) کششیورزشهای .2

مخرادیگرپایودرازراپایکزمین،روینشستهحالتدر:همسترینگکشش▪

.شویدخمشدهدرازپایپنجهسمتبهآرامیبه.کنید

تکیهدیواربهرادستهاایستاده،حالتدر :(Calf Stretch) ساقپشتعضلاتکشش▪

.دهیدفشارزمینرویراپاشنهوببریدعقبراپایکوداده

بهراپاشنهآرامیبهوگرفتهراپامچایستاده،حالتدر:رانچهارسرعضلهکشش▪

.بکشیدباسنسمت

:(Low-Impact Aerobic Exercises) فشارکمهوازیورزشهای .3

آبدرورزشوشنا (Aquatic Therapy): وزنفشارآب،زیرااستگزینهبهترین

.برمیداردمفاصلرویازرا

واردککشکبهکمیفشارزین،مناسبارتفاعوکمبسیارمقاومتبا:ثابتدوچرخه

.میبخشدبهبودراحرکتیدامنهومیکند

یادهپاز.استمفیدمتعادل،مدتبهومناسبکفشبا:صافسطحرویرویپیاده

.شودخودداریشیبداروناهموارسطوحدرروی

:سالمندانبرایمهمهایاحتیاطوملاحظات

.ابدیافزایشتدریجبهوشدهشروعکممدتوشدتبابایدورزش:تدریجیشروع✓

دویدنمانندمیکنند،واردزانوبرشدیدفشارکهحرکاتیاز:مضرحرکاتازاجتناب✓

.شودخودداریزدنزانووعمیقزدنچمباتمهپریدن،سخت،سطوحرویبر

دیدشوتیزدرداماباشد،طبیعیاستممکنورزشازپسخفیفدرد:دردمدیریت✓

.کندتشدیدرادردنبایدورزش.استآسیبنشانه

متخصصبامشورت

رفتنراهمانند)کردنگرمدقیقه10-۵بابایدورزشیجلسههر:کردنسردوکردنگرم

.برسدپایانبهملایمکششیحرکاتباوشروع(آهسته

:گیریهنتیج

سرنوشتیکاست،اماشایعچالشیکاگرچهسالمندیدرزانوکشککساییدگی

اثباتوعلمیاستراتژییکعنوانبهورزش،.نیستمدیریتغیرقابلوناپذیراجتناب

درزندگیکیفیتواستقلالحفظبرایضرورتیکبلکهدرمانی،گزینهیکتنهانهشده،

انیناتوودردمعیوبچرخهمیتواندمنظم،ورزشیبرنامهیک.میشودمحسوبدوراناین

اطنشوتحرکباراخودزندگیطلاییسالهایتاکندکمکسالمندانبهوشکستهرا

.کنندسپریبیشتری

:منابع

سلامتتحقیقاتملیموسسه•

اصلانیدکترمحمدعلیعضلانی-اسکلتیهایبیماریدردرمانیورزشکتاب•

روحانیهادیدکتراصلاحیتمریناتکتاب•
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ر و وراش بزتاثیر فعالیت های بدنی 
سززززززززلامتی معلززززززززولین 

کارشناس ارشد فیزیولوژی وراشزی/ فاطمه محمدی راد 
آسایشززززززگاه خیریززززززه کهریزززززززک تهززززززرا 

وورزشیرشته هایانواعگسترشنیزومعلولینافزونبهروشمارباامروزدنیایدر
وروش هایریبکارگوابداعلزومجسمانیبیشترفعالیتوتحرکبهمعلولینحیاتینیاز

.می شوداحساسپیشازبیشباشدمعلولینخاصکهآسانتروجدیدشیوه های
مانعحرکتیمحدویت هایکهنخاعیمعلولیننادرستذهنیتوباوراینکهسالهاست

وحروجسمبرتاثیریورزشیامی شود،آنانبدنیتمریناتوجسمانیهایفعالیت
ینمعلولمناسبومستمربدنیفعالیت هایتردیدبی .استشدهنهادهکناریبهندارد،

سوسمحتاتیریمعلولیتثانویهعوارضکاهشوسلامتیازآنانبرخورداریمیزانبر
سمانیجفعالیت هایفوایدازسایرینهمانندمی توانندهمنخاعیضایعهمعلولین.دارد
اینبرنظرانصاحب .شوندمندبهرهبدنیتمریناتیامناسببازی هایوهاورزشنظیر

20دودح)متوسطوملایمحددرحتینخاعیمعلولینجسمانیفعالیتیاورزشباورند
وسوءعوارضکاهشدر(میاندرروزیکحداقل)مستمراماشدیدنهو(دقیقه30تا

.داردبسزاتاثیریآنانمعلولیتثانویه

معلولیتوورزشتعاریف

قه،مسابهدفبهروزانهمحیطازمتفاوتمحیطیدرومنظوریکباشخصهرفعالیت
کهورزش.استورزشاین هاازترکیبییامهارتپیشرفتوبردنلذتبرتری،کسب

رگیرندهبدرداردکلیدینقشیمعلولینغیرومعلولیناجتماعیارتباطاتوزندگیدر
یایرسمغیریافته،سازمانورزشتفریح،بازی،مانندفیزیکیهایفعالیتتمامی
مانی،جسسلامتاندام،برازندگیبهکهاستبازی هایییامحلیورزشورقابتیورزش
هستند،بشریجامعهازبخشیسازندهمعلولین .کندمیکمکروانیوفکریآرامش

فتعاریمعلولیتاز.شوددچارمعلولیتنوعیبهاستممکنزندگیدرشخصیهر
درتواناییعدمیامحدودیت (WHO)جهانیبهداشتسازمان:استشدهارائهزیادی
%10حدودسازماناینآمارطبق.نامدمیمعلولیتراروزمرهفعالیت هایمعمولانجام
آسیبراثبرهمنخاعیضایعهمعلولین.دچارندمعلولیتگوناگونانواعبهجامعهافراد
.شده انددچارحرکتیاندام هایواعضافلجبهنخاعشانبهوارده

معلولانورزشتاریخچهازایخلاصه

.ی شودماحساسمعلولینغیرازبیشتربسیارمعلولیندرآناستمراروورزشبهنیاز
جاماندرراآنانومی کشاندجامعهسطحبهرامعلولانکهاستعاملیورزشتردیدبی

یادیزمسابقاتواجتماعیفعالیت هایدرمعلولینامروزه.می سازدمستقلفعالیت ها
پذیرفتباید .نموده اندثابتجامعهبهراخودمهارتوتوانمندی هاونمایندمیشرکت

همینهبنیزنخاعیضایعات.داردراخودبهمربوطخاصمشکلاتمعلولیتی،نوعهرکه
.مواجهندبیشتریمشکلاتبانخاعیضایعهمعلولینکهمی رسدنظربهامااست،منوال
ضایعهولینمعلباراورزشوبدنیفعالیتشروعکاتمندکترکهبوددلیلهمینبهشاید

عمرلطومیتوانورزشوبدنیفعالیتباکهدادنشانتحقیقیدراو.نمودآغازنخاعی
یلیاردبومیزرویتنیسکمان،وتیررشته هایباراکارشاو.دادافزایشرامعلولافراد
بههمراویلچربابسکتبالوچوگانورزشیهایتیمکوتاهمدتیازبعدونمودآغاز
.نموداضافهآنها

لیتمعلوثانویهعوارضسوءآثارکاهشباورزشرابطه

.تندهسحرکتیوورزشیهایبرنامهنیازمندجامعهازبخشیعنوانبهجسمیمعلولان
ن،معلولابرایورزشیوحرکتیفعالیت هایافزونروزاهمیتبهتوجهباحاضرحالدر

یورزشفعالیت هایازناشیهایآسیبکاهشوشناساییبرایوسیعیهایکوشش
تاساینمعلولانبرایحرکتیهایبرنامهاصلیهدف.گیردمیوگرفتهصورتآنان

خاصحرکاتاستمرارباوشودحفظیابازگرداندهامکانحدتاآنهاسلامتیکه
.ابدیکاهشآنهادرهمشدیدمعلولیتازناشیعوارضوافزایشبمرورآنانتوانمندی

ورزشاهدافازدیگریکیهممعلولیننشدنمنزویوورزشیاجتماعاتدرحضور
وتاسمعلولینفراغتاوقاتکنندهپرهمتفریحی-درمانیفعالیتچونورزش .است

ارآثمدتدرازدرواستموثرآنهااجتماعیوروانیجسمانی،شرایطکلیبهبوددرهم
درهاتلاشگذشته،دههسهدر .دهدمیکاهشرامعلولیتازحاصلثانویهعوارضو

ته،داشرشدایملاحظهقابلطوربهفیزیکیمناسبفعالیتومعلولینورزشعرصه
لامتیسافزایشسببفیزیکیفعالیتوورزشکهآنستازحاکیپژوهشیهایبررسی

درهروحیشادابیوبهبودیموجبفیزیکیفعالیتوورزش.شودمیروانیوجسمانی
بهاعتمادبعلاوه،شودمیهستند،اضطرابوافسردگیدچارکهروانی–روحیبیماران

مندتوانبهتواندمیوداردهمراهبهراباوریخودواجتماعیآگاهیوشعوروبالانفس
.انجامدبیمعلولافرادشدن
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خطرشدنبرابردوتحرکی، بیازناشیناگهانیهایفوتافزایش.
ریویلچخصوصاًوزناضافهدیابت،افزایشعروقی،وقلبیبیماری های

چربی، اختلالاتخون،فشاررفتن بالاروده،سرطانخطرفرد،بودن
بهاداعتمفقداناسترس،واضطرابافزایشوافسردگیاستخوان،پوکی
رادیگرموردهادهومحولهوظایفانجامهنگامبهدقتکاهشنفس،

عدمصورتدرکهدانستبی تحرکتیعلت هایمهمترین ازمی توان
هرمردمواندرکاراندستومسئولینبرایخطرزنگ هایلازمتوجه

. آمدخواهددرصدابهکشوری

رزشووبدنیفعالیت هایامروزهکهاستآنبیانگرفوقنکاتبهتوجه
نمعلولیغیرومعلولینجسمیوروحیسلامتافزایشدرمهمینقش
خشمتنش ،افسردگی،احساسدرکاهشموثرینقشمنظمورزش.دارد

شدبخمیبهبودرا زندگیبهنگاهمتعادلبطوروداردذهنیناتوانیو
وضعیتورزشیرقابت هایوآموزش هاشود، میاضطرابکاهشوباعث
ودمی بخشبهبودهستندذهنیمعلولیت  هایدچارکهراافرادیزندگی

مثبترتأثیهستندتماسدرآن هاباکهکسانیهمه زندگیبرنتیجهدر
.می گذارد

)نظمموملایمبدنیهایفعالیتدرکهنخاعیهایآسیببهمبتلاافراد
مومیعبهداشتوسلامتیوضعیتدربهبودیکنند،میشرکت(مستمر

شکلرهبهشدهاکیدتوصیهمعلولینبه.کردخواهندتجربهراخودبدن
ستربومنزلدرباشدلازماگرحتیبپردازند،بدنیفعالیتبهممکن

هایمحیطبهکهباشداینبایدآنهاتلاشدهند؛انجامرانرمشیحرکات
ازورزشی،جسمانیفوایدازمندیبهرهضمنتابیاورندرویورزشی

وطمربمشکلاتامکانحدتاوبردهسودنیزآناجتماعیوروانیفواید
.دهندکاهشرامعلولیتبه

نآزمانتدریجیافزایشوورزشاستمرارتاثیر

مکتحرکشانازدارندکهجسمیمشکلدلیلبهنخاعیضایعهافراد
تمسیساست،فشارتحتآنهابدنداخلیاعضایبنابرایناست،شده

درحسنداشتندلیلبهمهمترهمهازواستمواجهمشکلباآنهادفعی
باادافراینکهاستایعدیدهعوارضازیکیبسترزخمشده،فلجنقاط

راشرایطیممکنشکلهربهکهاستنیازبنابراین.هستندمواجهآن
ویربدنیفعالیتوورزشبهنخاعیضایعهمعلولافرادتانمودفراهم

بهوطمربمشکلاتازاینکهضمنبردهبهرهآنمثبتاثراتازوبیاورند
ماربیاگرحتیباورنداینبرمتخصصپزشکان .بکاهندنیزخودمعلولیت

همازبباشد،نداشتهبدنیفعالیتوتحرکهیچهمسالیکمعلولییا
راشبدنکلیسلامتسطحملایم،بدنیهایفعالیتانجامباتواندمی

.دهدارتقاء

هایآسیبازبعدمستمرورزشیوجسمیهایفعالیتفوایدجملهاز
:کرداشارهزیرمواردبهتوانمینخاعی

فشارخون،وقلبیهایبیماریزودرس،هایمرگخطرکاهش▪
.هاسرطانانواعازبرخیودیابتتنفسی،عوارض

ماداعتحرکتی،توانوتحملمیزانافزایشعضلانی،قدرتبهبود▪
.بهترخوابونفسبه

.استرسوافسردگی،دلتنگیاضطراب،احساسکاهشبهکمک▪

.مزمنعصبیدردهایووزنکنترلبهکمک▪

برددارمعلولیتآثارکاهشدربارزنقشیکلیبطورکهمستمرورزش
آنهبوارفهرستکهداردمتعددمثبتآثارهمنخاعیضایعهمعلولین

:می شوداشاره

بسترهایزخمپیدایشمانع.

گوارشدستگاهبهترکارکرد.

استخوانپوکیافزایشمانع.

عضلانیقدرتافزایش.

کلیهیامثانههایسنگپیدایشمانع.

مفیدومفرحفراغتاوقاتوبخشیتوانروندتسریع.

بهترتنفسمانندخونگردشوتنفسیهایدستگاهعملکردبهبود
.خونفشارتثبیتو

مفاصلشکلتغییرازپیشگیری.

عادلتکلیافزایشوعضلاتسختیوگرفتگییااسپاسمکاهش
.بدن

:معلولینیافتهسازمانومنظمورزشاهداف

لیتمعلوبانفرمیلیونپنجاهوششصدجهاندرجهانیبهداشتسازمانتخمینبا

ادفات،تصجملهازمختلفیدلائلبههامعلولیتاینکنند؛میزندگیگوناگونهای

ندماندیگریعواملومزمنهایبیماریخشونت،ها،دیدگیآسیبارتفاع،ازسقوط

سهیلاتتماننداولیهخدماتبهدستیابیبرایآنهابیشتر.اندآمدهپدیدسالمندی

بهیگردجاهایبهنسبتبیماریشیوعرشد.هستندروبرومشکلاتیباتوانبخشی

اهدستگودولتدوشبررابالاییعمومیهزینهتوسعهحالدرکشورهایدرخصوص

وآوردپایینراهاهزینهتواندمیورزشاست،کردهتحمیلبهداشتی،مراقبتهای

:دمی شواشارهآنازمواردیبهکهباشدموثرمعلولینروانیآرامشوبهبودیبرای

.معلولیننزددربیشترمعلولیتازجلوگیری•

ازجلوگیریونشاطبازندگیداشتنومعلولافراددرافسردگیازجلوگیری•

.زودرسپیری

.معلولافراددرزندگیبهامیدبردنبالا•

.ورزشیاماکندرسالانوسنهمبادوستانهارتباطبهکمک•

.معلولافراددرنفسبهاعتمادواجتماعیروابطافزایش•

.معلولینورزشیفعالیت هایازمردمبهدادنآگاهی•

.کردنورزشجهتمعلولینبرایمستقلمحلداشتن•

.معلولینخودبهورزشیهایمجموعهمدیریتپستدادن•

گیرینتیجه

افزایشوملیغرورایجادجهتاجتماعیعاملتاثیرگذارترینبعنوانورزشامروزه

عیسدنیادولتمردانوشدهپذیرفتهکشورهاتمامیسویازجامعهشادابیوسلامت

ورحضازآنسیاسیوفرهنگیاقتصادی،بخش،شادیابعادبهتوجهازجدایدارند

هبهرجامعهروانیروحیسلامتافزایشجهتورزشدرمعلولینالخصوصعلیمردم

باتوسعهحالدرکشورهاییاوبزرگشهرهایدرمسالهاینبهتوجهالبته.ببرند

ورونداینادامهصورتدرتردیدیهیچبیکهاستمواجهبیشتری مشکلات

درن،معلولیبویژهومردمبیندرورزشنقشاهمیتبهنسبتمسوولانبی تفاوتی

امکانآندرمانکهبودخواهیمجامعهدربسیاریمشکلاتشاهدنزدیکآینده ای

.ودشاندیشیدهسازندهراهکاروپیشگیریاکنونهمازآنکهمگربودنخواهدپذیر

:منابع

1. Michel jp,leonardi M,martin,WHO report for the decade of 

healthy ageing 2021sets the stage for globally comparable data on 

healthy ageing.

2. Zhang w, Qu J , Liu G-H, Belmonte JCI. The ageing  epigenome and 

its rejuvenation. Nature 
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مراقبت از ب ااری های چشم
در سددددددددددددددادانتان

کارشناس مدیریت سزلامت/سمیه محمودااده 
ندیکارشناس ارشد پرستاری سزالم/علیرضا معماری

هرا زززززک تززززه کهریززززایشگاه خیریزززآس
قشنکهاستبدناعضایشگفت انگیزترینوپیچیده ترینازیکیانسان،چشم

ربعلاوهحساس،عضواین.می کندایفااطرافجهانباماتعاملودرکدربی بدیلی
صریباطلاعاتتامی کندکارمغزباهماهنگومستمربه طوررنگ ها،وتصاویردریافت

ویوفتدبخطربهمختلفدلایلبهمی تواندچشمسلامتسن،افزایشبا.کندپردازشرا
.استبرخوردارحیاتیاهمیتازسالمنداندرویژهبهآنازمراقبت

:چشمفیزیولوژیوآناتومی

ازرنو.دارندنقشبیناییفرآینددرهمگیکهشدهتشکیلمتعددیاجزایازچشم
نبیهع.می شودمتمرکزعدسیتوسطوشدهوارد(چشمجلویشفافلایه)قرنیهطریق

رنو.می کندکنترلراورودینورمقدارمردمک،اندازهتنظیمبا(چشمرنگیبخش)
هبراآننور،بهحساسسلول هایکهجاییمی رسد،چشمپشتدرشبکیهبهسپس

مغزبهیبینایعصبطریقازسیگنال هااین.می کنندتبدیلالکتریکیسیگنال های
یهصلبشاملچشممهماجزایسایر.می شوندتفسیرتصویرعنوانبهوشدهارسال

چشمیدرونمایعاتو(تغذیه کنندهعروقیلایه)مشیمیه،(چشمبیرونیمحافظ)
.دارندضرورینقشچشمعملکردوسلامتدرهمگیکههستند(زجاجیهوزلالیه)

:سالمنداندربیناییشایعاختلالات

تحترابیناییمی توانندمختلفبیماری هایوفیزیولوژیکتغییراتسن،افزایشبا
:ازعبارتندموارداینشایع ترین.دهندقرارتأثیر

تاریبهمنجرکهچشمعدسیتدریجیشدنکدر:(کاتاراکت)مرواریدآب •
.می شوددیدپیشرونده

سیبآبیناییعصببهمی تواندکهچشمداخلفشارافزایش:(گلوکوم)سیاهآب •
.شودنابیناییبهمنجردرمان،عدمصورتدروکندوارددائمی

مسئولهک(ماکولا)شبکیهمرکزیناحیهتخریب:ماکولاسنبهوابستهدژنراسیون •
مختلراچهرهتشخیصوخواندنمانندفعالیت هاییواستمرکزیودقیقدید

.می کند

آسیبهشبکیخونیرگ هایآندرکهدیابتبیماریازعارضه ای:دیابتیرتینوپاتی •
یاناییبیشدیدکاهشنهایتدرواسکاربافتایجادخون،نشتسببمی توانندودیده

.شوندشبکیهجداشدگی

تاریوقرمزیسوزش،ناراحتی،باعثکهاشککیفیتیاتولیدکاهش:چشمخشکی •
.می گرددمتناوبدید

معمولاً کهنزدیکاشیاءرویتمرکزتواناییطبیعیکاهش:(پریسبیوپی)پیرچشمی •
.می کندایجادرامطالعهعینکازاستفادهبهنیازومی دهدرخسالگی40ازپس

:هشداردهندهعلائم

دیددراختلالیاتاری

کم نورمکان هاییاشبدردیددردشواری

خیرگییانوربهغیرعادیحساسیت

شبکیهجداشدگینشانهاستممکن)نورجرقه هاییاشناورلکه هایمشاهده
(باشد

(محیطیدیددادندستاز)دیدمیدانکاهش

رنگ هادرکدرتغییر

چشمدرمداومسوزشیافشار،درد،احساس

(داردفوریمراجعهبهنیاز)ناگهانیدیدتارییاچشممزمنقرمزی
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:مدیریتوپیشگیری

دانسالمنبرایباریکسالیحداقل:چشم پزشکیمنظممعاینات
زودهنگامتشخیصبرایعلامت،وجودعدمصورتدرحتی

.گلوکومماننداولیهعلامتبدونبیماری های

وابتدیدرخونقنددقیقمدیریت:سیستمیکبیماری هایکنترل
.چشمیعوارضازپیشگیریبرایبالاخونفشارکنترل

ومیوه ها)آنتی اکسیدان هاازسرشارتغذیه:سالمزندگیسبک
با UVنوربرابردرچشمازمحافظتسیگار،ترک،(رنگیسبزیجات

.لبه دارکلاهوآفتابیعینکازاستفاده

مارهشباطبیلنزهاییاعینک ها:بیناییکمکوسایلازاستفاده
یالکترونیکابزارهایودرشت،حروفباکتاب هایبین،ذرهبه روز،

.بزرگنماییقابلیتبا

قطره هایمانند)داروهاازاستفاده:جراحیوپزشکیدرمان های
وپاتیرتینبرای)لیزرتراپی،(چشمخشکییاگلوکومبرایچشمی
.(هشبکیترمیمیامرواریدآببرداشتنبرای)جراحیو(دیابتی

:م‌بیناکیانابیناسالمندازمراقبتجامعاصول

یرویکردنیازمندداده،دستازراخودبیناییکهسالمندیازمراقبت
فظحبرایاوبهکمکاصلی،هدف.استتوانمندسازوصبورانههمدلانه،
.استکمکپذیرشعیندرامنیتونفسعزتاستقلال،

:پیش‌بینیقابلوامنمحیطیایجاد.1

درههمیشبایدروزمرهلوازمومبلمانشخصی،وسایل:محیطدرثبات •
بایدنچیدمادرتغییرهرگونه.باشندداشتهقرارمشخصیوثابتمکان

.شوددادهتوضیحسالمندبهکاملطوربه

وخلوتکاملاًبایدترددمسیرهایوراهروها:خطراتوموانعحذف •
درب های.باشندپراکندهوسایلیالغزندهفرش هایسیم،ازعاری

.شوندبستهکاملاًبایدکشوهاوکابینت

،غیرمستقیمنورازاستفاده:خیرگیبدونومناسبنورپردازی •
یسرویس هاوراهروهاپله ها،راهبه ویژهفضاهاتمامدرکافیویکنواخت
چراغ های.شودخودداریخیره کنندهنورهاییاسایهایجاداز.بهداشتی

.استضروریبهداشتیسرویسهایوراهرومسیردرخوابشب 

خیصتشبهکمکبرایمتضادرنگ هایازاستفاده:رنگیکنتراست •
واردیرویتیرهدردستگیرهتیره،فرشرویروشنصندلیمثلاً)اجزا

.(متضارنگبابشقابیدرغذادادنقرارروشن،

یایلبربرچسب هایازاستفاده:شنیداریولمسینشانه‌گذاری‌های •
ایدمیامایکروویوتنظیماتمانند)وسایلرویبرجستهنشانگرهای

.لفنتیاکلیدکردنپیدابرایصوتیردیاب هایازاستفاده.(آبگرمکن

:قلالاستحفظبازندگیروزمرهفعالیت‌هایدرکمک.2

روشبهآنموقعیتوبشقابمحتویاتتوصیف:خوردنغذا❑
لیوان،3ساعتدرسبزیجات،6ساعتدرگوشت"مثلاً )ساعت گرد

ومشخصدسته هایباظروفازاستفاده.("1ساعتدرآب
واصلهفدرکبرایانگشتاننوکازاستفادهبهتشویق.غیرلغزنده

.میزرویوسایلموقعیت

دیدسته بنصورتبهکمددرلباس هاسازماندهی:لباسپوشیدن❑
وبافت هابالباس هاییانتخاب.آن هاانتخاببهکمکوشده

مککبهنیازاستممکن.آسان ترتشخیصبرایمتفاوتدکمه های
.باشدکفشبندبستنیاکردندکمهدر

ورهدستگیمیله هایوجودازاطمینان:شخصینظافتواستحمام❑
شامپو،)بهداشتیوسایلدادنقرار.حمامدرضدلغزشکفپوش
احترام.آبدمایتنظیمدرکمک.ثابتمکاندرهمیشه(صابون

.فردخصوصیحریمبهکامل

آموزشوسالمندکردنهمراهی:منزلدرجابجاییوتحرک❑
مثلاً )لمسیعلائمشناساییوقدم هاشمارشبامنزلدرمسیریابی

حرکتبهاوتشویقنهایت،در.(خواباتاقفرشراهرو،موکت
.آشناوامنمحیطدرمستقل

:روانسلامتحفظوموثرارتباط.3

ورودنحیهستید،ثابتمراقباگرحتی:کنیدمعرفیراخودهمیشه➢
."هستم...من،...خانم/آقایسلام"بگوییداتاقبه

صداغیرعادیکردنبلندبهنیازی:کنیدصحبتواضحومستقیم➢
صریباشاره هایاز.اطرافیانشبانهکنید،صحبتفردخودبا.نیست

.نکنیداستفاده(اینطوری)

وترس هاناامیدی ها،بهفعالدادنگوش:دهیدپاسخرااحساسات➢
نینتوکههستسختحتماً)خوددرکبیانوفردتنهاییاحساسات

.(بخونمشبراتمی تونممنبخونی،روزنامه

ی،خانوادگگفت وگوهایدرمشارکتبهتشویق:انزواازجلوگیری➢
نرم افزارهایازاستفادهیاصوتی،کتاب هایرادیو،بهدادنگوش

درحضوربهترغیب.تکنولوژیباتعاملبرایصفحهخوانش
.نابینایانحمایتیگروه هاییااجتماعیگردهمایی های

:(راهنمایی)رفتنراهبهکمک.4

کمیوجلوترقدمیکشما:بگیردراشمابازویسالمنددهیداجازه▪
ج،آرنبالایازشمابازویگرفتنبااو.کنیدحرکتکنارسمتبه

.کردخواهددنبالراشمابدنحرکات

راتتغیییاپله هاموانع،بهرسیدنازپیش:محیطدقیقتوضیح▪
پله هابهدیگهقدمچند")دهیداطلاعشفاهیطوربهمسیر،

ونیدکمکثپله،بهرسیدنهنگام.("هستپاییناولپلهمی رسیم،
."پایین"یا"بالا"بگویید

.نکشیدیاندهیدهلرااوهرگز▪

:مراقبنقش.5

مربییکعاطفی،حامییکفیزیکی،کمک هایبرعلاوهبایدمراقب
فنتلازاستفادهمانند)جدیدمهارت هایآموزش.باشددوستیکوصبور
همه،ازمهم تروداردتواناییهنوزکهکارهاییانجامبهتشویق،(ویژه

مراقبوظایفاصلی ترینازباکیفیت،زندگیبرایسالمندتوانمندسازی
ازوکندجلوگیرینیزخودشغلیفرسودگیازبایدمراقب.است

.بگیردکمکحمایتیشبکه های

:نتیجه‌گیری

نایمعبهامااست،بزرگچالشیاگرچهسالمندیدربیناییدادندستاز
ارائهده،شایمنمحیطیایجادبا.نیستباکیفیتومستقلزندگیپایان

ایی،بینتوانبخشیخدماتازاستفادهومحترمانهوهمه جانبهمراقبتی
بلکهد،بیایکنارجدیدشرایطباتنهانهتاکردکمکسالمندبهمی توان

بمراقیکحضور.کندحفظرااطرافجهانباخودارتباطوشادیبتواند
حداقلبادورهاینگذراندناصلیکلیدپرحوصله،وآموزش دیدهآگاه،

.استنفسعزتحداکثرووابستگی

:منابع

رکزمموید،حمیددکترجهانی،قاضیبهرامدکترترجمهپزشکی،چشمکلیات •
انتشارات

زمرکناشرمحبی،زینتدکترترجمههینکل،الجانیکمولفوگوش،چشم •
رفیعاندیشهانتشارات

مهرفلاحاسماعیلقدرتی،ویداقاسمی،سیامکترجمهسالمندیپرستاری •
رضاییفرشتهآبادی،

یدانشگاهجهادانتشاراتناشرنوروزی،حمیدمولفبیماریهاچشمی،تظاهرات •
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خ دمراقبتی و سلامت زندان
در م انسدددددددددددددددادی

سوپروایزر آمواشزی آسایشزگاه/فاطمه رامی 
ندیکارشناس ارشد پرستاری سزالم/علیرضا معماری

هرا زززززک تززززه کهریززززایشگاه خیریزززآس
جملهازمهمیفیزیولوژیکیتغییراتباهمراهزنان،درویژهبهمیانسالی،دوران

نهمی شود،آغازسالگی40حدودازمعمولاًکهدوره،این.استیائسگیوپیش یائسگی
بکسدربازنگریبرایفرصتیبلکهدارد،همراهبههورمونیوجسمیچالش هایتنها

هبمی تواندسال هاایندرآگاهانهخودمراقبتی.استآیندهسلامتتقویتوزندگی
کمکزندگیکیفیتحفظویائسگیعلائممدیریتمزمن،بیماری هایازپیشگیری

کارهایراهتغییرات،بررسیبهمیانسالی،درزنانسلامتبرتمرکزبامقالهاین.کند
.می پردازدمراقبتینظامنقشوخودمراقبتی

یائسگیوهورمونیتغییراتوزنانمیانسالیدرشایعتغییرات

بهنجرمپروژسترون،واستروژنتولیدتدریجیکاهش:(پری‌منوپوز)پیش‌یائسگی
.می شودخلقیتغییراتوشبانهتعریقگرگرفتگی،قاعدگی،بی نظمیمانندعلائمی

.سالگی۵۵تا4۵سنیندرمعمولاًمتوالی،ماه12مدتبهقاعدگیکاملتوقف:یائسگی

خونیچربپروفایلدرتغییراستخوان،تراکمکاهشواژن،خشکی:طولانی‌مدتعلائم
.قلبیبیماری هایخطرافزایشو

جسمیومتابولیکتغییرات

.شکمیناحیهدرویژهبهچربی،تجمعافزایشوعضلانیتودهکاهش▪

.دریافتیکالریمجددتنظیمبهنیازوپایهمتابولیسمکندی▪

.بالاخونفشارو2نوعدیابتاستخوان،پوکیخطرافزایش▪

اجتماعی-روانیتغییرات

(.مندسالوالدینازمراقبتخانه،ازفرزندانخروج)اجتماعیوخانوادگینقش هایتغییر❑

.شخصیاهدافوهویتبازتعریفبرایفرصت❑

.افسردگییااضطراباسترس،تجربهاحتمالافزایش❑

میانسالیدرخودمراقبتیاصول

هدفمندتغذیه.1

وبرگ دارسبزیجاتماهی،کم چرب،لبنیاتروزانهمصرف:Dویتامینوکلسیمتأمین
.آفتابمعرضدرمتعادلقرارگیری

.وزنکنترلوگوارشبهبودبرای:فیبرمصرفافزایش

وخونفشارازپیشگیریبرای:اشباعچربی‌هایوشکرنمک،مصرفکاهش
.قلبیبیماری های

.حبوباتوکتانبذرسویا،مانند:طبیعیفیتواستروژن‌هایازاستفاده

.رنگارنگسبزیجاتومیوه هاطریقاز:آنتی‌اکسیدان‌هامصرف

منظمبدنیفعالیت.2

.دوچرخه سواریشنا،پیاده روی،مانند)هفتهدردقیقه1۵0حداقل:هوازیورزش

.استخواناستحکاموعضلانیتودهحفظبرایهفتهدرباردو:قدرتیتمرینات

.ن خوردنزمیازجلوگیریبراییوگایاچیتایمانند:انعطاف‌پذیریوتعادلتمرینات
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استرسمدیریتوروانسلامت .3

.مدیتیشنوذهن آگاهیتمرین

.انهداوطلبفعالیت هایدرمشارکتواجتماعیارتباطاتحفظ

.لزومصورتدرروانشناسیمشاوره

.شخصیعلاقمندی هایبرایزماناختصاص

سلامتغربالگریوپیگیری .4

.خونچربیخون،قندخون،فشار:دوره ایمعاینات

.سالگی40ازپسسال2-1هر:ماموگرافی

.خطرعواملداراییاسال۵0بالایزنانبرای:تراکم استخوان

.پزشکتوصیهطبق:کولونوسکوپی

.منظمبرنامهطبق:اسمیرپاپولگنمعاینه

بتیخودمراقرویکردبایائسگیعلائممدیریت

شبانهتعریقوگرگرفتگی

.لایه ایونخیلباس هایپوشیدن•

.الکلوتندغذاهایکافئین،مصرفکاهش•

مدیریتوعمیقتنفستکنیک هایازاستفاده•
.استرس

جنسیسلامتوواژنخشکی

.واژینالروان کننده هایومرطوب کننده هاازاستفاده•

جریانبهبودبرایجنسیرابطهفعال نگه داشتن•
.خون

استروژنموضعیدرمان هایدربارهپزشکبامشاوره•
.نیازصورتدر

خواباختلالات

.منظمخواببرنامهایجاد•

.خواباتاقخنک نگه داشتن•

.وابخازقبلالکترونیکیوسایلازاستفادهازپرهیز•

میانسالیدرمزمنبیماری‌هایازپیشگیری

استخوانپوکی

.D ویتامینوکلسیمکافیمصرف•

.تحمل وزنورزش•

.الکلوسیگارازپرهیز•

عروقی-قلبیبیماری‌های

.وزنکنترلومنظمورزشسالم،تغذیه•

.سیگارترکواسترسمدیریت•

.خونچربیوقندخون،فشارکنترل•

2نوعدیابت

.سالموزنحفظ•

.بدنیفعالیتافزایش•

.سادهقندهایکاهشوفیبرمصرف•

مراقبانوسلامتنظامنقش

.منظمپایشومشاورهآموزش،ارائه:ماماهاوپرستاران

دمانننیازصورتدرداروییدرمان هایتجویز:پزشکان

(HRT)زمانکوتاه ترینودوزکمترینبا.

سلامتی-اجتماعیشبکه هایایجاد:حمایتیگروه های

.تجربهتبادلبرای

نتیجه‌گیری

متسلابرسرمایه گذاریبرایکلیدیدوره ایمیانسالی

نهندمی توانزنانفعال،خودمراقبتیبا.استزنانآینده

ماری هایبیازبلکهکنند،مدیریترایائسگیعلائمتنها

اارتقراخودزندگیکیفیتوکردهپیشگیریمزمن

شورزآگاهانه،تغذیهشاملترکیبیرویکرد.بخشند

راههمپزشکی،پیگیریوروانسلامتازمراقبتمنظم،

یفرصتبهرادورهاینمی تواندسلامت،نظامحمایتبا

.کندتبدیلپایدارسلامتورشدبرای
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در اضدددبراج ااتادددا ی 
ک دکدددددان چ سدددددت 

کارشناس ارشد روانشناسزی کودکزا  /پانته آ حجتی
آسایشززگاه خیریززه کهریزززک ال ززرااسززتانایی 

تلالاتاخشیوعنرخ.هستندروانشناختیاختلالاتشایع ترینازاضطرابیاختلالات
سویازنگرانیاحساس.استافرادزندگیطولدردرصد30تا2۵بیناضطرابی
معمولمی کنند،فکریچهمورد شاندردیگراناینکهمورددرنوجوانانوکودکان

جامانمانعکهاستشدیداندازه ایبهاضطراباحساساینکودکانازبرخیدر.است
.نامیداجتماعیاضطراباختلالراآنمی توانومی شودضروریکارهای

عاملتیادوستیازترسصرفاً(اجتماعیفوبی)کودکاندراجتماعیاضطراباختلال
هایتموقعیازشدیدترسباکودکاندراجتماعیاضطراباختلال.نیستدوستانبا

طتوساستممکنکودکآن،درکههاییموقعیت.شودمیدادهتشخیصاجتماعی
باکودکاندراجتماعیاضطراب .گیردقراردقیقبررسییاقضاوتمورددیگران

مقابلدرکردنصحبتجملهازمختلفهایموقعیتدراضطرابشدیداحساسات
بهتوهینازترسدیگران،توسطارزیابیازترسبلند،صدایباخواندندیگران،
کودکان .شودمیتجربهناآشناافرادبامکالمهازترسوخجالتازترسدیگران،

تیممدرسه،)اجتماعیهایموقعیتازبسیاریدراجتماعیاضطراباختلالبهمبتلا
مضطرب(خانوادگیدیدارهایحتیوسازیغنیهایکلاسبازی،قرارهایها،

.هستند

ربوشودتوجهیقابلناراحتیباعثتواندمیکودکدراجتماعیاضطراباختلال
أثیرتعملکردهایزمینهسایرونفسبهاعتماداجتماعی،روابطتحصیلی،عملکرد

طتوسمنفیارزیابیازترسدلیلبهزیاداحتمالبهکودکاناین .گذاردمیمنفی
باگروهیهایفعالیتسایریاورزشمانندکارهاییانجامازخجالتیادیگران

کمروییوخجالتازفراتراجتماعیاضطراباختلال .کنندمیاجتنابخودهمسالان
ازبردنلذتودوستیایجادمانعکهاستشدیدیترساختلالاین.باشدمی

واستاضطرابیاختلالاتازنوعیکاجتماعیاضطراب .باشدمیدیگرانهمراهی
تشرکاجتماعیموقعیتیکدرشودمیخواستهفردازکهشودمیایجادهنگامی

کند

:لامعمواجتماعیاضطراباختلالبهمبتلاکودکان

هستندگیرگوشهیاخجالتی▪

دارندمشکلهاگروهدرعضویتیاکودکاندیگربادوستیدر▪

دارنددوستمحدودیتعداد▪

وندشمتمایزدیگرانازیاباشندتوجهمرکزاستممکنکهاجتماعیهایموقعیتاز
درپاسخوپرسشیاوتلفنباکردنصحبتمثال،عنوانبه–کنندمیاجتناب

معدهتهوع،جملهازنیزجسمیهاینشانهتواندمیاجتماعیاضطراب درسکلاس
کهایندلیلبهکودکان،دراجتماعیاضطراب .باشدداشتهلرزشوشدنسرخدرد،
قابلیراحتبههستند،مطیعوساکتمدرسهیادبستانیپیشدراغلبکودکاناین

 .ندنکنصحبتیهیچخودنگرانییاترسدربارهاستممکنونیستشناسایی

دهد؟میرخسنیچهدرکودکاندراجتماعیاضطراب

ابتدادر.می شودشروعسالگی1۵تا8سنینبینکودکاندراجتماعیاضطراب
وجهمتمعلمانووالدینوکنندپنهانرااحساسات شانمی توانندخوبیبهکودکان

تلالاخبهمبتلاکودکانکهاستدلیلاینبهموضوعاین.نمی شوندمشکلوجود
یناوهستنداضطراب شانمتوجهدیگرانکهمی کنندفکراغلباجتماعیاضطراب

دتشبهوقتی.می شودخجالت شانموجبومی کندنگرانراآنهاکهاستمسئله ای
بهگرپرخاشیاعصبانیوکنندپنهانرااحساسات شاناستممکنهستند،مضطرب

.برسندنظر

میاجتماعیموقیت هایازاجتناببهمنجرکودکاندراجتماعیاضطراباختلال
نکردپنهاناماشودآرامشاحساسباعثمدتکوتاهدرمی توانداجتناباین.شود

.شودتبدیلعادتیکبهومی کندبدترراآنمدتطولانیدراضطراباحساس

باتعاملشاملکهاستموقعیت هاییازترسیانگرانیاجتماعیاضطرابواقع،در
ایننگراناجتماعیاضطراببهمبتلاکودکانمثال،عنوانبه.می شوددیگرافراد

اینکهازاغلبآنها.افتادخواهداتفاقیچهاجتماعیموقعیت هایدرکههستند
خجالتازاستممکنهمچنین.می ترسندمی کنندفکریچهآنهامورددردیگران

داشتهواهمهدردسردرشدنگرفتاریامراقبانیاوالدینازشدنجداکشیدن،
.باشند
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کودکاندراضطرابعلائمبرتمرکز

حالتجملهازباشد،داشتهنیزفیزیکینشانه هایمی توانداجتماعیاضطراب
اجتماعیاضطرابنشانه های.پاودستلرزشوشدنسرخدرد،معدهتهوع،

تماعیاجاضطرابدارایکهکودکانی.شوندگرفتهنادیدهمی توانندراحتیبه
مکنمآنها.هستندمطیعوساکتمدرسهیاپیش دبستانیدراغلبهستند؛

هباجتماعیاضطراب.نکنندصحبتخودنگرانی هاییاترس هامورددراست
.استشایع ترنوجوانانوبزرگترکودکانبیندرمعمولطور

بودنخجالتیبااجتماعیاضطرابتفاوت

دوستیخجالتیکودکانازنداردبسیاریمشکلیخودخودیبهکمرویی
کمرویی .دارندکاملوشادزندگیودیگرانبامدتطولانیوبخشرضایت

حثبمانندروزمرههایفعالیتدرنتواندکودککهاستمشکلزمانیتنها
یاکندشرکتهامهمانیمانندبخشلذتهایگردهماییوکلاسیهای

موقعیت هایدرحضورازترساینواقعدر.کندایجادپایدارهایدوستی
وامهمانی همانندموقعیت هاییبهفقطاجتماعیاضطرابونیستاجتماعی

بهرمنجمی توانداطرافیانارزیابیازترسبلکهنمی شود،محدوددرسکلاس
اجتماعیاضطرابکهکودکیباخجالتیکودکتفاوت .شودوحشتاحساس

ابآشناییاززمانیمدتگذشتازبعدخجالتیکودککهاستایندردارد
تصفنهایتدر.خیردارداجتماعیاضطرابکهکودکیامامی گیردگرمآدمها

ورطبهامامی داردبازاجتماعیفعالیت هایبعضیراازکودکبودنخجالتی
رایاجتماعوتحصیلیعملکردونمی شودآنهاانجامازکردندوریمانعکلی

.نمی کندمختل

 اجتماعیاضطرابتشخیص

بهتجرراشدیدیاضطرابچناناجتماعیاضطراباختلالبهمبتلاکودکان
تموقعیآندراگریامی کننددوریاجتماعیموقعیت هایازیاکهمی کنند

آنهببایدکهنشانه هاییازیکی.کردخواهندناراحتیاحساسبگیرندقرار
کهزمانیبایدکودکدراضطرابوناراحتیاحساسکهاستاینکنیمتوجه

نهمچنی.شودظاهرمیهستند،بزرگسالانفقطنهوهمسالانشاناطرافدر
.بی انجامدطولبهماهششبایدحداقلعلائماین

اجتماعیاضطراببهمبتلاکودکانبهکمک

اوازوجهبهترینبهمی توانکرد،درکراکودکاحساساتکههنگامی
باضطراعلائمبهکهاستاینکاراینانجامبرایخوبراهیک.کردحمایت
ت هاموقعیوعلائماینمی توانحتی.کردتوجهآنبروزموقعیت هایوکودک

بهترین.بردپیآنهاترسبارابطهدرمشخصالگوییکبهکردتاثبترا
،اجتماعیاضطراباختلالباآمدنکناردرکودکبهکمکبرایقدماولین

کهاننددمیاجتماعیاضطراباختلالبهمبتلاکودکاناستآنکردنتعیین
نمیهمیشهاماکنند،میاضطرابوترساحساساجتماعیهایموقعیتدر

معلائاحساسی،هایپاسخبیننقاطاتصالبرایآنهابهکمک.چرادانند
.استسازگارییادگیریجهتدرمهمقدماولینمحرکعواملوجسمی

آرمیدگیهایروشآموزش

ارفشواضطراباحساسهنگامتابگیرندیادراراهبردهاانواعبایدکودکان
هنگامسازگارایمقابلهراهبردهایازاستفاده.کننداستفادهآنهااززیاد

راینبناباست،ممکنغیرتقریبااضطرابشدیدجسمیعلائمباشدنمواجه
برایراهبهترینعمیقتنفس .استاضطرابیپاسخکردنفروکشقدماولین
تصویر .استسرگیجهاحساسوسطحیتنفسقلب،سریعضربانکردنآرام

روشیکهدایت شدهذهنیتصویرسازی:فعالتخیلیاشدههدایتسازی
تامی کنیداستفادهخودتخیلازشماآن،درکهاستاضطرابمدیریت

ادیشورهاییآرامش،احساسباعثکهکنیدتصوررازمانییامکانیفردی،
آرامشماجراجوییعمیق،تنفسحیندرتواندمیکودک.می شودشمادر

وکمصدایباسریعداستانیک.باشدداشتهخودذهندررابخشی
پیش روندهآرمیدگی .شودمتمرکزکندتاکمککودکتواندبهیکنواختمی

راخودهایماهیچهاضطراباحساسزماندرمضطرب،کودکان:عضلانی
ارتنشکردنرهاوکردهشلراخودهایبایدماهیچهکودک.کنندمیسفت

پنجمدتبهراآنوکردهمشتراخوددست.کندآغازهابازووهادستبا
شانهوگردنبازوها،بهسپسوکندرهاآرامیبهسپسدارد،نگهمحکمثانیه

.بپردازدپاهاوپاوها

شناختیبازنگریآموزش

نفیمباورهایتأثیرتحتاغلباجتماعیاضطراباختلالبهمبتلاکودکان
ردآنهااعتقادات.کندمیتقویتراآنهامضطربافکارکهگیرندمیقرار

:گیرندمیقرارزیرهایدسته

ممکنسناریوبدترینتصور▪

بینندمیمنفیدریچهازراآنهادیگراناینکهبهاعتقاد▪

حدازبیشواکنش▪

سازیشخصی▪

جایگزینمثبتافکارباراآنهاوبشناسدرامنفیافکاربایدیادبگیردکودک
کند

کودکاناجتماعیاضطرابدرمسئلهحلمهارتآموزش

آنها.دشونمیاستادکردناجتنابدراضطرابیاختلالاتبهمبتلاکودکان
کههاییموقعیتدرگرفتنقرارازتادهندمیانجامراخودتلاشتمام

تواندمیاجتنابواقعدر.کننداجتنابکنندمیایجادرااضطراببیشترین
مسئله،حلمهارتپرورشبا .کندبدترزمانگذشتبارااجتماعیاضطراب

تواندمیکودک .بیایدکناراضطرابوترساحساسبابیاموزدکهبایدکودک
اهمحرکاینبردنبینازبرایمسئلهحلازوبشناسدراخودهایمحرک

.کنداستفاده

دوستیهایمهارت

مهارتداینکرکمکیابیدوستهایمهارتتمریندرکودکبهتوانمی
نهمسالاکناردرتاکندتمرینسازیمدلونقشبازیازاستفادهباراها

.کندتجربهراآرامشخود

رفتاریشناختیدرمان

وافکارمجددریزیبرنامهبرایراهاییراهتاکند¬میکمککودکانبه
.کنندکنترلراخوداحساساتبتوانندتابیاموزندخوداعمال

درمانیخانواده

بروگیرد¬میبردرراخانوادهاعضایکلکهاسترویکردیدرمانیخانواده
اضطراببهاستممکنخانوادگیهای¬حمایتچگونهکهداردتمرکزاین

باخانوادهاعضایهمهکهکند¬میتضمیناین.کندکمککودکاجتماعی
.دارندبرابرنظراظهارحقفرزندان،بروالدینتأثیردرکبرتأکید

آگاهیذهنبرمبتنیشناختیدرمان

باشند،هداشتبیشتریکنترلوراحتیاحساستاکند¬میکمککودکانبه
طوربهخودموقعیتازقدمیککهشود¬میدادهآموزشنها¬آبهزیرا

.بروندعقبذهنی

درمانیبازی

یروبربازیطریقازکهدهد¬میراتواناییاینکودکانبهدرمانیبازی
بتمثتجربیاتبارااحساساتایننتیجهدروکنندکارسختاحساسات

.کنندمرتبط

درمانیگروه

واجتماعیهایمهارتیادگیریبرایکودکانبرایعالیراهیدرمانیگروه.
استدیگرکودکانباارتباطبرقراریتمرین

داروها

داروهایSADوشود،توصیهکودکانازبرخیبرایاستممکن

SSRIهستنداجتماعیاضطرابدرمانبرایشدهتجویزنوعترینرایجها.

:منابع

اضطرابکاهشبررفتاری–شناختیدرمانتاثیر(1398).هادی,جوادی▪
.۵2-41,(3)7,.یادگیریاختلالاتدچارکودکاندراجتماعی

مهارتاموزشاثربخشیبررسی(139۵)راضیه,نوری,ناهید,صالحی▪
نامهفصل.ویژهنیازهایباکودکاناجتماعیبراضطراباجتماعی

102-8,(1)۵,مدرسهروانشناسی
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دیابت بارداری و ارت اط آ  با 
ا رشدی در کودک-اختلالات عص ی

دکتزری روانشناسزی و آمزواشدانشزجوی /شقایق بناء 
ا  ال راکودکا  استانایی آسایشگاه خیریه کهریزک است

تنهانهبارداری،دورانمشکلاتشایع ترینازیکیعنوانبهبارداری،دیابت
لامتسبراینیزمهمیپیامدهایبلکهمی دهدقرارتأثیرتحترامادرسلامت

یمتابولیکاختلالاینکهمی دهندنشاناخیرمطالعات.داردکودکآینده
جملهزاکودکان،دررشدی-عصبیاختلالاتبهابتلاخطرافزایشبامی تواند
رتبطمیادگیریمشکلاتوذهنیناتوانیبیش فعالی،وتوجهنقصاتیسم،

وبین المللیمعتبرپژوهش هایداده هایازبهره گیریبامقالهاین.باشد
ی پردازدمارتباطایندقیقبررسیبهسیستماتیک،مرورگستردهتحلیل های

یدتأکبارداریدیابتبه موقعمدیریتوپیشگیریاهمیتبرنهایتدرو
.می کند

جامعتعریفی:بارداریدیابت

رداریبادوراندرخاصبه طورکهاستمتابولیکاختلالنوعیبارداریدیابت
یزماندیابتنوعاین.می گرددبرطرفزایمانازپسمعمولاًومی شودایجاد

ازهاینیبهپاسخبرایکافیانسولینتولیدبهقادرمادربدنکهمی دهدرخ
در.دشونمقاومانسولینبهبدنسلول هاییانباشد،بارداریدورانافزایشی

ایجادمیهیپرگلیسبرایشرایطیومی یابدافزایشخونگلوکزسطحنتیجه،
فاوتمتغربالگریروش هایوجمعیتبهبستهبارداریدیابتشیوع.می شود

.می شودمشاهدهبارداری هاازدرصد10تا۵حدوددرکلیبه طورامااست،

نوعدیابتخانوادگیسابقهمادر،بالایسنشاملبارداریدیابتخطرعوامل
وارداری،بدیابتباقبلیبارداری هایپلی کیستیک،تخمدانسندرمچاقی،،2

ریقطازاغلباختلالاینتشخیص.هستندبالاوزنبانوزادانزایمانسابقه
انجامبارداریدومسه ماههدر (OGTT)خوراکیگلوکزتحملآزمایش
مادرانامامی رود،بیناززایمانازپسمعمولاً بارداریدیابتاگرچه.می شود

دارند،قرارآیندهسال هایدر2نوعدیابتبهابتلابالایخطرمعرضدرمبتلا
بیعصومتابولیکیمشکلاتدچارآیندهدراستممکننیزآنانفرزندانو

.شوند

ودکانکدررشدی-عصبیاختلالاتبابارداریدیابتارتباط

سیستماتیکمرورمطالعاتازشواهد

۵6ازبیشکهمقطعیوگذشته نگرمطالعه202ازحاصلداده هایتحلیل
هبمبتلامادرانفرزندانکهدادنشانمی شد،شاملراکودکومادرمیلیون
-عصبیاختلالاتازیکیبهداشتاحتمالبیشتردرصد28بارداریدیابت

درصدی30اتیسم،خطردرصدی2۵افزایششاملاین.شوندمبتلارشدی
همچنین،.بودذهنیناتوانیدرصدی32وبیش فعالی،وتوجهنقصاختلال

درصد16و20،17ترتیببهنیزیادگیریوحرکتیارتباطی،مشکلاتخطر
.بودیافتهافزایش

گذشته‌نگرمطالعاتنتایج

دوراندر2یا1نوعدیابتکهدادنشاننیز201۵سالدر JAMAدرمطالعه ای
.ارددهمراهبهکودکدراتیسمبروزبرایبالاتریخطرحتیبارداری،ازپیش

کودکابتلایوبارداریازقبلدیابتمیاندرصدی39ارتباطمطالعه،ایندر
.شدگزارشرشدی-عصبیاختلالاتازیکیبه

کودکبیعصرشدبربارداریدیابتتأثیراحتمالیمکانیسم‌های

:مادریهیپرگلیسمی

لالاختباعثوکردهعبورجفتازمی تواندمادرخوندرگلوکزمزمنافزایش
لینانسوحدازبیشتولیدبهمنجرهیپرگلیسمی.شودجنینمغزرشددر

.ستامرتبطعصبیمسیرهایومغزساختاردرتغییرباکهمی شودجنینی
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کار داوطلبانه؛ 
پلی به س ی سلامت اسای، 

یددا دداددتدددی و ااددددروان
یمتخصص طب حواه سالمند/ دکتر حسین نحوی نژاد

سالماجتماعیزندگیپایه هایازیکیبه عنوانکهسال هاستداوطلبانهکار
واندمی تحدچهتافعالیتاینکهاستاینمهمپرسشامامی شود،شناخته

پژوهش.بگذارداثرداوطلبانخوداجتماعیوجسمیروانی،سلامتبر
«Cunha مجلهدر2023سالدرمنتشرشده«همکارانوVoluntas، با

وقدقیپاسخیکردهتلاشسیستماتیک،مطالعه28برفراگیروجامعمرور
نشانهگستردبررسیاینیافته های.بدهدپرسشاینبهشواهدبرمبتنی

شود،انجامکافیحمایتباودرستشرایطدراگرداوطلبی،کهمی دهد
.ستاعمومیسلامتوزندگیکیفیتارتقایبرایراه هامؤثرترینازیکی

.داردروانیسلامتبرقابل توجهیتأثیرداوطلبیمی دهدنشانپژوهشاین
واضطرابافسردگی،کاهشازمرورشدهمطالعاتدرداوطلبانازبسیاری

میداوزندگیازرضایتعزت نفس،معنا،احساسافزایشومنفیاحساسات
احساسدیگران،برایمفیدفعالیت هایدرمشارکت.داده اندخبر

هبخودکهاحساسیمی کند؛تقویترااجتماعیبودنمفیدوارزشمندی
ایندمی کننتأکیدنویسندگانالبته.می کندکمکروانسلامتبهبود

اقعاً واوکارکنداحساسداوطلبکهمی شودنمایانبیشترزمانیتأثیرات
.می کندقدردانیاوفعالیتازمیزبانسازمانودارداهمیت

یشتر،بتحرکباداوطلبی.استقابل توجهنتایجنیزجسمیسلامتنظراز
نرخهشکاحتیوسلامتوضعیتازبهترگزارشبالاتر،عملکردیاستقلال

به خصوصیافته هااین.استبودهمرتبطمطالعاتبرخیدرمرگ ومیر
فعالاجتماعیمشارکتمی دهدنشانوبودهقوی ترمسنافراددرمورد

،دیگرانبامستمرتماس.باشدسالمسالمندیدرمهمعاملیمی تواند
ازیهمگانسانیارتباطاتوسبکفعالیت هایانجامخانه،ازبیرون رفتن
.شده اندمعرفیجسمیسلامتبراثرگذاریمسیرهای

عمولاً مداوطلبان.می کندتقویترااجتماعیسلامتهمچنینفعالیت هااین
علقتحسومی کنندایجادانسانیروابطازقوی تروگسترده ترشبکه ای
تماعیاجسرمایهنوعیجدید،روابطاین.می کنندتجربهبیشتریاجتماعی

.داردجسموروانسلامتبرمستقیمیاثراتخودکهمی آوردوجودبه
ومعناامنیت،احساسجمعدراغلبداوطلبانمی دهدنشانپژوهش
آنهایزندگکیفیتبلندمدتدراحساساتاینومی کنندبیشتریهمراهی

.می دهدافزایشرا

تأثیر.می کننداشارهنیزمهمیاحتیاطینکاتبهنویسندگانحال،اینبا
انایی،توبافعالیت هاکهمی شودظاهرکاملشکلبهزمانیداوطلبیمثبت
مایتحکهنقش هایییابیش ازحدداوطلبی.باشدمتناسبفردعلاقهوزمان
منجروسمعکاثراتحتیوروانیفشارفرسودگی،بهمی توانندندارند،کافی
ایپژوهش هوشدهانجامسالمندانرویمطالعاتازبسیاریهمچنین.شوند

.استلازمجوان ترگروه هایبرایبیشتری

یکهبلکخیریه،فعالیتیکصرفاًنهبایدداوطلبانهکاراینکهنتیجه
جامعهخدمتدرداوطلبیهرچند.شودتلقی«عمومیسلامتمداخله»

بایدسازمان ها:استمسئولداوطلبانقبالدرنیزجامعهامااست،
تاکنندفراهممعنادارنقش هایوقدردانیآموزش،حمایتی،ساختارهای

.وندشبهره مندفعالیتاینسلامتواجتماعیفوایدازبتوانندداوطلبان

ندهدفمودرستساختاریبااگرداوطلبی،کهمی دهدنشانجامعمروراین
تتقویبرایروش هامؤثرترینوپایدارترینازیکیمی تواندشود،انجام

ومی کندکمکانسانرشدبههمکهراهیباشد،اجتماعیوفردیسلامت
.سالم ترومشارکت جوترهمدل تر،جامعه ایساختنبههم

:منبع

-springer

-Sandrine Cunha, Suzanne Mavoa, Lisa Gibbs
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بر تاثیر رفتارهای حرفه ای کارکنا 
سززلامت روا  و کیتیززت انززد ی
افزززززززراد دارای معلولیزززززززت

ی کارشزناس ارشزد روا  شناسزی بزالین/لیلا حسنی منش 
آسایشززززگاه خیریززززه کهریزززززک  تهززززرا 

پیچیدهیمحیط هایمی کنند،فعالیتمعلولیتدارایافرادباکهمراقبتیمراکز
یافیزیکیتجهیزاتبهتنهامددجویانروزانهتجربه کههستندحساسو

ن،پرستارا:شاملکارکنانروزمرهرفتار.نمی شودمحدوددرمانیبرنامه های
وهمکاریافتاضطراب،افزایشاعتماد،کاهش—خدماتکارکنانومراقبین

اثرانمددجویانگیزهوهمکاریاعتماد،آرامش،برمستقیمطوررفتارهبهبروز
حسمی تواندروزمرهرفتارکوچک ترینیالحننگاه،تماس،هر.می گذارد

.دهدکاهشیاتقویتمعلولیتدارایافراددررااضطرابیاامنیت

یاشناختیحرکتی،محدودیت هایکهکسانیویژهبهمعلولیت،دارایافراد
الاییبحساسیتاطرافهیجانیورفتارینشانه هایبهنسبتدارند،ارتباطی

راریبرقجابه جایی،روزمره،امورانجامبرایکارکنانبهآنانوابستگی.دارند
درهانیناگتغییرحتییاکوچکرفتارمی شودباعثتصمیم گیریوارتباط
هکمی دهدنشانپژوهش ها.باشدداشتهآنانروانبرتوجهیقابلاثرروال،

اگهانینتغییربی توجه،یاکوتاهپاسخکار،انجامدرعجلهمانندرفتارهایی
.شودچالش برانگیزایموجبمی تواندشتاب زدهوخستهلحنیابرنامه،

پیش‌بینی‌پذیریورفتاریثبات

.استکارکنانرفتاریثباتمددجویان،روزانهتجربه درکلیدیعواملازیکی
یزاحترام آموانسانیبرخوردهایومنظمزمان بندیپیش بینی پذیر،محیط
یبیشتراعتمادوروانیامنیتاحساسمعلولیتدارایافرادمی شودباعث

ارهایرفتوبرنامهمکررتغییرعجله،بی ثباتی،بالعکس،.باشندداشته
اضطرابوخلقافتانگیزه،کاهشسردرگمی،موجبمی تواندغیرهماهنگ

نظربهعادیوکوچککارکناننظرازکهرفتارهاییحتی.شودمداوم
.باشدداشتهمهمیروانیپیامدهایمددجویانبرایاستممکنمی رسند،

کارکنانرفتارروانیتأثیرات

وثبتمتعاملات.داردمددجویانروانبربلندمدتوکوتاه مدتتأثیراتکارکنانرفتار
اریبرقرهیجان،مدیریتدرفردتواناییومی کندتقویترااعتمادوامنیتحسآرام،

مقابل،در.می دهدافزایشراتوان بخشیبرنامه هایدرمشارکتواجتماعیارتباط
ن،مزماضطرابمی تواندفردینیازهایبهتوجهبدونیاناهماهنگشتاب زده،تعاملات

نیازجومددیکوقتیمثال،برای.کندایجادافسردگیحتییاخلقافتانگیزه،کاهش
حساستممکناست،کوتاهیادیرکارکنانپاسخوداردجابه جاییدرکمکبه

.گیردشکلویدرطردشدگییاترسناتوانی،

مراقبینشغلیفرسایشودشواری

مراقبتیمراکزدرکارکهکردفراموشنبایدمددجویان،برکارکنانرفتارتأثیرکناردر
یهیجانوجسمیشرایطبااغلبمراکزاینکارکنان.طاقت فرساستوسختبسیار

.ندهستمواجهبالامسئولیتباروروانیفشارهایکاری،طولانیساعت هایپیچیده،
ربگاهیوشودانرژیکاهشوشغلیفرسایشخستگی،موجبمی تواندفشارهااین

ازازتابیبتنهانهکارکنانروزمرهرفتاربنابراین،.باشداثرگذارکارکنانلحنورفتار
ویکارشرایطفردی،توانایی هایبینتعاملنتیجهبلکهاست،آنانبودنحرفه ای

رایبمنظموآراممحیطیایجادکهمی دهدنشانواقعیتاین.هستنیزسازمانیمحیط
.استکارکنانروانسلامتبهتوجهوآنانازحمایتبینتعادلنیازمندمددجویان،

اجتماعیتوان‌بخشیدرکارکنانرفتارنقش

راداف.می کندکمکنیزمددجویاناجتماعیتوانمندسازیبهکارکنانحرفه ایرفتار
داریالگوبرراکارکنانرفتارجمعی،فعالیت هایوگروهیتعاملاتدرمعلولیتدارای

وجبمباشد،احترام آمیزوصبورانههماهنگ،آندرکارکنانرفتارکهمحیطی.می کنند
این.دمی شومددجویانمیانمثبتتعاملومحیطبهاعتماداجتماعی،مشارکتافزایش

روزمرهزندگیمهارت هایواجتماعیتوان بخشیفعالیت هایدربه ویژهاثرگذاری
.دارداهمیت
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زندگیکیفیتبربلندمدتاثرات

وتامنیاحساسمحترمانه،پاسخ دهیوآراملحنمثبت،تعاملمکررتجارب
ان،هیجمدیریتدرآنانتواناییومی کندتقویتمددجویاندرراارزشمندی

ایرفتارهمقابل،در.می دهدارتقارافعالیت هادرمشارکتواجتماعیتعامل
وابطروانگیزهخلق،بربلندمدتمنفیاثراتمی تواندعجولانه،وناهماهنگ

رفتارهایحتیکهداده اندنشانپژوهش ها.باشدداشتهافراداجتماعی
وروانسلامتبرتوجهیقابلروانیتأثیراتمی تواندکارکنانکوچکروزمره
.باشدداشتهمددجویانزندگیکیفیت

هماهنگوانسانیمراقبتیمحیط

امنوپیش بینیقابلانسانی،محیطیایجادباعثکارکنانحرفه ایرفتار
ذهنحضورورفتاریثباتمتقابل،احترامآندرکهمحیطی.می شود
نمددجویااسترسواضطرابروانی،فشارکاهشموجبشود،دیدهکارکنان

فعالیت هایمی توانندمحیطیچنیندرمعلولیتدارایافراد.شدخواهد
بهبودروزانه شانزندگیکلیتجربهودهندانجامآرامشباراخودروزمره

قلالاستشخصی،توانمندی هایتقویتبرایپایه ایروانی،آرامشاین.یابد
.استارزشمندیاحساسونسبی

مراقبتیسیستموحرفه‌ایرفتارتعامل

سیستمکلتکیفیبلکهدارد،تأثیرفردروانیتجربهبرتنهانهکارکنانرفتار
البغآندرپایداروحرفه ایرفتارکهمحیطی.می دهدشکلنیزرامراقبتی

احترامفرهنگشکل گیریوتعارضکاهشتیمی،هماهنگیباعثباشد،
ددجویانمزندگیکیفیتبرمستقیمبازتابفاکتورهااین.می شودمتقابل

آن،ونبدواستمراقبتکیفیتپنهانستونکارکنانحرفه ایرفتار.دارند
برایآراموامنتجربه اینمی تواننددرمانیبرنامه هایوپیشرفتهتجهیزات

فرسایشودشواری هاشناساییهمزمان،.کنندفراهممعلولیتدارایافراد
اننشواستمراقبتیمحیطواقعیدرکازضروریبخشیکارکنان،شغلی

جنبهدومددجویان،ازمراقبتوکارکنانروانسلامتازحمایتکهمی دهد
.هستندکارآمدسیستمیکمکمل

نتیجه‌گیری

یفیتکوروانسلامتبرتأثیرگذارعواملمهم ترینازیکیکارکنان،رفتار
و آمیزاحتراممثبت،تعاملاتروزمرهتجربه.استمعلولیتدارایافرادزندگی
افزایشرامددجویانهمکاریانگیزهواعتمادامنیت،احساسپایدار،

فیمنروانیپیامدهایمی تواندعجولانهوناهماهنگرفتارمقابل،در.می دهد
سیاربکارکنانکارکهمی دهندنشانمراقبتیمحیط هایهمزمان،.کندایجاد

اریکبارصحیحمدیریتوسازمانیحمایتنیازمندواستپرچالشوسخت
طشرایوکارکنانحرفه ایرفتارنقشبهتوجهوشناختبنابراین،.است

وانیررفاهومراقبتکیفیتارتقایجدایی ناپذیربخشآنان،شغلیدشوار
.می شودمحسوبمعلولیتدارایافراد
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بزر شزناختیاثربخشی توان خشی 
عملکزرد حافظزه وضعیت ذهنی و 

در سززززززززززززززززززززالمندا 
کارشزززناس ارشزززد روا  شناسزززی بزززالینی/آراو شزززاهی

آسایشززززگاه خیریززززه کهریزززززک تهززززرا 
وژیکی،فیزیولتغییراتبهمنجرکهاستزمانطبیعیسیرنتیجهسالمندیپدیده
60ازعبورسالمندیبهداشت،جهانیسازمانتعریفطبق.شودمیاجتماعیوروانی

مینتظاراویافتهافزایشسالمندافرادنسبتزندگی،بهامیدافزایشبا.استسالگی
ازنجهاسالمندانجمعیتکهشدهبینیپیش.یابدادامهآیندهسال۵0تارونداینرود
ایران.برسدمیلادی20۵0سالدرنفرمیلیارددوبهمیلادی2000سالدرمیلیون600
دگی،زنبهامیدافزایشواخیرهایدههدرباروریکاهشپرشتابآهنگبهتوجهبانیز
باور،دچنداننهایآیندهدربنابراین.استنبودهنصیببیجمعیتیتغییرایناز

بامرتبطروانیوبهداشتینیازهایومزمنهایبیماریافزایشوپیرایجامعه
ازویشناختعصبهایبیماریترینشایعازیکیدمانس.بودخواهیممواجهسالمندی

.استسالمندانسلامتکنندهتهدیدعواملترینمهم

ازایزمینهدرکهشناختیکارکردهایروندهپیشتخریبازاستعبارتدمانس
دراشکالصورتبههوشیقوایتخریب.کندمیبروزکاملهشیاری

هجملازروانیکارکردهایسایرغالباًاگرچهشود،میظاهرفهموحافظه،توجه،تفکر
مانسدنوعترینشایع.کندمیدرگیرنیزرااجتماعیرفتاروقضاوتخلق،شخصیت،

رآلزایمبیماریازناشیدمانسشوند،میدچارآنبهسالمندانکلدرصد80تا۵0که
گروههمینزناندرودرصد6/0سال6۵بالایمرداندربیماریاینشیوعمیزان.است
آسایشگاههایتختدرصد۵0ازبیشآلزایمربهمبتلابیماران.استدرصد8/0سنی
ناشناختهآلزایمربیماریعلتچندهر.انددادهاختصاصخودبهراسالمندانهای

یعنیاری،بیماینثابتخصوصیتدومولکولیپایهفهمبامرتبطهایپیشرفتاست،
یزنوساختاردواین.انددادهنشانراآملوییدهایپلاکونوروفیبریلیهایکلاف

برخیدراما.شودمیدیدهبیماراناینمغزسراسردرعصبیهایسلولکاهش
یهمگکههیپوکامپوبادامهانتورینال،قشرمیانی،گیجگاهیلبنظیرساختارها

ایآهیانهقشر،تحتانیگیجگاهیقشردرهمچنینواندحافظهدردخیلساختارهای
ایعشدارند،دخالتپیچیدهشناختیعملکردهایدرکهپیشانیپیشقشروعقبی

دخیلمرآلزایبیماریفیزیوپاتولوژیدرهمهازبیشکهعصبیهایدهندهانتقال.ترند
ایندرهاآندویهرفعالیتکههستندنفریننوراپیوکولیناستیلاند،شدهشناخته
21و14یک،هایکروموزومباآلزایمربیماریکهشدهثابت.یابدمیکاهشبیماری
.داردارتباط

بیماراندرصد40دربیماریاینخانوادگیسابقهکهانددادهنشانمطالعاتبرخی
ازبسیاریهنوزسالمندی،مشکلاتزمینهدرعمومیآگاهیافزایشرغمبه.داردوجود
لمندیسابهنجارفرآیندازبخشیراشناختیاختلالوحافظهروندهپیشکاهشافراد
دانشارتقایدلیلبهامروزهکهحالیدر.دانندمیناپذیردرمانراآنوکردهتلقی

وسالمندیبهنجارتغییراتبینتوانمیپزشکیفناوریوشناختیروانعصب
گرانپژوهشمثال،برای.شدقائلافتراقمغزیزایآسیبفرآیندهایازناشیتغییرات

ابکهمغزیقشرهایقسمتبعضیآلزایمر،بیماریدرکهدادندنشانایمطالعهدر
دیگریقیتحقنتایج.شودمینازکدارد،ارتباطبیماراناینرفتاریوشناختیتغییرات

ینبشودمیاستفادهخودکاربطورحافظهازکهساده،تکالیفانجامدرکهدادنشان
المندانسعملکردولیندارد،وجودتفاوتیآلزایمربهمبتلاوسالمسالمندانعملکرد

.تاسمختلسالمگروهبامقایسهدردشوارشناختیتکالیفدرآلزایمربهمبتلا

هبکنند،میتجویزآلزایمردرمانبرایهانورولوژیستکهمرسومداروییهایدرمان
درمانبرایتاواداشتهراهاخانوادهوبیمارانداروها،ناخوشایندجانبیعوارضدلیل

موجبمرااین.باشندجایگزیناقداماتدنبالبهبیماریاینازناشیشناختیمشکلات
.استشدهآلزایمربیماریدرمانحیطهدربالینیشناسانروانجایگاهشدنبرجسته
ادهدنشانزمینهایندرهانوروسایکولوژیستوشناسانروانآزمایشگاهیمطالعات

بهودادکاهشراآنهاشناختینقایصتوانمیشناختیتوانبخشیهایبرنامهباکه
بهواندتمیشناختیهایتواناییافولآغازتشخیص.بخشیدبهبودراآنهاحافظهویژه

رتیبتبدینوشدهمنجرشناختیهایناتوانیپیشرفتازجلوگیریوبموقعاقدامات
کشورهایدردلیل،همینبه.شودبیماریناپذیرجبرانمراحلبهبیمارورودمانع

ایرویهشناختیهایتواناییمنظممعاینهشناخت،ومغزبهداشتامردرپیشتاز
اختیاردرراخدماتیچنینکهاندشدهتأسیسزیادیموسساتواستمعمول

اختلالاتازمختلفدلایلبهزیادیافرادنیزماکشوردر.دهندمیقرارمراجعان
بکسومعاینهجهتمتخصصبههنگامزودمراجعههنوزولیبرندمیرنجشناختی
.استنشدهرایجشناختیعملکردازاطمینان

ولیاستزیادایراندرنیزتصادفاتوسکتهازناشیمغزیهایآسیبمیزان
خودالحبهبیمارستانترکواولیهمعالجاتواقداماتازپسعموماًافراداینمتأسفانه

.شوندنمیبرخوردارمغزیآسیبازپسضروریشناختیخدماتازوشوندمیرها
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فکشزمانازلذااشیاست،وافرادنام،زندگیجاریامورکردنفراموشوحافظهعملکردبهمربوطآلزایمربیماریآغازمراحلدرافرادعمدهشکایت
باقدندمعتودانندمیشناختیکارکردهایقلبراحافظهنظرانصاحبازبسیاریزیراشود،میتمرکزبیماراناینحافظهمشکلاتدرمانبربیماری
برایهاییبرنامهمجموعهشاملشناختیتوانبخشی.ماندمیبازهافعالیتانجامازفردوشدهمختلنیزشناختیکارکردهایدیگرآن،شدنمختل
جتماعیاروابطوشغلتحصیل،نظیرهاییحوزهدرفردیهایموفقیتنتیجهدروفردشناختیوذهنیکارکردهایارتقایبهمنجرکهاستمغزتمرین

:استرزیمواردشاملکند،میتسهیلرارفتاریوشناختیراهبردهایتوسعهواستشناختیبخشیتوانازبخشیکهحافظه،بخشیتوان.شودمی

رفته؛دستازعملکردبازگرداندنبرایتلاش.1

حافظه؛بهکمترنیازنتیجهدرومحیطدهیسازمانیاواصلاح.2

.خودمشکلاتجبرانبرایبیمارانآموزش.4موثرتر؛یادگیریبرایافرادبهکمک.3

.دهندمینشاندافرااینشناختیبازتوانیدرراهاتکنیکاینمثبتنتایج،آلزایمربهمبتلابیمارانشناختینبخشیتوازمینهدرمتعدد،هایپژوهش
روش.2ذهنیتصویرسازیوذهنیمروریادیار،هایروشمثل:درونیهایکمک.1:استاستوارعمدهروشدوبربیمارانآموزشبرحافظهتوانبخشی

یهادستگاهسایرومجازیمحیطهشداردهنده،هایدستگاههمراه،تلفنهایگوشییادداشت،دفترچهازاستفادهمثل:حافظهکمکیبیرونیهای
.بیمارانحافظهوریزیبرنامهمشکلاتکاهشبرایمفیدکمکی

وافظهحعملکردبهبودموجبغیرداروییدرمانیروشیکعنوانبهشناختیتوانبخشیهایتمرینومداخلاتکهاستدادهنشانهاپژوهشهاییافته
.وندشمیاجراوطراحیایرایانهصورتبهشناختیایمداخلههایبرنامهازبسیاریامروزه.شودمیخفیفآلزایمربهمبتلاسالمندانذهنیوضعیت

وبانی،روانیزفضایی،توانایی/دیداریتوجه،تواناییفعال،یحافظه)شناختیعملکردهایبرایرایانهشناختیسازیتوانمندکهاستدادهنشانهایافته
تحقیقاتطرفیاز.بخشدمیبهبودبسیارراسالمندانتعادلیوشناختیتواناییایرایانهشناختیتوانبخشیمداخلهچنینهم.استتأثیرگذار(سلامت

هایتمریندر.بودخواهدبهترنتایجباشدآشناترافرادبرایتکالیفاجراینحوهومفاهیمچههرکهاستآنازحاکیسالمندانرویشدهانجام
لغاتلجدومثلروزمرهزندگیدرپذیرامکانهایتمرینازگیردقراراستفادهموردآزمایشگاهیومصنوعیهایآزمونآنکهجایبهاستبهترشناختی

.شوندمیمحسوبسالمندفردبرایبخشلذتفعالیتیهمواندهزینهکمودسترسدرهمچونشوداستفاده(سودوکو)اعدادیا

کهددهنمینشانجدیدتحقیقات.شودمیسالمندانشناختیوضعیتارتقایموجبگروهیپردازیخاطرهکهاستشدهدادهنشاندیگریپژوهشدر
انبخشیتومهمدرمانیجنبهپنج.کندمیکارآمدترراعصبیهایراهمغزبیشترفعالیتوکردهفعالرامغزازخاصیهایبخشخاصذهنیهایتمرین

ایمقابلهراهبردهایآموزش.2دیدهآسیبعصبیهایشبکهمجددآرایشمنظوربهمغزمتمرکزتحریک.1:کردخلاصهزیرموارددرتوانمیراشناختی
بازجهتبخشیتوانهایتمرینوهابرنامهبنابراین.عاطفیسازگاری.۵بیشترکنترلاحساسوخودکارآمدیبهبود.4آگاهیوبینشکسب.3جبرانی

.باشدتمرینچندازترکیبییاخاصتکلیفیکتواندمیشخصهرفردبهمنحصروضعیتوضایعهنوعبهبناشناختیتوانی

مغزیسکتهبهبتلامومغزیضربهدچاربیمارانشناختیبازتوانیبرشناختیتوانبخشیمثبتتاثیرمتعددهایپژوهشآلزایمر،بهمبتلابیمارانبرعلاوه
.دارندیبیشترمشارکتوکردهعملترانگیزهبادرمانیهایبرنامهدرودارندبیشتریدرمانیتبعیتمداخلهروشاینتحتافراد.دهندمینشانرا

ماریآتشخیصیراهنمایاساسبر.شودطراحیمددجویانفردیتواناییوخاصموقعیتاساسبربایدمداخلاتدرمان،روشبودنمفیدبرایهمچنین
یچیده،پتوجههایزمینهدرفردقبلیعملکردسطحبامقایسهدرشناختیعملکردملاحظهقابلافتازشواهدیآلزایمربیماریدرروانی،اختلالات

داردجیتدریپیشرفتوپنهانشروعاختلالاین.شودمیمشاهدهاجتماعیشناختوحرکتی-ادراکیعملکردیادگیری،وحافظهزبان،اجرایی،کارکرد
همزمرهروهایفعالیتانجاموفرداستقلالشناختی،نقایصبهبودبارودمیانتظارلذا.کندمیمختلروزمرههایفعالیتانجامدررافرداستقلالو

.یابدبهبود

درهاضعفازبخشیاینکهعلیرغم.استمغزیآسیبازناشیشناختیهایضعفجزئییاکاملحلشناختی،بهبودازعملیاتیتعریفویلسون،نظربه
مشکلاتشکاهشانسبیشترینجبرانی،روشیکازاستفاده.استناچیزواندکبهبوداینافرادبیشترمورددرشود،برطرفاستممکنافرادازبرخی

قیقاتتحطبق.سازدمیفراهمحافظهارگانیکهایآسیبدچارافراداکثریتبرایرامستقلزندگیامکانافزایشوزندگیکیفیتارتقایوروزمره
استدهشانجامکهمطالعاتزمینهایندر.استهمراهافسردگیمثلروانیوروحیمشکلاتسایربروزباسالمنداندرحافظهنقصوشناختیاختلالات

شناختیتاختلالابهبودوشناختیتوانبخشیکمکباکهشدهمطرحواستدادهنشانسالمنداندرراشناختیاختلالاتوافسردگیبینرابطهوجود
ذهنیردهایکارکارتقایبهمنجرکهاستمغزتمرینبرایهاییبرنامهمجموعهشاملشناختیتوانبخشی.کرددرماننیزراافراداینافسردگیتوانمی

.شودمیاجتماعیروابطوشغلتحصیل،نظیرهاییحوزهدرفردیهایموفقیتنتیجهدروفردشناختیو

روانیتی،شناخعملکردهایبهبودوشناختیهایآسیببرایانتخابیدرمانیبهراآنکهداردوجودکافیشواهدشناختیبازتوانیاثربخشیحمایتدر
سطحرتقایااواجتماعیوفردیروابطکیفیتبهبودبهمنجرافرادشناختیعملکردهایبهبودکهدهندمینشانتحقیقات.کندمیتبدیلاجتماعی–

ازحاکیطالعهماینهاییافتهپرداختندسالمندانهایخانهدرآلزایمربهمبتلاافرادازمراقبتچگونگیبررسیکهمطالعاتی.شودمیآنهازندگیکیفی
زیادیآشناییانمراقببیماران،اینبهشناختیمراقبتارایهاهمیتوجودبا.استمتمرکزفیزیکیبعدبربیشترمراکزایندرمراقبتمحتوایکهبودآن

میسالمندان،زندگیدرشناختیهایفعالیتاهمیتبهتوجهبا.استایغیرحرفهبیمارانشناختیمشکلاتبابرخوردشانوندارندمراقبتیبعداینبا
ازاکیحکهتحقیقات،نتایجبهتوجهبادیگر،طرفاز.داشتخواهدپیدرمنفیتبعاتشکلاینبهسالمندانازمراقبتادامهکهداشتاظهارتوان

هایاقبتمرباکهسالمندانازمراقبتتخصصیوپیشرفتههایروشرودمیانتظاراست،سالمنداندرشناختیهایتمرینکارگیریبهفوایدواهمیت
.استهمراهشناختی

افراداینزندگیهایمهارتوشناختیهایتواناییافتازتاشودگرفتهکاربهاستاستوارفیزیکیمراقبتبرعمدتاًکهسنتیهایروشکناردر
بهبودارتقایبرشناختیتوانبخشیمداخلاتکهاستآنگویاینیزپژوهشایننتایج.کندسیربهبودسمتبهفرد،ابتلایدرصورتوشودجلوگیری

هایماندرسایرباترکیبدریاودرمانیمستقلروشعنوانبهتوانمیمداخلاتاینازسنتیهایروشدرتجدیدنظربالذادارد،اثرسالمندانحافظه
باعثتیشناخنقایصگفتتوانمیمجموعدر.کرداستفادهکشوردرآلزایمربویژهودمانسبهمبتلاسالمنداندرحافظهاختلالاتکاهشبرایموجود
میآنهاسنفبهاعتمادکاهشوکفایتعدماحساسنیزوزندگیروزمرههایفعالیتوشخصیاموریادسپاریبهدرآلزایمربهمبتلاسالمندانناتوانی

راآنهایاوندکجلوگیریعوارضیچنینبروزازتواندمیآندرمانوشناختینقایصازپیشگیریبادرمانیروشیکعنوانبهشناختیتوانبخشی.شود
.شوداجتماعیوفردیابعاددرافراداینزندگیکیفیتبهبودموجبنهایتدرودهدکاهش

:منابع
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معجزه آسدددداداروی   دددداهی 
( دددددددددر  کاسدددددددددنی) 

کارشزناس ارشزد مهندسزی /مهندس تورا  ابراهیمزی
علزززززززززززوی صزززززززززززنای   ززززززززززز ایی 
آسایشزززگاه خیریزززه کهریززززک اسزززتا  ال زززرا

ایویژههجایگاسنتیطبدرحالبهتاگذشتهاززیباآبیگلهایباکاسنی
ترودسرطبعیومی شودتهیهکاسنیداروییگیاهازکاسنیعرق.داشته

وخونقندکنترلبدن،حرارتکاهشکبد،پاکسازیبرایعرقاین.دارد
ازراودسبیشترینگرمطبعباافراد.استمناسبپوستیجوش هایبهبود

بایدباردارخانم هاییاپایینخونفشارسرد،طبعباافرادیاما.می برندآن
ازیکیکاسنیعرق .کنندمشورتپزشکباوکردهاحتیاطآنمصرفدر

اننشتحقیقات.استبدنعملکردبهبودبرایگیاهیعرقیاتبهترین
ممکنولیناینمانندترکیباتیداشتندلیلبهکاسنیگیاهریشهکهداده اند

این.دداشته باشنقشخونقندملایمتنظیموکبدعملکردبهبوددراست
نانزوگوارشسیستمتقویتبرایبیشترمرداندروداردسردطبععرق
کان،استیکروزانهاستبهتر.می کننداستفادهآنازهورمونیتعادلبرای
صرفمبرای.کنیدمصرفکاسنیعرقغذاییوعده هایبینیاناشتاصبح
.باشیدتغذیهمتخصصیاسنتیطبپزشکنظرزیرحتماآنمنظم

خوبه؟چیبرایکاسنیعرق

ناراحتی هایکاهشاشتها،کاهشبهمی توانکاسنیعرقخواصجملهاز
یسهکعملکردبهبودکبدی،اختلالاتدرمانبهکمکیبوست،درمانمعده،
واعانحاویکاسنی.کرداشارهقلبتپشکاهشوسرطانبامقابلهصفرا،

تیسنطبدرگیاهاینمحبوبیتباعثکهاستمعدنیموادوویتامین ها
بهدیزیامقداربهکهاستاینولیننامبهفیبریحاویکاسنی.استشده

عرقفوایدمهمتریناز.استموجودکاسنیعرقدرآبدرمحلولصورت
:کرداشارهزیرمواردبهمی توانکاسنی

پوستشادابی▪

منظمقاعدگی▪

معده دردتسکین▪

جوشجایدرمان▪

لاغریبهکمک▪

خونقندکنترل▪

پوستبرایکاسنیعرقخواص

امین هاویتانواعداشتندلیلبهوپوسترنگروشن شدنباعثکاسنیعرق
کبدازیپاکسدلیلبهکاسنیعرق.می شودپوستپیریازجلوگیریباعث

وشفافراپوستوشدهخونپالایشباعثخونغلظتدرمانبهکمکو
.می کندلکبدون

کاسنیعرقباصورتشستنخواص

شستنبرایونداردتندیبویکهاستعرقیاتیجملهازکاسنیعرق
اسنیکعرقباصورتشستن.استمناسببسیارموضعیاستفادهوصورت

.ودمی شآکنه هاوجوش هاجایبین رفتنازوپوستیالتهاباتکاهشباعث
.می شودپوستلطافتوشادابیباعثهمچنین

معدهبرایکاسنیعرقخواص

حساسمعده ایاگر.می کندکمکمعدهتقویتبهالتهاب،کاهشباکاسنیعرق
اندمی توعرقاینمنظممصرفهستید،رفلاکسیانفخکردن،ترشدچاریادارید

بهیکاسندرموجودضدالتهابیترکیبات.بدهدبهبودراگوارشدستگاهعملکرد
ازلقباستکانیکروزانهمصرف.می کندکمکغذابهترهضمومعدهسوزشکاهش

.کنیدمیلعسلباراآناست،سردمعده تاناگر.می شودتوصیهشامیاناهار
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کبد،خنک کنندهضدالتهاب،کاسنیعرق
تباهشکبرایمفیدوایمنیسیستمتقویت کننده

.استخونپاکسازیو

جوشبرایکاسنیعرق
نامناسبعملکردجوش،اصلیعلت هایازیکی
شکاهوکبدپاک سازیباکاسنیعرق.استکبد

وصورتجوش هایدرمانبهبدن،داخلیحرارت
خاصیتدارایگیاهیعرقاین.می کندکمکبدن

همپوستچربیکاهشباعثواستضدالتهابی
نآازاستکانیکروزیبهتر،تاثیربرای.می شود

اتآنمداومنوشیدن.کنیدمصرفناشتاصبحرا
یخوبتاثیرسنتی،طبپزشکنظرزیرماه،یک

.داشتخواهد

ریلاغبرایکاسنیعرقخاصیت
یلدلهمینبهاستفراوانفیبردارایکاسنیعرق
راغذاییموادازمعدهشدنخالیوغذاهضم

.می شوداشتهاشدنکمباعثودادهکاهش
لدلیبهکاسنیعرقدرموجوداینولینهمچنین

دمی توانشیرینطعمومانندژلخاصیتداشتن
.باشدافرادغذاییرژیمدرقندمناسبجایگزین

نرمویبوستدرمانبهکمکهمچنیناینولین
بهرارودهحرکتدفعاتوکندمیفردمدفوعشدن

.می دهدافزایشچشمگیریقابلطرز

راخونقندکاسنیعرقآیا
آورد؟میپایین

.استمؤثرخونقندکاهشدرکاسنیعرق
طحستنظیمباگیاهاینکهداده اندنشانمطالعات
نترلکبهمی تواندکبد،عملکردبهبودوانسولین

بایدیابتافرادبرایآنمصرف.کندکمکخونقند
.می شودتوصیهپزشکبامشورتواحتیاط

بهکاسنیعرقاستکانیکروزیمی شودپیشنهاد
اصلیوعده هایازقبلآب،بارقیق شدهصورت

خونقندبرملایمیتأثیرتاکنیداستفاده
.داشته باشد

چربکبدبرایکاسنیعرق
دکببرایطبیعیدرمان هایازیکیکاسنیعرق

کاهشکبد،پاک سازیباعرقاین.استچرب
ودبهببهصفرا،جریانافزایشوکبدیآنزیم های

فخنخستگی،دچاراگر.می کندکمککبدعملکرد
نیازکبدتاناستممکنهستید،پوستتیرگییا
جملهاز)بالینیآزمایشات .داشته باشدسم زداییبه

هبمبتلابیمارانرویمطالعهو(دیابتیزنانروی
 کبدیآنزیم هایکاهشداده اندنشانچربکبد

(ALT،AST) یاعصارهباکبدوضعیتبهبودو
عرقترکیب .استبودهمشاهدهقابلکاسنیفیبر

بهودادهکاهشرابدنالتهابکاسنی،وشاتره
.می کندکمککبدعملکردبهبود

کاسنیوشاترهعرقخواص
قوی ترینازیکیکاسنیوشاترهعرقترکیب

بهترکیباین.می رودشماربهکبدپاک کننده های
سمومدفعوهورمون هامتعادل سازیجوش،بهبود
ازاستکاننصفروزانه،مصرفبرای.می کندکمک

صبحوکردهمخلوطآبلیواننصفباراعرقهر
،استسردخیلیطبع تاناگر.کنیدمیلناشتا

انجامعسلبایاصبحانهازبعدبهراآنمصرف
.شودمصرفروز30تا20مدتبهاستبهتر.دهید

:کاسنیجوشاندهخواص
گیاهیداروهایبهترینازیکیکاسنیجوشانده

فشارکاهشمعده،تقویتکبد،پاک سازیبرای
.می شودمحسوبعصبیسیستمآرام سازیوخون

ایبر.استمؤثرپوستیجوش هایوصفراویمشکلاتیبوست،درماندرهمچنین
آبلیوانیکدرراکاسنیخشکریشهیابرگغذاخوریقاشقیکآن،تهیه

آنوزانهراستفاده.کنیدمصرفگرمبه صورتعصریاصبحوکنیدصافبجوشانید،
.باشدسنتیطبمتخصصنظرزیرباید

صورتلکبرایشاترهوکاسنیعرق
نظمممصرف.می شوندناشیهورمونییاکبدیمشکلاتازمعمولاپوستیلک های

شکاهبهمی تواندکبد،عملکردبهبودوخونپاک سازیباشاترهوکاسنیعرق
.نددارسم زداییوضدالتهابیخاصیتگیاهیعرقدواین.کندکمکصورتلک های

است؟خوبمرغانآبلهبرایکاسنیعرق
دربدن،حرارتکاهش دهندهوخنک کنندهخاصیتدلیلبهکاسنیعرقبله،

درونمی تواندعرقاین.استمؤثرخارشوتبمانندمرغانآبلهعلائمتسکین
رماندوعلائمبهبودبرایآنمصرف.کندسریع ترراآبلهازناشیجوش هایبهبود

سنتیطبپزشکنظرزیروکمدوزباسال،2بالایکودکانبدنخارشخانگی
.می کندکمکالتهابکاهشبهواستمجاز

مردانبرایکاسنیعرقخواص
بودبهکبد،تقویتزمینه یدرخصوصبهمردان،عمومیسلامتبرایکاسنیعرق

ردعملکبهبودباعرقاینهمچنین.استمؤثرخونچربیکاهشبهکمکوگوارش
دبهبووپوستیجوش هایرفعبهمی تواندمزاج،گرمیکاهشوایمنیسیستم

درتعادلوتمرکزشادابی،افزایشباعثآنمنظممصرف.کندکمکنیزخواب
.می شودروزانهانرژی

زنانبرایکاسنیعرقخواص
بهبودوخونپاکسازیهورمون ها،تنظیمدرخصوصبه زنان،برایکاسنیعرق

بهد،کبصحیحعملکردبهکمکباعرقاین.استمفیدبسیارپوستیمشکلات
علائمکاهشدرهمچنین.می کندکمکخلق وخوبهبودوهورمونیجوش هایکاهش

کاهشباکاسنیعرق .داردنقشقاعدگیچرخه یمتعادل سازیوقاعدگیازپیش
عرقاین.کندکمکرحمسلامتبهمی تواندخون،پاک سازیوداخلیالتهاب های

کهزنانیبرای.می شودبدنازسمومدفعولگنناحیهدرخونگردشبهبودباعث
نظررزیکاسنیگیاهعرقمصرفهستند،تخمدانکیستیاقاعدگیاختلالاتدچار

.تنیسمناسببارداریدرکاسنیعرقمصرف.می شودتوصیهسنتیطبپزشک

کاسنیعرقمصرفنحوه
وکمارمقدبااستبهترکنید،مصرفراکاسنیعرقداریدقصدباراولینبرایاگر
لوطمخآبلیواننصفباراعرقاینازاستکاننصف.کنیدشروعمناسبزماندر

قطرهندچیاعسلکمیمی توانیدسردی،کاهشبرای.بنوشیدناشتاصبح هاوکنید
باو(روز20مثلا)مشخصدوره هایدربایدنوشیدنیاین.کنیداضافهآنبهگلاب

شدیدسردییاحساسیتمشاهدهصورتدر.شودمصرفمناسبزمانیفاصله
.کنیدمشورتپزشکباوکردهمتوقفراآنمصرفبدن،

پوستبرایکاسنیعرقمصرفطریقه
موضعیبه صورتهموخوراکیبه صورتهممی توانراکاسنیعرقپوست،برای

کاهشوخونپاک سازیبهعرقاینازاستکانیکروزانهنوشیدن.کرداستفاده
نیکاسعرقبهراپنبهیکموضعی،مصرفبرای.می کندکمکپوستیجوش های

ودمی دهکاهشراالتهابکاراین.بمالیدصورتتمیزپوسترویوکنیدآغشته
ن،آازپسوشوداستفادهخوابازقبلشب هااستبهتر.می کندشفافراپوست
.شودشستهخنکآبباپوست

خونقندبرایکاسنیعرقمصرفطریقه
کمکنآطبیعیکنترلبهمی تواندکاسنیعرقهستید،خونقندافزایشدچاراگر

ازقبلوکنیدمخلوطآبلیواننصفباراعرقاینازاستکاننصفاستبهتر.کند
باهمراهومنظممصرف.کنیدمصرف(ناهاروصبحانهخصوصبه)اصلیوعده های

یدیابتبیماران.دهدکاهشراخونقندسطحمی تواندمناسب،غذاییرژیمرعایت
قندیدارواگرمخصوصبهکنندتنظیمپزشکنظرباراعرقاینمصرفبایدحتما

.می کنندمصرف

چربکبدبرایکاسنیعرقمصرفطریقه
هادپیشن.باشداصولیومستمربایدکاسنیعرقمصرفچرب،کبددرمانبرای

اشتانصبحترجیحا)آببارقیق شدهکاسنیعرقاستکانیکبار،دوروزیمی شود
ازیپاک سکبدی،آنزیم هایکاهشبهنوشیدنیاین.شودمیل(شامازقبلعصرو

تأثیرشاتره،عرقباهم زمانمصرف.می کندکمککبدعمومیعملکردبهبودوصفرا
استراحتهفتهیکسپسوباشدروزه21استبهترمصرفدوره.می کندبیشتررا

.شودداده

کنیم؟مخلوطآبباراکاسنیعرقمقدارچه
باکاسنیعرق(میلی لیتر40تا30حدود)استکاننصفمعمولاروزانه،مصرفبرای
دنببهواستکافیشروعبرایمقداراین.می شودترکیبولرمآبلیواننصف
ست،اسردطبع تانصورتی کهدر.کندعادتآنگیاهیترکیباتبهتامی دهداجازه

ایندننوشی.کنیداضافهترکیببهعسلقاشقیکیاگلابقطرهچندمی توانید
.تداشخواهدرااثربیشترینغذااصلیوعدهازپیشساعتیکیاناشتامخلوط

                                                                                                      https://www.darmankade.com/blog-:‌منابع‌
...ادامه دارد
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در (فضزای سز ز )عملیات با  انی 
فصزززززززززز  امسززززززززززتا  

کارشززززناس  فضززززای سزززز ز /فهیمززززه حسززززینی  
آسایشززززززگاه خیریززززززه کهریزززززززک تهززززززرا 

چمنوگلدرختچه،درخت،ازاعمگیاهانرشدمراحلوهواییوآبشرایطبهتوجهبا
شدرکهگیردمیانجامآنهانگهداریوکاشتجهتخاصیعملیاتسالازفصلیدرهر
مستانزفصلمخصوصباغبانیعملیاتمقالهایندر.کندمیتضمینراگیاهانبهینه

دریباغبانعملیاتمهمتریناز.استشدهذکرکهریزکهوایوآبشرایطبهتوجهبا
درگیاهانسرمافصلدرزیرابردنامتوانمیرانهالکاشتوهرسفصلاین

برخوردارندکمتریرشدازوهستندزمستانیخوابواستراحت

هاودرختچهدرختاناصولیهرس

ردمخصوصا،(برقسیمبابرخورد)مزاحمترفعودهیفرممنظوربهزمستانههرس
جوانوهاشاخهکردنتنکمددجویان،برایمزاحمتکهریزکآسایشگاهشرایط
تنسبکاهشوهرسانجامبازیراگیردمیصورتکهنسالدرختانبارابطهدرسازی
دجدیهایشاخهپیدایشبهمنجرواستشدهتحریکهاجوانهرشدریشه،بهساقه

درختچهازبرخیمورددر .استبهارهرشدتقویتآننتیجهکهشودمیتنهرویبر
عمولاًمباشدمیپاییزفصلتاتابستانایلاوازآنهادرغنچهتولیدکهزینتیهای

همینبهگیردمیصورتجاریفصلدرشدهتولیدهایشاخهرویبرشانگلدهی
هیگلدزمانتابهاراوایلازگلدهندههایساقهتولیدبرایکافیزمانگیاهاندلیل
میزمستانهخوابدرگیاهکهزمانیدرتوانمیراگیاهانازگروهاینهرسودارند
ثراک.گیردمیصورتسرماخطرازبعدعملاینسردخیلیمناطقدر.دادانجامباشد

.....وپرخرزهره،توری،دوتسیا،پیراکانتا،موشی،دمرز،:مانندهاییدرختچهوپیچها
انیخبندبهحساسآنهاازتعدادیکهداشتتوجهباید.شوندمیهرسفصلایندر

شوندهرساسفندماهاواخراستبهتروهستند

درختانباقیماندههایکندهحذف

رهمنظاینکهبرعلاوهوماندهباقیزمیندرشدهقطعدرختانکندهمناطقاکثردر
نمودهفادهاستبلانیزراموجودفضایازقسمتیبخشیدهمحیطسبزفضایبهناموزونی

امکانعدمصورتدروشدهبررسیآنهاشدنواقعمحلبهتوجهباهاکنهاین.است
ومصالحبهایصدمههیچکهشودانجامطوریبایدعملاین.شوندحذفاستفاده

.نسازدوارداطراف،تاسیسات

بهتوانمی آنهاگرفتنقرارمحلبهتوجهباهاکندهحذفروشهایاز
:نموداشارهزیرموارد

پرقدرتماشینهایازاستفاده▪

محلدرسوزاندن▪

کردنبرکف▪

کندهخردکردنوقویهایمتهازاستفاده▪

گیاهانازمحافظت

هادرختچهودرختانروبیبرف

یاواخهشدوبلندچوبهایبوسیلهقبلیآمادگیبابایدسنگینبرفهاینزولهنگام
ازوبریزدزمینبهبرفهاتادادتکانرادرختدیگرمکانیکیوسایلازبااستفاده

تاندرخازبرخیهایشاخهرویبرزیادبرفتراکمشودجلوگیریهاشاخهشکستگی
ستدازوهاشاخهشدنشکستهباعثبرفوزنسنگینیبعلتدارندخاصیفرمکه

ری،چتنارون:درختانمانندگردد،میآنرفتنبینازگاهیودرختطبیعیفرمدادن
مترکاخیرهایبارشکمبودبخاطرعملیاتاین...وسروهاوکاجهاانواعچتری،اقاقیای

جمعازآنجایبهتوانیممیشودمیدیدهمنطقهایندرخصوصبهسبزفضایدر
دنشونترسنگینتاکردهجلوگیریرختاندایندربرگهاسوزنیبرگهایشدن

پاییزههاینشاءکاشتوپیازهاازمحافظت

مند،مقاوسرمابرابردر...لیلیومها،زنبقسنبل،نرگس،لاله،مانندپیازهاازبرخی
ردمحیطیشرایطشدنمساعدباومانندمیباقیخاکزیرخواببحالتآزاددرهوای

وسرماازمحافظتجهتاستلازماینوجودباومیگیرندسرازراخودبهارفعالیت
وفرسودهوپیربرگهایحذفباتوانمیجملهازآیدبعملمراقبتهایییخبندان
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آبیاریازاستبهترهمچنینداشتمحفوظاحتمالیازخطراتمالچازاستفاده
وخفگیباعثزیراشودخودداریجداًپیازهابسترنمودنمرطوبوحدازبیش

رماسبهنسبتکهگیاهانازبرخیهایوریزومپیاز.گرددمیپیازهاپوسیدگی
6الی4حرارتدرجهومرطوبدرماسهباید...ومریمکوکب،:مثلنیستندمقاوم
.نمودشدیدنگهدارییسرمامدتطولدرسانتیگراددرجه

باگرمبهاراوایلدرباشدتاریکوخشکهوا،جریاندارایبایدنگهداریمحل
نشاءکاشتعدمصورتدر .شوندمیکاشتهشدهتعیینمناطقدرکخاشدن
دروانتمیپاییزدر(...ومیمونبهار،همیشهچمنی،مینابنفشه،:مثل)پاییزههای
ازنگریبنیزراقبلیهایکاشتضمناًنمودآنهاکاشتبهاقداماسفندماهدومنیمه
هایمعمولانًشاءمعتدل،مناطقدرکردواکاریشدنخشکصورتدروکرده

10ازهوادمایصورتیکهدرتنهاوندارندمالچبهنیازیزمستانطولدرپاییزه
.شودیماستفاده.ازریشهزدنیخازجلوگیریبرایرودترپایینسانتیگراددرجه

چمنازمراقبت

وبرداشتهترکچمنبسترداردامکانخاک،انبساطویخبندانوسرمااثردر
ازرااریهاناهمواینزدنغلطکبوسیلهبایدحالتایندرکندپیدایابرآمدگیهایی

ایبرگهوشدهفشردهخاکاینکهاحتمالزمان،گذشتازپسدرضمن.بردبین
منظوربه.شودمیهاریشهخفگیباعثاینواستباشد،زیادخوابیدهچمن

یاچنگکتوسطزدنسیخکعملبابایستیآبنفوذوهواعبورسهولت
ونمورشدبهعملاینایجادنمودچمنسطحدرسوراخهاییمخصوص،ماشینهای

خاککمیمقدارتوانمیخاکشرایطبهبودبرایهمچنینکردخواهدکمکچمن
راثدرزیراکردپخشچمنسطحدرراکمپوستیادامیپوسیدهکودبامخلوط

نبیروازخاکچمنهایریشهاغلبخاک،شدنشستهعملوزمستانهبارندگی
ترتیببه)عملیاتاین.شودمیچمنهایریشهشدنپوسیدهباعثوآمده

سرماادامهصورتدروزمستاناواخردر(زدنغلطکوچمنکردنتازهتهویه،:
.گیردمیصورتبهاراوایلدر

ها بیماریوآفاتکنترل

آفاتگذرانینزمستافرمعلیهشیمیاییغیرمبارزهعملیاتزمستانفصلدر
:کرداشارهزیرمواردبهتوانمیعملیاتاینازگیردمیانجام

بیماروخشکهایشاخهحذفوهاریشههوادهیودرختانپایکندوکوب▪

کهسرددمایدرشبهنگامدرختانپایآبکردنجاری)زمستانیآبیخ▪
ردنببینازجهتدرختانپایکندوکوبازپس(شودمیآببستنیخباعث
.دارندوجودخاکداخلدرکهآفاتازبرخیکاملیاحشرهوشفیرهولارو

وآفتانتشارازجلوگیریبرایآلودههایبوتهوگیاهانبقایایآوریجمع▪
ورتصشپشکهاوهاکنهانواععلیهشیمیاییمبارزهلزومدرصورتبیماری

.گیردمی

آنهادفنودرختانپایوهاشاخهبینشدهخزانبرگهایآوریجمع▪

خاککوددهیوکردنرووزیر

هب.گیردمیصورتآنزهکشیوخاکاصلاحجهتخیابانهاوپارکهادرعملاین
بهدهپوسیدامیکود،هوادهیازپسوگردانندبرمیراخاکبیلباکهصورتاین

یزپایاواخرکاراینمناسبفصل.کنندمیصافراخاکسطحوکردهاضافهخاک
.باشدمیزمستاناوایلو

؛منابع

پاییزههاینشاءنگهداریوکاشتدستورالعمل•
پیازیگلهایدستورالعمل•
خشکهایکندهحذفازاستفادهدستورالعمل•
گیاهاننگهداریجهتاسفندماهوبهمندر اقداماتدستورالعمل•
چمننگهداریدستورالعمل•
غیرمثمردرختانآرایشوتربیتاصولدستورالعمل•
وپارکهاسازمان،هادرختچهودرختانجابجایی.1377.غزالهروحانی،•

تهرانشهر سبزفضای
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دانشگاه علمی کاربردی اا نگاهی نو 
(قسمت دوی و پایانی)

مدرس دانشگاه جام  علمی کاربردی/سلگیسمیه 
گاهدانشآیندهکهشداشارهنو،نگاهیازکاربردیعلمیدانشگاهمقالهاولقسمتدر

توسعهسمتبهجدیدمحوریهای¬سیاستبهتوجهباکاربردیعلمیجامع
وفرهنگیحوزهبررسیبهفرصتایندر...کند¬میحرکتهدفمندواستراتژیک

پردازیم؛¬میکاربردیعلمیجامعدانشگاهدرپژوهش

،فرهنگیفضایبهشکل دهیدرمهمینقشکاربردیعلمیمراکزدرفرهنگیواحد
«یدانشجویوفرهنگیامور»عنوانبامعمولاًواحداین.دارددانشگاهمعنویواجتماعی
تادمی کنتلاشواحداین.می دهدپوششراگسترده ایفعالیت هایومی شودشناخته
شنقایفایبرایراآن هاوکندفراهمدانشجویانبرایاسلامیوپویاسالم،محیطی

ملی،مذهبی،مراسممانندفرهنگیفعالیت هایاجرایاز.سازدآمادهجامعهدرمؤثر
گی،فرهنزمینه هایدردانشجویاناستعدادهایشکوفاییوشناساییتاادبیوهنری
وفرهنگمحوریتبانمایشگاه هاوجشنواره هامسابقات،برگزاریواجتماعیوهنری

.باشد¬میکاربردیعلمیجامعدانشگاهدرفرهنگیواحدوظایفازهمهوهمههنر
فعالیت هایدانشگاهی،محیطدراجتماعیوفرهنگیارزش هایتوسعههمچنین

هنگیفرنهادهایباتعاملدانشجویان،نشاطوروحیهتقویتبرایورزشیوفوق برنامه
صلیاهای-بخشازمشترکبرنامه هایاجرایوتجربیاتتبادلبرایدیگردانشگاهیو

.رود¬میشماربهدانشجوییوفرهنگیواحد

برنامه هایازمجموعه ایاخیرسال هایدرکاربردیعلمیدانشگاهاستذکرشایان
وفرهنگیفضایارتقاءدرمهمینقشکهکردهبرگزاررامتنوعوخاصفرهنگی
.داشته دانشگاهاجتماعی

:اشدب¬میترتیباینبهجامعدانشگاهخاصفرهنگیبرنامه‌هایازنمونه‌هایی

تیداسادانشجویان،برایمختلفیبخش هایدرجشنوارهاین:عترتوقرآنجشنواره•
باطمرتبهنرهایوتفسیرحفظ،قرائت،مسابقاتشاملومی شودبرگزارکارکنانو

.استقرآنیمفاهیم

دههمانندمذهبیوملیمناسبت هایدر:هنریوفرهنگینمایشگاه هایبرگزاری•
متمقاوایثار،فرهنگمحوریتبانمایشگاه هاییمحرم،ایامومقدس،دفاعهفتهفجر،

.می شودبرگزارتجسمیهنرهایو

کانون هایوانجمن هاهمکاریبا:آموزشیکارگاه هایوتخصصینشست های•
هکمی شودبرگزارمذهبیواجتماعیفرهنگی،موضوعاتبانشست هاییدانشجویی،

.استدانشجویانآگاهیسطحارتقاءآنهدف

ابکهجهادیواجتماعیفرهنگی،فعالیت هایشامل:دانشجوییبسیجبرنامه های•
.می شوداجرادانشجویاناجتماعیمشارکتومسئولیت پذیریروحیهتقویتهدف

سالانه،تقویمتدوینبادانشگاهفرهنگیواحد:فرهنگیمناسبت هایتقویم•
جامانتحصیلیسالطولدرفرهنگیرویدادهایبرگزاریبرایمنسجمیبرنامه ریزی

.می دهد

یورزشامورحوزهدرکاربردیعلمیجامعدانشگاهکهکرداشارهتوان¬مینمونهبرای
مککدانشجویانجسمیسلامتارتقاءبههمکهداشتهمتنوعیفعالیت هایفرهنگی

اریبرگزمثالطوربه.کردهپویاتررادانشگاهاجتماعیوفرهنگیفضایهموکرده
روینیستبسکتبال،والیبال،فوتسال،مثلرشته هاییدردانشجوییورزشیمسابقات

برایمنتخبورزشیتیم هایتشکیلواستانیمراکزسطحدرمیدانیودوومیز
هکشرقتهراناستانگل کوچکتیممثلمنطقه ای؛وکشوریرقابت هایدرشرکت

ورزشپیاده روی،همایش هایمثلتندرستیوسلامتبرنامه های.شدقهرماننایب
محوریتباورزشیفرهنگیجشنواره هایو.سالمتغذیهکارگاه هایوصبحگاهی،

.اشدمی بهنریبرنامه هایونمایشگاه هامسابقات،شاملکهمذهبیوملیمناسبت های

دیگرهای¬نمونهازمحروممناطقدرداوطلبانهفعالیت هایوورزشیجهادیاردوهای
مهارت هایآموزشوهنرورزش،ترکیببادانشجویانفراغتاوقاتبرنامه ریزی

.استورزشطریقازاجتماعیمشارکتبهتشویقوزندگی،

علمیجامعدانشگاهبرجستهمراکزازیکیکهریزککاربردیعلمیآموزشمرکز
مددکاریسلامت،حوزه هایدرمهارتیآموزش هایبرتمرکزباکهاستکاربردی
شگاهآسایدلدرمرکزاین.می کندفعالیتمعلولینوسالمندانبهخدماتواجتماعی

خدمت رسانیباراآموزشانسان محور،رویکردیباوشدهواقعتهرانکهریزکخیریه
اشتهدخاصیهای¬فعالیتوبودهسرآمدنیزفرهنگیحوزهدرمرکزاینکرده،تلفیق
اینثرمؤفعالیت هاینشان دهندهکهشدهافتخاراتیومقام هاکسببهموفقنیزواست
.استاجتماعیودانشگاهیفرهنگارتقاءدرمرکز
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فرهنگادارههمکاریبامراسماینکهسعدیفرهنگیهفتهواستادمقامگرامیداشتآئینبرگزاری
تقرائسنتی،موسیقیاجرایچونبرنامه هاییشاملوشدهبرگزارریشهرستاناسلامیارشادو

گیفرهنجایگاهارتقاءباعثکهبودهفرهنگیاساتیدازتقدیروهنریکارگاه هایسعدی،اشعار
وانبه عنکهریزکمرکزشدهباعثفعالیت هاچنینوشدهریشهرستانسطحدرکهریزکمرکز
.شودشناختهفرهنگیحوزهدرخلاقوفعالمراکزازیکی

ازکهریزککاربردیعلمیمرکزفرهنگیبرنامه‌هایدرمی‌توانندمند¬علاقهدانشجویان
:باشندداشتهمشارکتزیرهای¬روش

یلمفتجسمی،هنرهایادب،وشعرمثلکانون هاییمرکز:هنریوفرهنگیکانون هایدرعضویت•
وامه هابرناجرایدرکانون ها،اینازیکیدرثبت نامبامی تواننددانشجویاندارد؛مذهبیونمایشو

.باشندداشتهشرکتآثارخلق

ووانیکتاب خمسابقاتشعرخوانی،سنتی،موسیقیبرنامه های:مناسبت هاوجشنواره هادرشرکت•
فرهنگینمایشگاه های

تساخیادانشجوییپادکستیانشریهتهیهدرمشارکت:رسانه ایفعالیتومحتواتولید•
مرکزفرهنگیوآموزشیبرنامه هایدربارهکوتاهویدیوهای

همکاریمراسم هااجراییتیمدرمی تواننددانشجویان:نشست هاومراسم هابرگزاریدرهمکاری•
.باشیدداشتهمشارکتداوطلبیاسخنرانبه عنوانعلمی فرهنگینشست هایدریاکنند

،اسلامیارشادوفرهنگادارهبامرکزهمکاریطریقاز:مرکزازخارجفرهنگینهادهایباارتباط•
.دشوفراهمهممنطقه ایبرنامه هایدردانشجویانحضوربرایفرصت هاییکهداردوجوداینامکان

کشورهاپایداروجانبههمهتوسعهمحرکهموتورعنوانبهعلمیتوسعهوعلمتولیدکرداشارهباید
یافظحبرایتوسعهحالدریاویافتهتوسعهکشورهایتمامیامروزه.کندمیایفاراایعمدهنقش
بهارفناوریوعلمکشورها،دیگرباخودرقابتقدرتارتقاءویافتگیتوسعههای¬بنیانایجاد

بهراکلانیهای¬بودجهودهند¬میقرارتوجهموردخودهای¬فعالیتاصلیمحورعنوان
ومؤثرارکوسازمنزلهبهعلمیتحقیقاتنقشبنابراین.دهندمیاختصاصپژوهشیهای¬فعالیت
کندمییدتولدانشپژوهشکهچراکرد،تلقیاهمیتکمتوان¬نمیراملیتوسعهدرکننده¬تعیین

عهدهربدانشتولیدوتحقیقاتتوسعهمسئولیت.شود-میتوسعهسببعمل،دردانشکاربردو
تظارانعلمیتجاربوها¬تواناییامکانات،بهتوجهباکهباشد¬میها¬دانشگاهدرپژوهشواحدهای

درراخودمتعددهای¬نقشوبرسانندانجامبهنحوبهترینبهرارسالتاینها¬آنکهرود¬می
.کنندایفاخویشاجتماعیوماهویهای¬مسئولیتبهپاسخگویی

کهداشتهگسترده ایپژوهشیفعالیت هایکشورسطحدرکاربردیعلمیجامعدانشگاه
راشپژوهتاکردهتلاشدانشگاهاین.استایرانکاربردیوعلمیتوسعهدرآننقشنشان دهنده

وی،نوآورتوسعهمهارت آموزی،ارتقاءهدفباها¬فعالیتاین.کندوصلصنعتوواقعیزندگیبه
.شده اندطراحیکارآفرینیزیست بومتقویت

 هایحوزهدرتخصصیپنل هایوکنفرانس هابرگزاریدانشگاهایننوآوریوپژوهشیبرنامه هایدر
هبمراکزتشویقهمچنین.داردای¬گستردهنقشکارآفرینیوزیستمحیطسلامت،فناوری،

جادایاست،برخورداربالاییاهمیتازدانشجوییاستارتاپ هایودانش بنیانشرکت هایراه اندازی
های¬رنامهبمکملعنوانبهنیزواقعیکاربازاربهدانشجویاناتصالبرایتخصصیکاریابیدفاتر
.باشد¬میپژوهشیدیگر

اهپایگدرعلمیمقالاتانتشارکاربردیعلمیجامعدانشگاهبرجستهپژوهشیفعالیت های
راعاتاطلافناوریوفرهنگیمدیریتآموزش،مهندسی،انسانی،علومازموضوعاتیکهسیویلیکا

لومعحقوق،مانندحوزه هاییدرتخصصیوعلمیمتعددهای¬کنفرانسبرگزاری.می دهندپوشش
پروژه های.کارآفرینیوحسابداریمعماری،غذایی،صنایعزیست،محیطکشاورزی،سیاسی،
شماربهها¬فعالیتایندیگرازصنعتباارتباطوملینمایشگاه هایدرمشارکتنوآورانه،وفناورانه

.آید¬می

قابلمقام‌هایوجوایزشدهموفقاخیرسال‌هایدرکهریزککاربردیعلمیآموزشمرکز
یبالاکیفیتنشان‌دهندهکهنمایدکسبنوآوریوفناوریپژوهشی،حوزه‌هایدرتوجهی

ردیکاربعلمیجامعدانشگاهآموزشیمعاون.استمرکزاینفرهنگیوعلمیفعالیت‌های
اعتبارنوعیکهکردهمعرفیسالمندیحوزهدرآموزشمرجعبه‌عنوانراکهریزکمرکزکشور،
.می‌شودمحسوبملی

:ملشاپژوهشحوزهدرکهریزککاربردیعلمیمرکزجوایزوافتخارات

وانپژوهشگرازجشنوارهایندر:برترفناورانوپژوهشگرانازتجلیلجشنوارهبرگزاری
.آمدعملبهتقدیرمرکزبرجستهفناوران

ناوریفونوآوریزمینهدرکهمرکزکارکنانبه:نوآورویوفناوریحوزهبرترین‌هایمعرفی
.شداهداارزندهجوایزتقدیرلوحبودند،دادهارائهبرجسته‌ایایده‌های

سالمندانومعلولینبهرسانی¬خدماتکهکهریزکمرکزاصلیرسالتبهتوجهباپایاندر
وعلمینهادهایمشارکتباعقلزوالوسالمندیطبمانندتخصصیسمپوزیوم هایباشد¬می

ارتقاءبرایتهراناسلامیآزادپزشکیعلومدانشگاهباهمکاریتفاهم نامهامضایدرمانی،
آموزش هایوحقوقینکاتریوی،وقلبیاحیایدوره هایبرگزاریانسانی،وسلامتآموزش های

ازشاننشود¬میبرگزارای¬دورهصورتبهکهسلامتوحقوقیخدماتکیفیتارتقاءبرایبالینی
درفرهنگوخدمتآموزش،پیوندازواقعینمونهکهریزککاربردیعلمیمرکزکهدارداین

.داردتخصصیوانسانیمحیطی
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تأث ر ب اه های درمانی بر کداه 
هز ندده هددای درمددانی ب ادداران

متصزدی امزور بیمزه هزا و /سحر مجیدی اصز 
راآسایشگاه خیریه کهریزک استا  ال قراردادهای

تقیمافزایشپزشکی،پیشرفتهایدلیلبهدرمانیهایهزینه
مردمهایدغدغهمهمترینازیکیبهبهداشتی،خدماتوداروها
نوانعبهدرمانیهایبیمهکشورها،ازبسیاریدر.استشدهتبدیل
بهسیدسترتسهیلوبیمارانبرمالیفشارکاهشبرایمؤثرابزاری

رمانیدبیمهسیستمهاینیزایراندر.میکنندعملپزشکیخدمات
نقشمختلفهایهزینهپوششدرکدامهرکهداردوجودمتنوعی

هشکادردرمانیهایبیمهتأثیربررسیبهمقالهاین.دارندمهمی
راموجودچالشهایومزایاومیپردازدبیماراندرمانیهایهزینه

..میکندبررسی

آنهاپوششهایودرمانیهایبیمهانواع

مهبیاجتماعی،تامینبیمهشاملپایهدرمانیهایبیمهایران،در
هر.هستندمسلحنیروهایهایبیمهوسلامتبیمهدرمانی،خدمات

پوششرادرمانیهایهزینهازمشخصیبخشهابیمهاینازیک
شپوشراهاهزینههمهنمیتوانندپایههایبیمهغالباًامامیدهند،

هایههزینپوششبراینیزتکمیلیهایبیمهدلیلهمینبه.دهند
برخیوتخصصیآزمایشاتقیمت،گرانداروهایماننداضافی

کارن،تعاووزارت)میگیرندقراراستفادهموردپاراکلینیکیخدمات
.(1402اجتماعی،رفاهو

خدماتکهاستهابیمهپرکاربردترینازیکیاجتماعیتامینبیمه
درراآزمایشهاوجراحیبستری،دارو،ویزیت،شاملدرمانی

تسلامبیمه.میدهدارائهقراردادطرفهایدرمانگاهوبیمارستانها
بایارایگانخدماتوشدهطراحیمحرومودرآمدکماقشاربرای

..میدهدقرارگروههاایناختیاردرراکمهزینه

بیمهبدوندرمانیهایهزینه

هبیمبدوندرمانیهایهزینهبهداشتجهانیسازمانگزارشطبق
درویژههبکند،تحمیلبیمارانبرسنگینیبسیارمالیبارمیتواند

یبررسیهانیزایراندر.بزرگجراحیهاییامزمنبیماریهایموارد
خشبندارند،درمانیبیمهکهخانوارهاییکهمیدهدنشانآمارمرکز
کهمیکننددرمانیهایهزینهصرفراخوددرآمدازتوجهیقابل
هایبدهییادرمانیخدماتازمحرومیتبهمنجرمیتواندامراین

.شودسنگین

(World Health Organization, 2023; 1402ایران،آمارمرکز)

درمانیهزینههایکاهشبربیمهتأثیر

،درمانهایهزینهازتوجهیقابلدرصدپوششبادرمانیهایبیمه
ردکهایمطالعهنمونه،عنوانبه.میکاهندبیمارانمالیفشاراز

تامینبیمهپوششتحتبیماراندادنشانشد،انجام1401سال
راخوددرمانیهایهزینهدرصد60تا۵0متوسططوربهاجتماعی

راباقیماندههایهزینهنیزتکمیلیهایبیمه.انددادهکاهش
.دمیکننمعافسنگینپرداختهایازرابیمارانومیدهندپوشش

وبهداشتیخدماتازاستفادهافزایشباعثهاهزینهکاهشاین
ایران،آمارمرکز)میشودجامعهعمومیسلامتبهبودودرمانی

1402).
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درمانیبیمههایمحدودیتهایوچالشها

ازیکی.هستندمواجهنیزمحدودیتهاییبادرمانیهایبیمهفراوان،مزایایوجودبا
داروهایبرخیمثال،عنوانبههاست؛هزینهکاملپوششعدمچالشها،مهمترین

یمهبپوششتحتاستممکنپیشرفتهپزشکیتجهیزاتیازیبایی،خدماتخاص،
وهاهزینهپرداختدرتأخیرزمانبر،وپیچیدهاداریفرآیندهایهمچنین.نباشند

هاستبیمهشایعمشکلاتازقرارداد،طرفدرمانیمراکزبهدسترسیدرمشکلات
..(1402بهداشت،وزارتگزارش)

ایراندرپایهبیمهنوعچهارپوششمقایسه

معایب مزایا
درصد 
پوشش 
هزینه ها

پوشش 
خدمات

گروه هدف نوع بیمه

فرایند اداری
زمانبر

پوشش 
گسترده، 
ه دسترسی ب

مراکز متعدد

90تا 70
درصد

ویزیت، دارو،
بستری، 
جراحی، 
آزمایش

کارگران، 
کارمندان، 

انبازنشستگ

بیمه تامین
اجتماعی

ر پوشش کمت
و مراکز 
محدودتر

ن، هزینه پایی
مراکز دولتی

80تا 60
درصد

ویزیت، دارو،
بستری، 
جراحی، 
آزمایش

کارکنان و 
ان بازنشستگ
دولت

بیمه خدمات
درمانی

پوشش 
محدود 
خدمات 

تخصصی، 
کیفیت 
پایینتر

م رایگان یا ک
هزینه، 

دسترسی 
آسان

90بیش از 
درصد هزینه

های پایه

ویزیت، 
داروهای 

پایه، 
بستری، 

آزمایشهای 
پایه

اقشار کم 
درآمد، 

روستاییان
بیمه سلامت

محدود به 
اعضا، 

فرایندهای 
اداری خاص

پوشش 
گسترده، 
مراکز با 
لاکیفیت با

90تا 80
درصد

ویزیت، دارو،
بستری، 
جراحی، 
خدمات 
تخصصی

کارکنان و 
خانواده 
نیروهای 

مسلح

بیمه 
نیروهای 

مسلح

گیرینتیجه

سیدستربهبودوبیماراندرمانیهایهزینهکاهشدرکلیدینقشدرمانیهایبیمه
عهتوسموجود،محدودیتهایوچالشهاوجودبا.میکنندایفابهداشتیخدماتبهآنها

کمکانبیمارمالیفشارکاهشبهمیتواندمرتبطفرآیندهایبهبودوایبیمهپوشش
..دهدارتقاراجامعهسلامتوکرده

منابع

* (اجتماعیتامینبیمهسالانهگزارش)،1402اجتماعی،رفاهوکارتعاون،وزارت-

*خانواردرمانیهایهزینهبررسی،1402ایران،آمارمرکز - 

“World Health Organization, 2023, “Health financing and 
universal coverage”*

*(کشورسلامتوضعیتگزارش)،1402پزشکی،آموزشودرمانبهداشت،وزارت -
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انی بیابدر مناطق ایجاد فضای س ز 
نیمززززززززززه خشزززززززززز و

مسززئول فضززای سزز ز/ مهنززدس دانیززال نارنزز  
آسایشززززگاه خیریززززه کهریزززززک تهززززرا 

بایسبزیفضادیجااوزیمحوطهسااسکیپینگزریهمانیادازیپرمنظرخشک
ینا.میباشدیستزمحیطازمحفاظتوآبصرفهجوییبااههمرکهستاکیفیت

دیجااجهتسنتیباغبانیازمختلفیاعنواایبرمناسبجایگزینیندامیتودهبررا
پاسخدر1980ههددرادوکلریالتادرربالیناو Xeriscapeحصطلاا.باشدسبزیفضا

معنیبه xeroیونانیواژهدوازمتشکلکه،شدحمطرتمدطولانییخشکسالیهابه
سرتاسردریالتا40ازبیشدروزهمرا.ستاازنداچشممعنیبه landscapeوخشکی

تا1986یسالهابینیخشکسالیهاقعوادر.دمیگیرارقردهستفااردموهمتحدیالتا
درد،خوقعیوایمعنابه  Xeriscapeتاشدباعثمریکاآدر1999تا1998و1988

درکه.میباشدازنداچشمازشکلییکخشکدازیمنظرپر.رودربکارکشوینامتما
یسوختهافمصرکاهشباو(درصد60تا30ودحد)دهکرجوییصرفهآبفمصر

.میکندیستزمحیطحفظبهدییازکمک،فسیلی

؟چیست(پردازیمنظرخشک)اسکپینگزریازهدف

رفمصکهشودمیاستفادهسازیمحوطهبرایچمنازبیشترسنتیسازیمحوطهدر
محیطبرایرازیباییوجذاببسیارمنظرهیکاسکپینگزریاماداردبالاییآب

.شودمیجوییصرفهآبمصرفدروآوردمیوجودبهپیرامون

ت؟چیس(پردازیمنظرخشک)اسکیپینگزریمزایای

طبیعیاندازچشم(1

ترآسانوکمترمحافظتونگهداریبهنیاز(2

کمترهزینه(3

آبمصرفدرجوییصرفه(4

زماندرجوییصرفه(۵

ارپایدسعهتو

گزارشدرتوسعهوزیستمحیطجهانیکمیسونراپایدارتوسعهتعریفپرکاربردترین
توسعهازاستعبارتپایدارتوسعه":استدادهارایه (WCES,1987)لندبرانتمعروف

درراهآیندهاینسلتواناییآنکهبدونکندبرآوردهرابشرحاضرحالهاینیازکهای
".اندازدمخاطرهبهخود،هاینیازبرآوردن

:دشومیخلاصهیرزمقوله5درارپایدمنظرممفهو

آبدرجوییصرفهوحفظ▪

ژینرادرجوییصرفهوحفظ▪

ارینگهدهزینهوانمیزدنکرکم▪

(دمجددهستفااوتبدیل،یافتزبا)ادموفتلاادنکرکم▪

وحشحیاتزیستگاهایجاد▪

دازیپرمنظرخشکیچالشها▪

دممرمعموزشموآوگاهیآمعددازیمنظرپرخشکایبرهعمدیچالشهاازیکی
فحذشپذیرودهبوسنتیمناظرونگیاهابهبستهوافرهنگلیلدبهیناکه،میباشد

فحذدهبرراینادرکاملبصورتچمنلحاینابا،نمیباشدنساآمعموایبرچمن
ردموخشکدازیمنظرپردرایهیژورتبصوریچمنکامحلوچمنعنوبلکهدنمیشو

نگیاهاازریبسیابهنسبتچمنهاینکهابهتوجهبالمثاانبعنودمیگیرارقرتوجه
چمنییگونههااز،ندداریبیشترارینگهدوریبیاآبهزنیاسبزیفضادردهستفااردمو
بدلیلمریکاآدرحاضرلحادر.نددمیگردهستفااصخامناطقدروخشکیبهرگازسا

جملهازیالتهااازبرخیدروستاتغییرلحادرفکرزطرزشموآوگاهیآیبرنامهها
دممرمعموایبرسکیپینگازریییاامزردمودرباغبانییشهازموآایدرفلووناویزآر
.ستاهشدهمافر
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سبزیفضادرآبدیازفمصرمهملایلدازیکیانیرادرکهجاییآناز
ازدهستفااباانمیتومیباشدبالابیآزنیابانگیاهاازدهستفاای،شهر

باوخشکیبهوممقاگیاهییگونههاشناساییودازیمنظرپرخشک
همرکشوقلیماایبرمناسبگیاهییلگواازدهستفااهمچنینبالاییراکا
همودنموبجتناانگیاهادرخشکیتنشبهطمربوتمشکلاوزبراز

.دادکاهشراسبزیفضاریبیاآایبرمصرفیآبارمقد

چیست؟(منظرسازیخشک)اسکیپینگزریطراحیاصول

آبمدتررآکافمصرباسبزیفضادیجااایبرمرحلههفتکلیرطوبه
ک،خانالیزآ،حیاطروییزربرنامهحلامرشاملترتیببهکهدارددجوو

دهستفاا،بومیوخشکیبهوممقایگونههاکمتربیآزنیابانگیاهاگزینش
ومناسبشپومینزازدهستفاارا،کاریبیاآری،چمنکاحسطوازمنطقی

هیژوباغبانیتعملیایکحلامریناازامکدهرکه،میباشدارینگهد
به.دمیشوبهینهسبزیفضادرآبفمصرنهاآزیسادهپیاباکهمیباشند

ونبددرصد۵0تاآبفمصرکاهشبهمنجرخشکدازیمنظرپرکهریطو
محیطباحاصلازنداچشمهمچنین.دشومحیطیباییزوکیفیتتغییر

محیطویشهررفمصاسایرایبرراآببهسترسیدودهبورگازسایستز
شیمیاییادموودکوبهنگیاهادهبرراینادر.میکندبیشتریستز
بهمییابدکاهشچمنکشتینکهابهتوجهباوداردزنیایکمترفتکشآ

انمیزوهشدهاهزینهوشتلان،مازدرجوییصرفهموجبنوعی
(سکیپینگازری)دازیپرمنظرخشک.مییابدکاهشنیزبالهزوگیهادلوآ

رمنظوبهممفهویاهیدایکبلکه،نیستحیاطریازیمنظرساسبکیک
تمامیدرندامیتوکههستنمازدرصرفهجوییوژینراآب،منابعحفظ

گفتانمیتوضحترواربهطو.دشوگرفتهربهکادازیپرمنظریسبکها
تمامیرساختادرکهستایمنظر(سکیپینگازری)دازیپرمنظرخشک

ارقر....وشکنرساختارن،مدپسترن،مد،پنیژا،نگلیسیایسبکها
شکللصوا.باشدهندسیغیریاهندسیندامیتومنظرینا.دمیگیر

محیطباکهستامناسبیورزیکشاتعملیاازبرگرفتههیدایناههندد
.باشدآواهمواههمردیکررکادرخشک

با(سکیپینگازری)دازیپرمنظرخشکلصواآیا
دارد؟هماهنگیانیرایهاغبازیسامنظرلصوا

فرهنگدردیمیلا2000لسادرربالیناوایبرسکیپازریحصطلاا
منظردرپیشهالساآنعلمیلصواکهحالیدر،شدتعریفردکسفوآ

تبیینیسوبههیرانیایراغبا.ستافتهررکابهانیرایهاغبازیسا
خشنوخشکمناطقدرهیژوبهطبیعتبایستیزهمدرننسااینمنداتو

یستارادرکهستاکلیصلاهفتازمتشکلسکیپازری.ستایکویر
هفتیناکلیرطوبه.نداهشدتعیینمنظردربهینهریبیاآبهستیابید
هماهنگینیایرازیساغباسبکباخشکمناطقدرزیسامنظرصلا

.نددار

:(منظرسازیخشک)اسکیپینگزریطراحیدراولصلا
حیاطروییزربرنامه

تمدبلندافهدابهستیابیدجهتصلانخستینقیقدومحتاطانهحیاطر
هرازپیشرمنظویناایبر.ستاخشکومگریبسترهادرمنظرحیاطر

بسترتحلیلدر.ددگردهماآگیاهیپوششنقشهوبسترتحلیلبایدچیز
یشرومحلوجنوبی-شمالییگیرجهت،هکشیز،شیبنظیراردیمو

نقشهدر.نددگرمیمشخصدموجویبناهاومهاجرنگیاها،بومینگیاها
یمسیرها،چمن،گیاهیپوششیبسترهایگیرارقرمحلگیاهیپوشش

بهبایدمیکهیجدیدنگیاهالیستهمچنینوهشدتعیینارهسوودهپیا
حسطویشافزابهبایدمرحلهینادر.شوندمیمعرفی،نددگرودهفزاسایت
صرفهآبفمصرانمیزدرهاآنطریقازانبتوتادنموتوجهدارسایه

نظرنقطهازکهستاهایییبندزوندرسکیپازریسساا.دنموجویی
هازونهمیتارمعیا.نیستندیبررکادرنیکساهمیتادارایمنظرحیاطر
در.ستاهشدگرفتهنظردرانبررکاداریبرهبهرورحضوانمیزیمبنابر

شناسییباییزجنبهبردیکرروباونگیاهابیآزنیابهتوجهونبدیکزون
نگیاهاستایکزونازترعقبارمدیککهدوزوندر.دشومیحیاطر

کهسهزون.دشومیکاستهگیاهیگونهعتنوازوفحذبالابیآزنیابا
کمبیآزنیاباگیاهانیدشومیهمشاهدنجاآدرادفرارحضوکمترین

.دشومیکاشته

کخاتحلیل:دومصلا

انمیتو،باشدشتهاندراآبارینگهدوبجذقابلیتکخاکهمناطقیدر
ینابا.دنموحصلااودیحدتاراقابلیتیناآن،بهگانیکارادموودنفزابا

نیاچنددوامگانیکارادمو،مناطقگونهینایماددنبوبالالیلدبهلحا
ترتیببدین.هنددمیستدازرادخوخاصیتکوتاهینمازدروشتهاند

لسالطودرمستمرشکلبهبایستمیکخابهادیموچنینودنفزا
وبمتناحصلاابهزنیامناسبکخادربومینگیاهاکاشت.دگیرمنجاا

.زدسامیمنتفیراکخا

نگیاهابهینهبنتخاا:مسوصلا

میبحسابهخشکومگرمناطقزیمنظرساخشکدریکلیدایمسألهمناسبنمکادرمناسبهگیاکاشت
بنتخاامنظرسازیخشکبرایرامناسبنگیاهامنطقهکخاوقلیمابهبستهبایستمیرمنظویناایبر.یدآ

امقدابسترمختلفمناطقدرهیوگررتصوبهنهاآکاشتبهنسبتبفتاآوآببهزنیابهتوجهباسپسده،نمو
:گرفتنظردرنگیاهاکاشتایبرناحیهسهانتومیسسااینابر.دنمو

.هنددمهادادخوندگیزویشروبهننداتومیریبیاآبهزنیاونبدنگیاهاآندرکهایمنطقه:طبیعیناحیه

میتشکیلمتناسبصخایهاگونهوبومینگیاهاراناحیهینادردموجونگیاها:خشکیبهوممقاناحیه
.دبوهنداخوکمکیریبیاآهرگونهیافتدرونبدرمذکوحیانودرندگیزبهدرقانگیاهاینا.هندد

همرکنادرهیوگررتصوبهبایستمیوشتهداریبیاآبهاوممدجحتیاامنطقهینانگیاها:ایحهواناحیه
یجلوگیرنگیاهاازیکهرزنیابهتوجهبامنظرسراسرریبیاآازگیاهانیچنینهیوگرکاشت.شوندکاشته

همیووختدروگلیهاغباوهشدریکاچمنیمینهاز،سایتورودیبخششاملایحهواحیانو.دنموهداخو
هداخوکاهشملاحظهقابلایگونهبهرابیآزنیااز،نداسایهنختادریپادرگیاهانیچنینکاشت.باشندمی
.ستاخشکزیسامنظرایبرمناسبنگیاهاازهالوئهآوسکاکتوادهخانونگیاها.داد

منظرسازیخشکبرایمناسبوخشکیبهوممقاوانیرابومینگیاها

طریقازهاآنمدآوفتر،نقلیهسایلوازدهستفاادرانبررکاهفاریتوسعهوجمعیتشگسترباوزهمرا
بهخشکیوگرماسطحیشافزاوقلیماتغییریگردطرفیاز.ستایشافزابهروروزبهروزنقلیوحملیشبکهها

وهادهجازیمنظرسایزهحودرسیعویسیهاربربهومملزرانمحققا،خشکنیمهوخشکمناطقدرهیژو
یهادورهعقووعلتبهمناطقینادر.ستاهیددگرتررزبامسئلهیناهمیتاحضوووستادهکرهااهگرربز

نگیاهاکاشت،هانمازوهانمکاتمامیدرآببهارشودسترسیدوبیآمنابعادتعدکاهش،خشکسالیطولانی
.نجامدامیرکاوینیرونمازاف،گزیهزینههافتلاابهتنهاستوبدآ

(راکاچمنحسطویشافزایا)سطحییهاپوششازمنطقیدهستفاا:رمچهاصلا

ان،یرایهاغباازهاریکاچمننخستینمنشا.ستاخشکمنظرمینهزدردیبررکامفهومیدارایصلاینا
چمنحصطلاا.ستانگیاهایگردیباییزوزبرایبرایمینهزپسانعنوبهمنظردرچمن.ستادهبورومونیونا

میواردمنظرمهندسیزهحوبهورجخامنظرشناسییباییززهحوازکهدشومیگفتهچمنازبخشیبهراکا
نیزوشتهدازنیاهاختچهدرونختادربهنسبتیبیشترآببهری،کاچمنیاسطحیپوششباحسطودشو

تنهابایستمیحسطوینایگیررکابهینابنابر.نددارمنظریهابخشسایریهنسبتیبیشترقبتامربهجحتیاا
یمسیرهاوهاشفرکفتاددگرمیتوصیهخشکومگرقلیمادر.ددگرودمحدتفریحیوشیورزیهامینزبه

.نددگرسطوحیچنینجایگزیندهپیا

بهینهآبیاری:پنجماصل

جوییصرفهوریبیاآسیستمییرآکایتقاارموجب،هاآنبیآزنیاسساابرنگیاهاهیوگرکاشتویبندستهد
ریبیاآاتتجهیزوسیستمهاازصحیحدهستفاا،مینهزینادریگردمهمنکته.یددگرهداخوآبفمصردر

سیستمیگیررکابهلمثارطوبه.باشدمیمنظردرگیاهیپوششمناطقوهاوهگرازیکهربابطهرادرمناسب
میهاختچهدرونختادربابطهرادرماا،سدرمینظربهمناسبهشدریکاچمنحسطوایبرایهقطرریبیاآ

طریقیناازودشومنجاانگیاهایشهرسطحدرتنهاریبیاآکهدنمودهستفااییگردیسیستمهاازبایست
.برسدقلاحدبهآبتبخیر

مناسبشپومینزازدهستفاا:ششمصلا

ک،خاسطحازتبخیرانمیزکاهشموجب،سانتیمتر7تا۵ضخامتبهشپومینزازایلایهیگیررکابه
مینز.یددگرهداخوآنفرسایشندروکاهشوکخاارتحرجهدردنکردلمتعاز،هریعلفهاشدرازیجلوگیر

یبصرییژگیهاویتقاارموجبویندآمیبحسابههشدریکاچمنحسطوایبرمناسبیجایگزینهاشپو
یهاگبرن،ختادرپوستیهاتکهوهایکهربابهانتومیگانیکاریهاشپومینزجملهاز.شدهنداخوحطر
.دنمورهشااهیزرشنوسنگهادهخر،گانیکارغیریهاشپومینزازوط،بلویاوجکانیزسو

ارینگهد:(سازیمنظرخشک)اسکیپینگزریطراحیدرهفتمصلا

جهتزنیاردمونمازوهزینهدرجوییصرفهموجب،منظرحیاطردرخشکدازیمنظرپرلصوایگیررکابه
آبدرجوییصرفهویباییزیبقاضامن،منظرازصحیحارینگهد.شدهداخوسبزیفضاازارینگهدوقبتامر

از،نددگرمیتفاآیشافزاوهگیاتضعیفسببدوهرکه،حدازبیشهیددکووریبیاآ.یددگرهداخومصرفی
درگیاهیپوششازارینگهدوقبتامرمینهزدریرزتوصیهدو.ستامنظرازارینگهددریجراتشتباهاا

:ستامؤثرمصرفیآبانمیزکاهشیستارا

تروممقانتیجهدرومینزدرونهاآنیهایشهرنشدترعمیقجهتسطحیپوششوچمنترعمیقسهر(1
ییاهووآبخشکوسختیطاشربرابردرهاآننشد

.ردهخوسیبآوهیددصدمهیبخشهافحذوبمطلومفربهختچههادرونختادرسهر(2

برابردرهگیامقاومتیشافزاموجبپتاسیمعنصربالاتریردمقایگیررکابهخشکیتنشباییرویارویطاشردر
بهرزهمباوهگیاتربیتوس،هرری،بیاآ،تغذیهجملهازمناسبباغبانیتعملیاتیرعبابه.دشومیخشکی

هیزدبایشافزاوآبفمصرکاهشنهایتدرومنظردرهگیاسلامتءتقاارسببهاریبیماوتفاآبامهنگا
.دشومیمنظریکژکولوا

-https://www.abpsoil.com/xeriscaping:منبع
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بززانوی نیکوکززاربر ززی اا خززاطرات 
"اعظزززززززززم طزززززززززال ی " 

مسززئول نیکوکززارا  / مززریم ع ززاس نززژاد اصزز  
آسایشززززگاه خیریززززه کهریزززززک  تهززززرا  

کهاستکهریزکخیریهآسایشگاهنیکوکارانسرآمدترینازطالبیبانو
ادینیکیبهرااوهمهوهمه،پرسنلومسئول،جوانوپیر،بزرگوکوچک

وککم،خودنجیبمادروپدرازگرفتنالگوباجوانیابتدایاز.کنندمی
اییدنیبااکنونهموآموختهراجامعهناتوانوتوانکمافرادبهامدادرسانی

نبهشروزدرنیکوکاربانوانسرگروهبعنوانفراوانهایآموختهوتجربهاز
میمردهایمشارکتجلبنیزومدجویاناستحمامدرتأثیرگذارفعالیتی

.دارد

تاینیمنشمیکهریزکقدمثابتیاروفرهیختهعزیزاینهایصحبتپای
.بگویدکهریزکامروزبهتادورهایگذشتهازبرایمان

ایخانوادهدروتهرانمحلاتازیکیدر1334سال.هستمطالبیاعظم
بهخانوادهچهارمفرزندمنوبودیمبرادر3وخواهر2آمدمبدنیامتوسط
عالیمدارجبهرسیدنوتحصیلبهعلاقمندکودکیاز.آمدممیحساب

بانتخاراریاضیرشته،ابتداییدوراناتمامازبعدخاطرهمینبه.بودم
.کنمذاخپهلویدبیرستانازعالیمعدلباراریاضیدیپلمتوانستموکرده

.دمشاجتماعوارد،سپهبانکدراستخدامباونکردهکفایتمقدارهمینبه
هیجایگاوآموختهسرعتبارادفترداریوحسابداریکهبودبانکهماندر

.کردمپاودستخودبرایقبلازبهتر

مهمنهایبلندپروازی،آمدمیانبهازدواجپایوقتیکهشدچهدانمنمی
فرچهارنهرکهفرزندانآمدنبدنیاشاید.کردفروکشتحصیلادامهبرای
بهرسیدگیوداریخانههمشایدآمدند،بدنیاهمازکوتاهیفاصلهبهآنها
.نمبزراکارادامهوتحصیلاتقیدتاشدباعثزندگیمسئولیتهمهاین

وشریفمردکههمسرمفراوانهایکمکومنرسیدگیباشکل،هربه
روزهرمرامسئولیتوشدندمیتربزرگوبزرگهابچه،استنجیبی
وخانهخدمتدردلموجانکهشدطوراینوکردندمیدیروزازبیشتر

.بسوبودخانواده

کهریزکتامولودیاز

هجامعنیازمندافرادبهکمکوعشقدرسدرمنمعلماناولینمادرموپدر
آتشبردستیخودزمانهگرفتارانبهکمکدرپدرمهستیادم.بودند

ارفروگذکوششیهیچاز،خودگرفتارخواهرازحمایتدرنیزمادرموداشت
.کردنمی

مککدلوجانباتوانستندمیآنچههر.نبودندراضیمقدارهمینبهتنها
بساطهمیشهماخانهدر.بودند،کردندمیمراجعهآنهابهکهافرادیحال

مینهازیکیلابلایازهستیادم.بودبرپامختلفمناسبتهایبهمولودی
برهکایجرقهشایدوشنیدنهمینشاید.شنیدمراکهریزکناممناسبتها

.دکنکهریزکهوایدلمتاشدباعث،انداختحاضرینازیکیتوسطذهنم
کردیادآوریمنبه(س)زهرابانوحضرتمولودیجلسهدرحاضربانویآن
امعهجمحرومانوبیمارانبرایراپذیراییبساطهمهاینبتوانیکاشایکه
ودخهایخانهدرماباشمطمئن.برسانی،کنندمیزندگیکهریزکدرکه

بهچشمشانآنهااما،کنیممیاستفادهوتهیهراشیرینیومیوهانواع
ردککمکمنبهخداوندکهشدطوراینوتوستومنمثلهاییآدمدستان

.شومکهریزکراهیتا

کهوقتی.کردمیذوقمنازبیشترهمسرم.آمدیماینجابهکهباریاولین
یفضعپدرانوپیرمادرانمقابلدرراشیرینیهایجعبهومیوههایسینی

،ردندکمیمادستانبهنگاهیکومابهنگاهیکآنهاوگرفتیممیکهریزک
مکنراماکهبودخداهایآفرینهمینو."آفرین"گفتمیمابهخداانگار

.کردکهریزکپرورده
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شدمنزندگیعطفنقطه1380سال

:دادادامه،استپیوستهنیکوکاریهایگروهبهکهنخستیروزهاییادآوریباطالبیبانو

یادزندهگروهدرحاضرنفراتازیکی1380سالدرتاشدآنبرتصمیمتاگذشتجریاناینازسالیچند
بگوید،هستمسرگروهمنبگویدکهاوازنشنیدیمهیچگاه.بودبزرگیمعلمنصیریبانو.باشمنصیریخانم
تربهتاخوردمیمادردبهچارهکداموراهکدامپرسیدمیماازبلکه،شودانجامبایدگویممیمنآنچه

.باشدکهریزکبهمتعلقمنزندگیهایشنبهتاشدباعثکهریزکیعزیزیهمانوکنیمخدمتبتوانیم

نشدهنبزرگسالابرایکشورواردپوشینههنوزمثلاً.کردمیفرقخیلیالانبابهداشتیاوضاعهاموقعآن
شستشویونگهداریمنظورهمینبه.کردندمیاستفادهآنازمعدودیافرادبود،شدههماگر،بود

مثلکهبودمآمده،بمانمکهبودمآمدهمناما.بودالانازترسختمراتببه،بودندکنترلفاقدبیمارانی
بهنرفتجلسههرازبعدکههرچند.بگذارمجایبهخودازاثربااماکوچکخدمتیهرچنددیگرهایخیلی
تادشمیآنباعث،کهریزکدرعزیزممادرانازبسیاریناتوانهایجسمدیدنوهادلتنگیشنیدن،خانه

دراآنهو(....نروخب،میشیاذیتاگه،مامان):کهآیددرهایمبچهصدایحتیوشودبرافروختهچشمانم
(کردماپیدراکهریزکدیرانقدرچراکهاستاینبرای،نیستآنهابرایهایمگریه):کهشنیدندمیجواب

استشنبهروزهای،منتغذیهروزبهترین

خیلیکهریزکدرآبلیوانیکنوشیدنحتیوخوردنغذابرایماولروزهایکهکنممخفیتوانمنمی
سفرهسرربمدتهابلکه،اصلاًنه،هستندغیربهداشتیعزیزاناینبگویمنکردهخدایاینکهنه.بودسخت

ندانسالمبیمارستانمثلجاییدربایستمیحالاوبودیمدغدغهازبدوروآراممحیطدرمادروپدریاخود
طولخیلی.کردعوضراچیزهمهزمانگذشتاما،بودغیرممکنحتیوسختبرایماین.بخوریمغذا

میحالا.شدیمسفرههمخودقطارهایهمبقیهمثلوکردمعادتکهریزکدرخوراکوخوردبهنکشید
بانوانالبتهوعزیزانمکناردرشنبهروزهایراهفتهصبحانهبهترینطولانیستسالهایبگویمجرأتبهتوانم

.کنیممیصرف،هستندماومنهمراهکهعزیزی

کهریزکیعزیزمادرانخیردعایشنیدنداردلذتیچه

عجلهبا،دشمیرفتنآمادهخودافتخاریهمکارانسایراموربهرسیدگیبرایبایستمیکهطالبیبانو
:گفت

عریفتراآنهابخواهماگرکهاستکردهخوشجاذهنمدرکهریزکازماندنیبیادوشیرینخاطراتدنیایک
جلویعزیزانمهایناخنکردنکوتاهموقعهمیشهخاطرهیکاما،کشدمیطولروزچندوچندین،کنم

ودکرنگاهیمنبهچشمیزیر،کردممیکوتاهراعزیزیهایناخنداشتمکهروزیک.آیدمیمنچشمان
،چراکهگفتممادرآنبهشوخیوخندهبامنوبگیرهروتوهایناخننیستکسی،مادربمیرمالهی:گفت

.کندکوتاهراهایمناخنکهگویممیامشبواستمنزلدردخترم

بهمنهمراهسالهاستخواهرمتاشدندباعثآنهابگویمکهبسهمینکهریزکمادرانخیردعایاز
دعایازهستممطمئن،ترمهمآناز.باشدداشتهبیمارانبهخدمتازسهمیهماوتابیایدکهریزک
یگریدازیکیکهاستاشتغالوتحصیلدرفرزندانمهمهموفقیت،هستیمآنهاخدمتگزارماکهعزیزانم

بیکراننعمتهمهاینبابتراخداهمیشهمنوهستندموفقبسیارخودشخصیزندگیدرالبتهوسرآمدتر
.بودخواهموبودهشکرگزار

شنیدیمچهطالبیبانوازخداحافظیلحظه

ازفهمیدهبانوی130.باشمکهریزکپرافتخاربانوانشنبهروزهایسرگروهدارمافتخارکهاستسال1۵
ایناماداردوظایفیشرحخودبرایکسیهر.هستندخدمتگزارماگروهدرساله70بانویتاساله17جوان

روهگاعضاءهمهبینمشترکوجهیک.نیستداوطلبانهخدماتاجرایدردوستاندیگربهکمکمعنیبه
رسایبرایآنپرشمارنیازهایاعلاموکهریزکبزرگنامیادآوریآنوداردوجودهاگروهسایرالبتهومن

عالفآسایشگاهنیازمورداقلامآوریجمعوکمکدربتوانیمبیشوکمشودمیباعثاینکهاستمردم
.باشیم

خدمتداوطلبکسینداردامکان.گرددبرنمیخالیدستماگروهبهمراجعهدرکسهیچکهخداراشکر
ستادرست.بودماجلودارکسی،کهریزکبهآمدیمکهروزیمامگر.بدهیممنفیپاساوبهماامابشود

وردهاهتجربهمتاباشندهمکناردرجوانوپیربایدمعتقدماماکردادارهراگروه،نظمبدونشودنمیکه
.شوندهاتربزرگبرایایتجربهباجانشینانبتوانندترهاجوانهموشودبدل

کهریزکدرکهکسانیهمهوپرسنلوماومنکهبدانندوبخوانندهمهراجملهاینخواهدمیدلم
خدایاتشودپرهیزایحاشیههرازباید.باشندبیمارانخاطرویادبهفقطوفقطباید،هستندخدمتگزار

وحساناسرایکهریزک،کهچرانشودایجادکارکنانحتیوبیمارانبرایرنجشیونگرددآزردهدلینکرده
.استنیکوکاری
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ن فعالیت های هتته جهانی معلولی
آسایشزززگاه خیریزززه کهریززززک

مزززدیر روابزززی عمزززومی/ مهیزززار جعتزززری
آسایشززززگاه خیریززززه کهریزززززک تهززززرا 

وسطتشدهبرگزارتأثیرگذارومهمرویدادسهتشریحبهحاضرگزارش

میولینمعلجهانیهفتهگرامیداشتدرتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه

.پردازد

جملگیکهبودویژهسینماییبرنامهیکوشادرویدادهایشاملفعالیتهااین

واجتماعینشاطبخش،روحیهفرهنگیگردهماییورزشی،-تقویتهدفبا

.شدنددیدهتدارکتوانخواهعزیزانهایتوانمندینمایش

ابعادربتأکیدوصرفحمایتیجنبهازرفتنفراترها،برنامهایناصلیهدف

باهاامهبرناین.استبودهساکنیناستعدادهایشکوفاییوتفریحیروانی،

وودبهمراهمدیرانونیکوکارانفعالمشارکتوتوانخواهانپرشوراستقبال

.استساکنینشادیوکرامتبهآسایشگاهتعهدازنمادی

ویریتصتاپردازدمیهابرنامهاینازرویدادسهجزئیاتبهصرفاًگزارشاین

.دهدارائهمهمهفتهایندرشدهانجامهایفعالیتازجامع

زک‌پیروزی‌تیم‌بسکتبال‌با‌ویلچر‌کهری:‌بخش‌اول

دردیدار‌دوستانه‌با‌تیم‌منتخب‌البرز

شدغازآانگیزهیجانورزشیرویدادیکبامعلولینجهانیهفتهگرامیداشت

کهریزکدرساکنورزشکارانبالایآمادگیوارادهقدرتدهندهنشانکه

.بود

گذاریهدفومناسبت

:معلولینجهانیهفتهدرگرامیداشتورزشاهمیتبرتأکید

برایدرآمادگیتیمآمادگیزدنمحکهدفبادوستانهدیداراین-1

.آمددراجرابهکشوریمسابقات

شافزایبرایفرصتیآوردنفراهممعلولیتودارایافرادتوانمندسازی-2

.بودمسابقهایناهدافدیگرازنفسبهاعتماد

درمهارتهانمایشبرایآسایشگاهازخارجتوانمندحریفانبامواجههو-3

.رسیدانجامبهرقابتیامادوستانهمحیطی

بزیکناننفعبه۵6بر86قاطعنتیجهباانگیزهیجانمسابقهایننهایتدر

یم،تدوهربازیکنانبهجوایزاهداء.رسیدانجامبهتهرانکهریزکتوانمند

هایامهبرندیگرازمسابقه،اینبرگزارکنندگانومربیانوداورانازقدردانی

.بودیادماندنیبهرویداداین

34

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



برگزاری‌جشن‌و‌دورهمی‌شاد‌توانخواهان‌درمحوطه‌:‌بخش‌دوم
استخر‌بلوک‌ارغوان

بازفضایدربزرگگردهمایییکهمدلی،وشادیازمملوفضاییایجادراستایدررویداددومین
.آوردفراهمنیکوکارانباتوانخواهانترنزدیکتعاملبرایفرصتیکهشددادهترتیب

اصلیمحورهایوبرنامهشرح

ازگروهیتوسطوشدنهادهبنا«احسانومشارکت»محوربرگردهماییاین
:گردیدسازماندهینیکوکاران

.بودنیکوکارانتوسطمراسمغذایوعدهیکتدارکگردهمایی،اینهایبخشمهمتریناز
وزیعتدوستانهمحیطیدرعالیکیفیتباوگرمغذایوشدانجاممحلدرکبابپختعملیات

.گردید

ایندرحاضرساکنینتمامیبرایبزرگتولدیکیکآذر،ماهفرارسیدنمناسبتبههمچنین
.نشوندفراموشعزیزانازهیچیکتاشددیدهتدارکجشن

بینوفضاسازیوایرانیشادهایترانهازایمجموعهپخشباآسایشگاهدلنوازموسیقیگروه
کهتوانخواهانیبرایخصوصبهامراین.نمودنشاطوشوروانرژیازمملورافضاالمللی،

.کردفراهمشادیوتحرکبرایفرصتیداشتند،بیشتریحرکتیهایمحدودیت

معنویتأثیراتوهااهدایی

:تأثیرگذاربسیاروخیرخواهانهاقدامیدر

اهدااننیکوکارسویازکهکیفیتباونومناسب،هایلباسمراسم،درحاضرتوانخواهانتمامی
وجهتوارزشمندیحسبلکهداشت،کاربردیجنبهتنهانههدایااین.کردنددریافتبود،شده

.کردمیمنتقلعزیزاناینبهراجامعه

اهان،توانخوکناردرفعالحضورباکهریزکدرشاغلهمکارانسایروپرستاریومددکاریتیم
.کردندایفابسزایینقشصمیمی،فضاییایجادوبرنامهاجرایتسهیلمشارکتدر

همهچراکهبود،ماندگاروزیباجشنایندرحاضرعزیزانرضایتمندیازگواهمراسم،پایان
ایخاطرهتاشدندخودسکونتمحلهایبخشراهیخندان،وبشاشهایچهرهباحاضرین

.باشندداشتهیادگاربهخودذهندرراانگیزهیجان

سینماییفیلمنمایش:سومبخش

یکر،منظوهمینبه.دارداهمیتفیزیکینیازهایاندازهبهفرهنگیوتفریحینیازهایتأمین
.شدبرگزارهفتهاینگرامیداشتروزهایآخریندرفرهنگیسینماییبرنامه

فیلمانتخابورویداد

روحیهیاویدادرتوانمندیبامرتبطفیلمیاینکهفرضبا"عینکیمرد"سینماییفیلمویژهاکران
.آمددراکرانبهباشدامید

اضرحمعلولینجمعدرارشدمسئولینسایروکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملپرمهرحضور
.بودهنریوفرهنگیاقداماینویژههایجلوهازنراقی،اجتماعاتسالندر

کهارانینیکوکتوسطحاضرینهمهبرایسینماییفیلمپخشازپسگرمغذایوعدهیکتدارک
دارزشمناقداماتدیگراز،هستندوبودهکهریزکیارویاورگوناگون،هایمناسبتدرهمواره

.بودبرنامهویژهاین

اندازچشموبندیجمع

زمره،یکرووظایفانجامازفراترکهریزک،خیریهآسایشگاهدرمعلولینجهانیهفتههایفعالیت
تیمرانهمقتدپیروزیاز.بودساکنینشادیحقوانسانیکرامتبهعمیقتعهدازپرشورنمایش

هنگی،فرهایحمایتوانرژیپرهایجشنتااند،غلبهقابلهامحدودیتدادنشانکهبسکتبال
شپوشراتوانخواهاناجتماعیوروحینیازهایمختلفهایجنبهتاشدطراحیدقتبابرنامههر

.دهد

رایبمحلیعنوانبهکهریزکخیریهآسایشگاهمحورینقشبرمجددتأکیدیرویداد،سهاین
هارنامهباین.استتوانخواهعزیزانتفریحیوروحینیازهایتأمینوهمدلیانسانیت،شکوفایی

صحیح،تمدیریونیکوکاراندریغبیحمایتآهنین،ارادهباکهاستحقیقتاینبردیگرسندی
امیدازسرشاروکیفیتبازندگیکهریزک،درزندگیواستمیسرهمهبرایموفقیتوشادی
درهمشابرویدادهایریزیبرنامهومسیراینتداومبهمتعهدکهریزکخیریهآسایشگاه.است
ایندرساکنعزیزانهمهروحیهبتواندها،برنامهگونهایناجرایآنکهامید.بودخواهدسالطول

.نمایدتقویتآناندررازندگیبهامیدحسنموده،تقویتپیشازبیشراخیریهمجموعه
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سعی کنیم 
.اا اند ی خود ل ت ب ریم

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدیحمید

رز‌کهه‌گفت‌وگوی‌صمیمی‌با‌شهناز‌کوهنی‌توانخواه‌ساختمان
.مهههدتی‌اسهههت‌در‌کهریهههزک‌زنهههدگی‌مهههی‌کننهههد

مرحومفرزند01/01/1332متولدتهراناستانزادهشهنازکوهنی

نساکالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهدرکهاستمدتیصفرعلی،

.می باشم

:کودکی

راامکودکیدوران.می‌دادتشکیلراماخانوادهبرادر3وخواهر2

بودکفاشپدرمداشتمخوبیدورانکردم،سپریتهرانآبادنازیمحله

وبوددارحیاطماخانه.داشتیممتوسطمالیوضع.دارخانهمادرمو

.کردمیجلوهرنگارنگگلهایبافراوانهایگلدانوآبحوض

آنکهشهرپارکومی   بردسینمابهراماهاجمعهپدرمبخیریادش

دیممی کرتفریحشبتاازصبحومی رفتیمداشتناملژسنگموقع

.بودخوبدلمانحالخلاصه

6ازسپ.شدمواردعلمتحصیلبرایکهجاییاولینشبستریمدرسه

دورانگذراندنبرایورساندماتمامبهراابتدایییدورهسال

میرسطوربهدیپلماخذازپس.شدمواردمدرسمدرسهبهدبیرستان

.کردمازدواج

سربازیخدمتعازمازدواجباهمزمانداشتناممافیحسنهمسرم

شبیاکنونهمبودمعاشقشومی داشتمدوستبسیارراهمسرمشد

دراکنونهمنیزهمسرممی کنیمزندگیهمباکهاستسال۵6از

.استزندگیدرحاللالهساختمان

فرزندیکمتاسفانهکهبودپسر3دختر2فرزند۵مازندگیثمره

فرزندانم.دادیمازدستسکتهدلیلبهسالگی24سندرراپسرم

.دارمکاملرضایتفرزندانمازمن.دارندآرامشباتوامخوبزندگی

.داشتمهربانیازمالامالقلبیوزیستسادهساده،پدرم:پدرم

ازنیتمامودادمیاهمیتخانوادهبهووقارباووفابا.بودزحمتکش

میخواهرچشمبهمارانداشتخواهرچون.کردمیتامینراماهای

.پذیرفت
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هبرافرزندانشداشتکههاییدغدغهباوبودمهربانزحمتکش،دار،خانهمادرم:مادر

.رساندعالیهتحصیلات

دارم؟خصوصیاتیبهترین

ظاتلحوخوبحالوگیرممیانسخوبیبهخودپیرامونافرادبادارمکهخوبیاخلاق

.کنممیسپریکنارشاندرخوبی

.دهستنامسرگرمیبرایبهانهبهترینمطالعهوگلپرورشبافتنی،سرگرمی؟

.ماکردهمطالعهاکنونتاکهبودکتابیبهترینمنمادرکتابکتاب؟بهترین

درفعالیتسال18ازپسوبودمکاربهمشغولداروتولیدشرکتسالدوشغل؟

.شدمبازنشستهفعالیتسال20حدودبانهایتدرپرورشاموزش

جوانان؟بهمنپیام

خوبدرویهبا.ببرندلذتزندگیشانازوکنندکارکنند،تلاشکنممیتوصیهجوانانبه

اشتهدخوبینگاهزندگیبههمچنینوبدهنداهمیتسلامتیبهوبگیرندپیشدر

.باشند

دیگران؟بهرساندنکمکدربارهنظرتان

ثمرهوجودشازدیگرانهممی بردلذتخودشهمداردجنبهدودیگرانبهکمک

فوصقابلواقعا.امبردهارثبهکودکیازدورانرارسانیکمکفرهنگمن.می برند

کهزندانیاامنیستجالببرایمگفتنش.استنهفتهرساندندرکمککهلذتینیست

امهپرونداینکهخلاصه.امداشتهخواندهفرزندچندینوامکردهآزادداشتمالیجرم

.استخوبرساندنکمکلحاظبه

سالمندی؟دوره

.بودخواهدخوبیدورهبیایی،برخودتپسازخودتبتوانیاگرسالمندیدورهدر

تجارببایددیگرانبه.آمدخواهندکمکبهشدهاندوختهتجاربکهاستایدوره

جسمیلحاظبه.باشدمیآراییگلیاومطالعهبرایدورهبهترین.بدهیمانتقالراخود

یرینیوشخوبدورهسالمندی،نهایتدر.بپذیریمراآنبایدالبتهکهمی رویمتحلیل

.است

با.دباشمینیزعبرتدرسحالعیندرواستخوبیبسیارجایکهریزککهریزک؟

یادچیزیککهریزکتوانخواههرازدارمدوستامااستخوببسیاراینجاحالماینکه

ما.دارمترضایبسیارتوانخواهاناموراتبهرسیدگیبابتکارکنانوپرسنلاز.بگیرم

قبیلازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادر

...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپی

هبتوانبخشیهایکارگاهدرمددجویانحضوراستذکرشایان..کنیممیاستفاده

وشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعالروزانهصورت

بهیآسایشگاهزندگیکردننزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعدادشکوفایی

هایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگی

ئولیتمسحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگون

ندهزفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکت

.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقایمنظوربه،فعالو
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(تهران)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

اشن اره آشپزی ت انانتان کهر زک در هفته اهانی معل د ن 

یدقتوهنریروحیه ایجسمی،چالش هایوجودباکهبودمهنرمندانیحضورشاهدامروز":داشتنداظهارهنرآفرینی ها،ایناهمیتبرتأکیدبامراسم،اینحاشیهدروی
.دمی شونمحسوبموفقیتیهراولیهمواداصیل ترینوقوی تریناراده،وخلاقیتکهاستحقیقتاینبرزندهگواهیغذاهااین.دادندنشانخودازانتظارازفراتر

آغاز تخف فات و دهه بازارچده دوسدتی کهر دزک در 
دومددددد ن روز هفتددددده اهدددددانی معلددددد د ن 

میمیصفضایدرذغالیچایتهیهورشتهآشپختبهمی توانبرنامهایندل نشینحاشیه هایاز
وستیدبازارچه.زدرقمبازدیدکنندگانبرایراخاطره انگیزوگرملحظاتیکهکرداشارهبازارچه

تدعوعلاقه مندانازودادخواهدادامهخودفعالیتبهمعلولینجهانیهفتهپایانتاکهریزک
اتتخفیفوباکیفیتمحصولاتازتوانخواهان،ازحمایتضمنرویداد،ایندرحضوربامی شود

.شوندبهره مندویژه

(تهران)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

آسایشگاهمعلولین،جهانیهفتهگرامیداشتباهمزمان
بود؛ویژهآشپزیجشنوارهیکمیزبانکهریزکخیریه

هدفباومجموعهاینتوانخواهساکنینهمتبهکهرویدادی
به.دشبرگزارآنانتوانمندی هایوخلاقیتگذاشتننمایشبه

نای؛تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارش
وفرهنگیفعالیت هایتقویمدرکهآشپزی،جشنواره

بااست،برخوردارویژه ایاهمیتازآسایشگاهتوانبخشی
 هایتوانمندیبرتأکیدونهفتهاستعدادهایشکوفاییهدف
بهکهریزکمهرسالندومطبقهدرمعلولیتدارایافراد

راسمماین.گردیدبرگزارتوانخواهشرکت کنندگانمیزبانی
بهااتکباتوانخواهان،ازیکهرتاآوردفراهممغتنمفرصتی

ازمجموعه ایخود،فردبهمنحصرمهارتوعلاقهذوق،
،شرکت کنندگان.نمایندعرضهوآماده سازیرالذیذغذاهای

وورشبابودند،آمدهگردآسایشگاهگوناگونبخش هایازکه
وعتنو.یافتندحضوررقابتایندروصف ناپذیراشتیاقی

لاصیغذاهایازبود؛چشمگیرشدهارائهآثاربالایکیفیت
مللیبین الغذاهایوخلاقانهدسرهایتاگرفتهایرانیسنتی
عطفنقطه.درآمدنمایشبهآشپزیهنرازگستره ایساده،

داوررنجبر،حمیدرضااستادافتخاریحضورجشنواره،این
ن،ایشاورود.بودآشپزیحوزهزبدهکارشناسوبین المللی

درررنجباستاد.بخشیدارزیابی هابهتخصصیوعلمیوزنی
رنظدقتباآسایشگاه،داخلیکارشناسانازتنچندکنار

.دادندقرارداوریموردراشدهپختهآثارتمامیکامل،

بازارچهمعلولین،جهانیهفتهرویدادازروزدومیندر
نشاطیوشورباکهریزکخیریهآسایشگاهدوستی

هارائبابازارچهاین.کردآغازراخودفعالیتوصف ناپذیر
کارکنان،میزبانهفته،یکمدتبهدرصدی۵0تخفیفات

گزارشبه.استعلاقه مندانعموموخانواده هاتوانخواهان،
برگزاریتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط

یفرصت هاترویجتوانخواهان،ازحمایتهدفبابازارچهاین
تمعلولیدارایافراددستاوردهایمعرفیواجتماعی،برابر

شاملبازارچهدرعرضه شدهمحصولات.استگرفتهشکل
دتولیخوراکی هایوپوشاکصنایع دستی،دستی،هنرهای

استقبالباکهاستکهریزکتوانخواهانتوسطشده
یه،افتتاحمراسمدر.شدروبه روبازدیدکنندگانچشمگیر

ابکهریزک،افتخارآفرینوقهرمانتوانخواهچزانی،الهام
گیزندارزشمندتجربه هایدربارهخود،انگیزشیسخنرانی

دریتوانایوتلاشامید،بهراحضاروگفتسخنشخصی اش
قتشویبااوسخنان.کرددعوتزندگیچالش هایبامواجهه

سالندرراانگیزهوهمدلیفضایوبودهمراهحاضرانگرم
ازخلیق،محبوبهواحمدیشهرامهمچنین،.کرددوچندان

جهانیهفتهتبریکضمنبرنامه،اینسخنراناندیگر
ولیتمعلدارایافرادتوانایی هایشناختاهمیتبرمعلولین،

اهتوانخووکردندتأکیدآناناجتماعیمشارکتضرورتو
رد.پرداختموسیقیقطعاتاجرایبهنیزچراغیاسماعیل

ومسئولانعنوانبهپزشکیمحسنوباقریمحسنادامه،
حضورازقدردانیضمنرویداد،ایناجراییمدیران

دوستیبازارچهکهشدندیادآورآنان،حامیانوتوانخواهان
حسافزایشواستعدادهانمایشبرایاستفرصتی

وتوجهآنان.معلولیتدارایافرادمیاندرخودباوری
اهدافتحققدرمهمیعاملراخیرینوجامعههمراهی
.دانستندکهریزکآسایشگاهاجتماعیوانسانی

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n3 8



(تهران)خ ر ه کهر زک اخبار آسا شگاه 

ادبرز استان پ روزی ت م بسزتبال با و لچر کهر زک در د تار دوستانه با ت م منتخب
شتگرامیدامناسبتبهودوستانهدیداریکدر

یلچروبابسکتبالتیممعلولین،جهانیهفته
ابشدموفقتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
هیأت هایمنتخبتیمدرخشان،عملکردی

گزارشبه.دهدشکستراالبرزاستانورزشی
ان،تهرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط

نیجهاهفتهگرامیداشتمناسبتبهدیداراین
وهمدلینشاط،روحیهایجادهدفباومعلولین

درحضوربرایکهریزکتیمآماده سازی
طولدر.شدبرگزارکشورقهرمانیمسابقات

بهلاباورزشیروحیهوانگیزهباتیمدوهربازی،
ازپرهیجانوزیباصحنه هاییورفتندمیدان
نخستنیمهدر.زدندرقمراجوانمردانهرقابت

قاطندقیقشناساییباکهریزکتیممسابقه،
رابازیجریانشدموفقحریف،ضعفوقوت

رااولنیمه33بر36نتیجهباوبگیرداختیاردر
یزندومنیمهدر.برساندپایانبهخودسودبه

ومنسجمدفاعباتیماینتوانمندبازیکنان
امتیازی،سهخطپشتازدیدنیپرتاب های

جهنتیبانهایتدروکردندحفظراخودبرتری
.شدندمیدانپیروز۵6بر86

مندسازی،توانمسیردرمؤثرتلاشیکهریزک،خیریهآسایشگاهتوانبخشیواجتماعیمأموریت هایراستایدرورزشیفعالیت هایگونهاینبرگزاری

.می آیدشماربهجامعهدرتوانخواهانفعالحضوروخودباوریارتقای

ان بر زاری مسابقه تن س و دهه ت انخ اهد
کهر ددزک در هفتدده اهددانی معلدد د ن

بارثال زدنی،ماراده ایباکهبودکهریزکخیریهآسایشگاهباانگیزهوتواناورزشکارانتوانایی هاینمایشبرایارزشمندفرصتیدوستانهدیداراین

ازصمیمی،وازیبرقابتاینپایاندر.باشدامیدوارانهلبخندهایوموفقیتپیشرفت،مسیردرمانعینمی تواندجسمیمحدودیتدادندنشاندیگر

.شداهداتیمدوبازیکنانازیکهربهدوستانهدیداراینیادگارتندیس هاییادبودرسمبهوآمدبه عملقدردانیورزشیرویداداینداورومربیان

دراهانتوانخوویژهتنیسمسابقه معلولین،جهانیهفتهمناسبتبه

.شدزاربرگتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهولیپوریایورزشیسالن

ایندرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه

وشورباکهریزکورزشکارتوانخواهانازنفرهفتدوستانه،رقابت

شاط،نازسرشارفضاییدرورفتندیکدیگرمصافبهفراوانانگیزه

نمایشبهراخودمهارت هایوتوانمندی هاسالم،رقابتورفاقت

کتحرافزایشروحیه،تقویتهدفباورزشیبرنامهاین.گذاشتند

باوشدبرگزارتوانخواهانمیاندراجتماعینشاطایجادوبدنی

انمربیوتوانبخشیکادرهمراهیوشرکت کنندگانگرماستقبال

تمامیوبرترنفراتازمسابقه،پایاندر.بودهمراهورزشی

.شدتجلیلجوایزویادبودتندیساهدایباشرکت کنندگان



(تهران)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

بر زاری اشن و دورهای شاد ت انخ اهان در مح طه استخر ارغ ان ها 

همیدوراین.زدرقمراهمدلیواحساسانرژی،ازپرصحنه هاییوگرفتنشاطبویورنگدی جیتوسطمتنوعبرنامه هایاجرایوشادموسیقی هایپخشباجشنفضای
.گذاشتجایبرکهریزکخیریهآسایشگاههمراهانوتوانخواهانخاطره یدرماندگاریادگاریصمیمانه،

بر زاری اشن
روز اهانی معل د ن در کهر زک 

بکسبهموفقهنریکالاهایوآثارتولیددرمشارکتوهنریتحصیلی،ورزشی،زمینه هایدرکهنمونهتوان خواهانازنفر1۵ازمراسم،پایاندر

صویرسازیتونقاشیبانمونه،توان خواهانازیکیرباط جزی،فاطمههمچنین.شدتقدیروتجلیلنفیسهدایایاهدایبابودند،شدهبرتررتبه های

درسانیانهمبستگیوامیدمهر،ازدوبارهجلوه ایزیبا،رویداداین.برانگیختراحضارتشویقوتحسینمعلولیت،دارایفردیکدنیایازذهنی

.گذاشتنمایشبهراکهریزکبزرگخانواده

(تهران)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

دشادورهمیوجشنمعلولین،جهانیهفتهمناسبتبه

درکهریزکخیریهآسایشگاهارغوانتوانخواهانویژه

به.شدبرگزارارغوان هااستخرمحوطهدل انگیزفضای

،تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارش

اراننیکوکهمراهیتوانخواهان،پرشورحضوربامراسماین

رشارسوخاطره انگیزروزیآسایشگاه،کارکنانمشارکتو

مهربانیکوکارانبرنامه،ایندر.زدرقمرانشاطوشادیاز

اعانوتهیهکباب،جوجهوکبابپختتدارکبههمدلیو

شیرینیوکیکانرژی بخش،وداغنوشیدنی های

هآذرمامتولدینویژه یبزرگکیکهمچنین.پرداختند

رانحاضمیانهم دلیومهربانیشیرینیازنمادیبه عنوان

بهنیزاهداییمناسبلباس هایادامه،در.شدتوزیع

لبخندآنانلبانبرکهگردیداهداتوانخواهانتمامی

.بستنقششادمانیورضایت

معلولین،جهانیروزباهم زمانباشکوهیمراسمدر
درساکنمیانسالوجوانمعلولانازنفر700ازبیش

ارکندرراروزاینتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
گزارشبه.داشتندگرامیخودنیکوکارانوحامیان

تهران،کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط
بامعلولینجهانیروزگرامیداشت برنامهویژه

لحاوشدآغازکویرهایپروانههنریگروههنرنمایی
آسایشگاهفضایبهخاطره انگیزوپرشورهواییو

ه،آسایشگامدیرههیأتوامناءهیأتاعضای.بخشید
همراهبهمراسمدرحاضرمسئولانومدیران

ازیجمعوپارسینهتحلیلیخبریپایگاهمدیرعامل
برروز،اینگرامی داشتضمن،ایشانهمراهان

دارایافرادبرابرحقوقبهجامعهتوجهاهمیت
روهگبرنامه،هنریبخشدر.کردندتأکیدمعلولیت

نامیرهبریوجعفریصابرسرپرستیبهپارسی کر
وپرشورلحظاتیگروهی،آوازهایاجرایباجعفری

همتباهمچنین.زدندرقمحاضرانبرایرااحساسی
تمامیبرایویژه ایهدایایوپذیرایینیکوکاران،

یهروحدیگربارتاشددیدهتدارکشرکت کنندگان
بهمجموعهایندرهمنوعانازحمایتوهم دلی
.شودگذاشتهنمایش
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(تهران)خ ر ه کهر زک اخبار آسا شگاه 

بر زار شتخ اهانو هه ت ان« کهر زک»مسابقات شبرنج اام 
دارایافرادجهانیهفتهگرامیداشتمناسبتبه

روز«کهریزک»جامشطرنجمسابقاتمعلولیت،

توان یابشطرنج بازانحضورباماه،آذر16یکشنبه

برگزارآسایشگاهاینولیپوریایورزشگاهدر

یهخیرآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.گردید

همکاریباکهرقابت هااینتهران؛کهریزک

انایراسلامیجمهوریشطرنجفدراسیونمشترک

ابشد،دادهترتیبکهریزکخیریهآسایشگاهو

ایجادواجتماعیمسئولیت پذیریترویجهدف

 هایمعلولیتباشطرنج بازانیمیاندرنشاطوشور

نینهمچوکم بینایان،ونابینایانجسمی حرکتی،

۵درارقابت هاین.شدبرپاکم شنوایانوناشنوایان

ثانیه۵به علاوهدقیقه20زمانیفرمتباودور

رده.شدبرگزارحرکتهرازایبهزمانافزایش

بکسامتیازاتمجموعاساسبرنیزنهاییبندی

.گردیدتعیینبازیکنانتوسطشده

وانتخابریهنارزشوساختکیفیتخلاقیت،اساسبربرتراثرسهوشدانجامآسایشگاهمسئولانازنفردوواستادرضاییدکترحضورباآثارداوریمراسم،پایاندر

رهنگفترویجوتولیدیمهارت هایتوسعهخودباوری،روحیهتقویتجهتدرگامیرویداداین.شداهدانقدیجوایزنیزآثاراینصاحبانبه.گرفتندقرارتقدیرمورد

.بودتوانخواهانجامعهمیاندرکارآفرینی

بر زاری اشن اره فرهنگی و هنری
ان صنا ع دستی با حض ر ت انخ اه

رشتهاینپیشکسوتانازجمعیوشطرنجفدراسیوناعضایکهریزک،آسایشگاهمسئولانومدیرانحضوربااختتامیهمراسممسابقات،پایاندر

فرصتی،رویداداینکهکردتأکیدتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط.گردیداهدانقدیجوایزمسابقات،برترنفراتبهوشدبرگزار

.نیستقائلانسانیتوانایی هایوارادهبرایمرزیهیچشطرنجکهاستحقیقتایناثباتبرایارزشمند

باصنایع دستیهنریوفرهنگیجشنوارهمعلولین،جهانیهفتهدر

درآنانتولیدیدستاوردهایمعرفیوتوانخواهانازحمایتهدف

گاهآسایشعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارتوانبخشیکارگاه های

،صنایع دستیهنریوفرهنگیجشنوارهدرتهران؛کهریزکخیریه

کارگاه هایدرکهتوانخواهاندست ساخته هایوآثارازمجموعه ای

مخان.گرفتقرارعمومنمایشمعرضدربود،رسیدهثمربهمختلف

تیصنایع دستعاونی هایاتحادیهمدیرعاملاستادرضایی،خاطرهدکتر

هران،تاستاناجتماعیرفاهوکارتعاون،مدیرکلمشاوروتهراناستان

ازدبازدیضمنایشان.یافتندحضورمراسمایندرمهمانداوربه عنوان

هادهایپیشنودیدگاه هاتوانخواهان،باگفت وگووشرکت کنندگانآثار

ارائهصنایع دستیتولیداتکیفیتبهبودزمینهدرراخودتخصصی

.کردند



(ادبرز)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

کهر زک ادبرز مزانی متفاوت برای زنت ی با زت و تز ه  اهی امن برای ت انخ اهان 

وشحالیمخخیلی:داشتبیانموردایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندیابرازضمنایرانمخابراتشرکتارتباطاتمدیرزارعیانداوود
درکهجویانمددبهرسانیخدمتکیفیتونوعدرتفاوت.استتوانخواهانبرایامنگاهیتکیهوباعزتزندگیبرایمتفاوتمکانیکهگذاشتیمایمجموعهدرقدمامروز
نظیریبوتوجهقابلکهریزکمجموعهدرمددجویانبهخدماتارائهتنوع:داشتبیانپایاندرزارعیان.استتقدیرشایستهشود،میارائهجهانیاستانداردهایسطح
.است

رت برپا ی مراسم س   اری به مناسبت شهادت حض
رز در آسا شگاه خ ر ه کهر زک استان ادب(  س)زهرا 

وطبخذرینآششده،برگزارمراسماتحاشیهدرنیکوکارانپیگیریوهمتبهاستذکرشایان.گذاشتندمیاندربیتاهلوخداپیشگاهبهراخودقلبینیازهای

دچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی.شدتوزیععزادارانبین

اینبهاقبتیمرونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیت

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزان

(ادبرز)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

دکتروایرانمخابراتشرکتارتباطاتمدیرزارعیانداووددکتر
هدفباهمراههیئتوالبرزاستانمخابراتمدیرکلبیانعبدالله

برگزاریضمنمددجویانبهشدهارائهخدماتازآگاهیوخیرخواهانه
لوفر،نی)مراکزازآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترباجلسه

شگاهآسایمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.کردندبازدید(گلهاولاله
امعیجمعرفیمدعوین،بهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریه

آسایشگاههایدستاوردوهاموفقیتعملکرد،وشدهانجامخدماتاز
آماروکلیپصورتبهاکنونتاتاسیسبدوازالبرزکهریزکخیریه

امهکارن:افزودوکردبیانکاملطوربهراشدهترسیماهدافودادارائه
موجبتوانخواهانبهنوینخدماتارائهدرکهریزکمجموعهدرخشان

رمسیدرمهربانیوعطوفتبااستانیوکشوریمسئولینتاشده
یانبپایاندروجدانیدکتر.باشندماکنارهموارهمددجویانبهخدمت

وانآسدسترسیکهآنجاییازواستارتباطاتدنیایامروزدنیای:کرد
ابموثرارتباطوجذبمردمی،هایمشارکتحوزهدرارتباطاتتسهیل

اقداماتباشد،میکهریزکمجموعهاساسینیازهایازنیکوکاران
ختسوآفزارینرمزمینهدرمخابراتشرکتپرتلاشفعالانارزشمند

ورحضازوظیفهوادبرسمبهپایاندر.کندمیطلبراارتباطافزاری
وایرانمخابراتشرکتارتباطاتمحترممدیرکارگشایوارزشمند

یقاتتوفمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانههمراههیئت
.نمایممیمسئلتافزونروز

المدوعبانویشهادتمناسبتبهزنیسینهوسوگواریمراسم
مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضوربا(س)زهراحضرت

ویان،مددجمسئولین،مدیران،البرز،کهریزکخیریهآسایشگاه
وتوانبخشیمرکزلالهساختماندرنیکوکارانوخیرین

جامعمرکزیاسساختمانوسالمندانروزیشبانهنگهداری
وحرکتیجسمیمعلولانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشی

مدیرچاواریعلیرضا.شدبرگزارآسایشگاهاسامبیماران
ضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابط

حضرت:گفتخصوصایندر(س)زهراحضرتشهادتتسلیت
عیندرواثرگذارترینازیکیوزندگیالگویبهترین(س)زهرا
احترامازکهاسلامتاریخهایشخصیتترینمظلومحال

:تگفادامهدرچاواری.استبرخوردارمسلمانانبیندربسیاری
برکتشانوخیرپراماکوتاهعمرتمامدر(س)زهراحضرت
یاتح.شتافتمیضعیفانبهکمکومستمندانیاریبههمواره

بانویبزرگایثاروهافداکاریمرهونومدیوناسلامتداومو
هسرلوحراعالمدوبانویروشوسیرهبایدماهمه.استاسلام

همیشههمنوعانبهکمکراستایدرودادهقرارخودکارهای
وهاعزاداریقبولیآرزویضمنچاواری.باشیمقدمپیش

بهسالهرروالطبق:افزودنیکوکاران،وخیرینازتشکر
وعزاداریشکوهبامراسم(س)زهراحضرتشهادتمناسبت

تقرائباابتداکهشدبرگزارکهریزکمجموعهدرخوانینوحه
ادامهدروبودهمراهعاشورازیارتدعایوتوسلپرفیضدعای
مظلومانهشهادتمقامرسایدرسراییمدیحهوخوانینوحه

وعصمتخاندانوبیتاهلمداحانتوسط(س)زهراحضرت
ظیمعخیلپاکاحساساتتحسینوبرانگیختنموجبطهارت،

وهاخواستهحاضرمددجویانوشدحاضرینوعزاداران
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(ادبرز)خ ر ه کهر زک اخبار آسا شگاه 
وز ترب ت بتنی و ورزش، ر نگ ب کس آسا شگاه خ ر ه کهر زک استان ادبرز م زبان مردان طلا ی د روز  به مناسبت ر

ازموفقاینمونهشدبرگزارجلسه1۵درکهسوریمونتهآموزشیدوره:کردبیانپایاندراتیسموجسمیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمدیرمرکز
مونتهآموزشعلمیاصولازگیریبهرهومربیان،تیمیهمکاریدقیق،ریزیبرنامهباجلساتمنظماجرای.شودمیمحسوبتجربهوبازیبرمبتنیهایآموزشاجرای

ناختی،شرشدهایزمینهتاشوددنبالتکمیلیهایدورهوترمنسجمهایبرنامهقالبدررونداینادامهداریمبنا.داشتکودکانجانبههمهرشددرمهمینقشسوری،
.مایمنمیتشکروتقدیرصمیمانهسوریمونتهکارگاهموفقاجرایبابتهمکارانازادبرسمبهپایاندر.شودتقویتپیشازبیشکودکانهیجانیواجتماعی

بر ددزاری کار دداه آم زشددی م نتدده سدد ری در 
آسا شددگاه خ ر دده کهر ددزک اسددتان ادبددرز

اینازدارندایجمادلدرسالمندان:داشتبیانالبرزاستانبوکسهیاتهمکاریازتشکرضمنپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.کنیمتجلیل
ورندبمیرابهرهنهایتپیشکسوتآوراننامازتجلیلبرایایبهانههرازوبودهقدمپیشورزشیپیشکوتانتکریموهابرنامهاجرایدرهموارهماهمکارانرو

لامتیسمسیر،ادامهدروکنممیسپاسگزاریصمیمانهارزشمندومهیجبرنامهایناندرکاراندستزحماتازپایاندر.کنندمیفراهمراعزیزاناینشادیموجبات
بهرارینحاضوکردندزندهراگذشتهخوبخاطراتمسابقهرینگدرحضوربابوکسورزشیرشتهپیشکسوتانکهاستذکرشایان.خواهانمافزونروزموفقیتو

زاده،سلمانسلیمانآقایانالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهبوکسورزشیرشتهعنوانصاحبوپیشکسوتسالمندانازراندهرپایاندراستگفتنی.آوردندوجد
اسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.شدتجلیلزادهتقیعزیزوزواریعلی

ونگهداری،توانبخشیخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانو
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتی

یسورمونتهآموزشیکارگاه:کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه
ارتقایکلیاهدافباوپیشرفتهومتوسطمقدماتی،سطوحدربرنامهطبق

ایاجرطریقازذهنیکودکاناجتماعیوحسیحرکتی،شناختی،هایتوانمندی
برتمرکزهمچنینوکودکهرعملکردسطحبامتناسبوهدفمندفعالیتهای

پرورشتمرکز،ودقتتقویتدست،وچشمهماهنگیهمچونهاییمهارت
باککودتعاملبهبودومعلولی،وعلتروابطدرکپذیری،مسئولیتخلاقیت،

مرکزنیلوفرساختمانذهنیروزانهمرکزکودکانحضوربااطرافمحیط
سنا.دشبرگزاراتیسموذهنیمعلولکودکانشبانه روزینگهداریوتوانبخشی

وذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمرکزمدیررجبی
لموسمعینیتطریقازتجربهانتقالسوریمونته:گفتخصوصایندراتیسم
باتقیمامسخودشتصاویر،دیدنیاتئوریتوضیحاتشنیدنجایبهکودکیعنی

میترقعمیرایادگیریتنهانهفعالتجربهاین.نمایدتعاملشدهبازسازیمحیط
ذهندریافتهساختاروپایدارصورتبهطبیعیمفاهیمشودمیباعثبلکهکند

ودهزنمحیطبهراکودککهتوانستیمماسوریمونتهدر.بگیردشکلکودک
ونظمآموزشسوریمونتهدرهدفترینکلیدینهایتدروکنیمنزدیکطبیعت

نایاجرای:افزودادامهدررجبی.نماییممحققراکودکانبهپذیریمسئولیت
زارهایابازاستفاده.بودهمراههاوخانوادهکودکانخوببسیاراستقبالباکارگاه
جادایبخشانگیزهوشادفضاییدسترس،درورنگارنگساده،ملموس،عینی،

ایهارزیابی.شدکودکاناحساساتابرازوتمرکزمشارکت،افزایشموجبوکرد
حوزهدرجلسه،چندازپسکنندگانشرکتکهدادنشانمربیانایمشاهده

پیشرفتخودیاریهایمهارتوحرکتیهماهنگیدیداری،دقتنظیرهایی
.داشتندمحسوسی

هدفاببدنیتربیتروزمناسبتبهبوکسمسابقات
گیزهانایجادتندرستی،وسلامتینشاط،وشورایجاد

استانبوکسهیأترییسزادهنادرینادرحضوربا
اهآسایشگمدیرروشنوجدانیافشیندکترالبرز،

اصحابمدیران،معاونین،البرز،کهریزکخیریه
وروزانهسالمندانازجمعیوالبرزشبکهرسانه
ونگهداریجامعمرکز)لالهساختمانروزیشبانه

.دشبرگزار(مردسالمندانروزیشبانهتوانبخشی
یهخیرآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر

دنیبتربیتروزتبریکضمنالبرزاستانکهریزک
ادیبهلحظاتهمدرکنارامروز:کردبیانبارهایندر

ومهمبسیارورزشموضوع.کردیمتجربهراماندنی
یشرایطهردرکهداریمتاکیدهموارهواستحیاتی

اینزاباشدتوجهموردسالمندانتندرستیوسلامتی
موفقزندگیاساسیومهمدوعاملتغذیهوورزشرو

.داردقرارماکارهایاولویتدرهمیشهسالمندی
ازگزارشارائهضمنادامهدرروشنوجدانیدکتر

بیانورزش،حوزهدرکهریزکمجموعهعملکرد
دانشمندانونعمتولینوعیبهسالمندان:داشت

واستادیحقوهستندکهریزکارزشمندمجموعه
ودرخشانروزگارکهباشدیادمان.دارندبزرگی

ماستذاتیوظیفهبنابراینکردندسپریراپرتوانی
برایصنفیوورزشیرشتههردرعزیزاناینازکه

درخشیدند،کشور



(ادبرز)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

آم زش ورزش مه ج پ زل بال در آسا شگاه خ ر ه کهر زک استان ادبرز

صورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی
میارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداری،توانبخشیخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانه

.دهد

 ن حض ر فاطاه هاشای باز گر س ناا و تل  ز 
ادبدددرزدر آسا شدددگاه خ ر ددده کهر دددزک 

در.دگیرنکاربهراخودهایتلاشتماممددجویاننیازهایتامینوگشاییگرهکهریزک،مجموعهارزشمندخدماتمعرفیراستایدردارمانتظار
ضمنویزیونتلوسینماآشناینامبازیگرفاطمهاستگفتنی.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهکهریزکخدومکارکنانبدیلبیزحماتازپایان

وکردگوووگفتدیدارکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنمددچویانوپرسنلباصمیمیکاملافضایدر،(لالهورزنیلوفر،)مراکزازبازدید
سالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.زدرقمتوانخواهانبرایراشادیلحظاتحضورشباهمچنین
خیریههآسایشگاوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزک

(ادبرز)اخبار آسا شگاه خ ر ه کهر زک 

یکلپکمیتهمربیانومدرسینحضوربابالپیکلمهیجورزشآموزشدوره
درستیتنوسرگرمینشاط،وشورایجادهدفباالبرزاستانتنیسهیئتبال
اهآسایشگورزشیفرهنگیمجموعهدرلالهمرکزروزانهسالمندانحضوردر

:کردبیانخصوصایندرنیکوکاروداوطلبمربیرستمیسمیرا.شدبرگزار
،تنیسازترکیبیکهاستپرطرفدارومدرنراکتیورزشیکپیکل بال

ازرتکوچک زمینیرویبازیاین.می شودمحسوبپنگپینگ وبدمینتون
ازیبدارسوراخ پلاستیکیتوپوتختهایراکت باوشودمی انجامتنیس

هشکاباعثترسبک توپوترکوچک زمین:افزودادامهدررستمی.شودمی 
،آسانیادگیریوسادهقوانیندلیلبهورزشاین.می شودبدنرویفشار
فضایدربازیامکانرواینازمی دهدکاهشراورزششروعبرایذهنیمانع

فعالیتواجتماعیتعامل.می کندفراهمبیشتریپذیریانعطاف باز،یابسته
کاهشدیگران،باتعاملخو،وخلق بهبودواندورفینترشحباعثبدنی

بهتماداعافزایشودیگرانباتعاملنفس،بهاعتمادافزایشوتنهاییاحساس
دستآنبهسالمندیدورهدروورزشایندرتوانمیکهاستاهدافینفس
برنامهنداشتباسالمندان:داشتبیانپایاندرنیکوکاروداوطلبمربی.یافت

درکهخوشحالیمخیلی.می کنندپیداتریفعال زندگیسبکمنظم،ورزشی
تداشخواهدادامهکهاکنونتاگذشتهسالواخرازتوانستیمهمکارانکنار

ندیسالمدورهبامتناسبکهاهدافیبالپیکلورزشسازیفرهنگکناردر
کارکنانومدیریتازوظیفهوادبرسمبه.کنیمپیادهخوبیبهرابود

یکلپکمیتهمربیانومدرسینحضوروفعالیتزمینهکهکهریزکمجموعه
.کنیممیتشکرصمیمانهکردند،فراهمالبرزاستانتنیسهیئتبال

هدفباتلویزیونوسینمابازیگرهاشمیفاطمه
وانکارکنوتوانخواهانباضمیمیگویوگفتخیرخواهانه،

ازتوانخواهانبهشدهارائهخدماتازآگاهیوهمچنین
فاطمه.کردبازدیدآسایشگاه(لالهورزنیلوفر،)مراکز

:ردکبیانموردایندرتلویزیونوسینمابازیگرهاشمی
حضورکهریزکارزشمندمجموعهدرکهخوشحالمخیلی
بهخدمتارائهبابتکارکناندرکهشوقیوذوق.دارم

روززامرو.بودانگیزشگفتبرایمبسیاردیدمتوانخواهان
ارکندرکهلحظاتیلذت.خوردرقمبرایمانخوبیبسیار

لبقویاددرهمیشهبرایکردمسپریسالمندانوکودکان
مجموعهدر:افزودادامهدرهاشمی.ماندخواهدباقیمن

درواقعیمعنایبهمحبتومهربانیکهریزکارزشمند
بهخدومکارکنانارادتوعشقازحجماین.استجریان

نمیایجملههیچبا.نیستدرکقابلواقعاتوانخواهان
توانخواهانشادیوهاخنده.کردتوصیفراآنتوان

مجموعهدرعزیزاناینعزتمندانهوخوبزندگیازنشان
زابسیارینگاهتاشدهموجبموضوعاینوداردکهریزک
زیونتلویوسینمابازیگر.کندجللبخودبهراهمکارانم

درکهاستزمینرویبهشتکهریزک:کردبیانپایاندر
ندکنمیزندگیاحتراموکرامتبازمینیهایفرشتهآن

ونعزیزاتمامازدعوتضمندانممیخودوظیفهبنابراین
کهریزک،مجموعهدرحضوربههمکارانم
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(ادبرز)خ ر ه کهر زک اخبار آسا شگاه 

بر زاری آم زش مهارت خ دآ اهی و مت ر ت ه جانی در آسا شگاه خ ر ه کهر زک استان ادبرز
مولفهازهیجانیمدیریتوخودآگاهیمهارتآموزش

دفهبافعالیادگیریتکنیکبازندگیهایمهارتهای
یباورهاوارزش هاشخصیتی،ویژگی هایازبهترشناخت

وودخافکارورفتارهاتحلیلدرتوانمندیافزایشفردی،
درآگاهانهتصمیم گیریومسئولیت پذیریتقویت

ییگردهماسالندرکارکنانباحضورشغلیموقعیت های
لامتسمعاونشهسواریرضادکتر.شدبرگزارآسایشگاه

دررزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیو
همدلی،ارتباطبرایایپایهخودآگاهی:گفتبارهاین

خودآگاهیمهارتدورهرواینازاستفردیورشدموثر
ومهمزندگیهایمهارتجملهازهیجانیمدیریتو

هکخودازبهترشناختوروابطبهبودبحثدرکاربردی
صمیمتوپذیریمسئولیتنفس،بهاعتمادافزایشباعث
عفضوقوتنقاطشناختباافراد.شودمیآگاهانهگیری
برانگیزچالشهایموقعیتدرتوانندمیبهترخود

در:کردتصریحشهسواریدکتر.دهندنشانواکنش
تموقعیدرهیجاناتکنترلهیجانی،مدیریتدوموهله
پیردکهاستحیاتیپرسنلبرایسازمانیتنشپرهای

ردروانیتاب آوریافزایشوشغلیفرسودگیکاهشآن
دبهبونهایتدر.شودمیشاملرااسترسپرمحیط های

یقطرازخانواده هاومراجعینهمکاران،باارتباطکیفیت
.باشدمیپذیرامکانهیجاناتتنظیم

کهبودحقیقتاینیادآورنیزامسالکهریزکدرآموزدانشروز:کردبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیر
شد،رزمینهمناسب،محیطیکردنفراهمبا.کندمیپیدامعناکودکهربهمختصهاینیازبهتوجهوهمراهیعشق،بابلکهنیستکتابودرسبهمحدودآموزش،
آموزشحوزهدرهمکارانتوجهحسنوتلاشازرسمبهپایاندر.سازندشکوفاراخودهایتواناییزندگی،مسیردربتوانندتاکنیمفراهمراآنانشادیوآموزش

.کردندهتجربراامیدوصمیمیتلبخند،ازپرلحاظاتیکنارهمدرآموزاندانشوشدتقدیربودیاداهدایباآموزاندانشازبرنامهپایاندر.کنیممیتشکرصمیمانه

د و بر زاری برنامه  روهی با  ن ان دان  آم ز شا
خدددلا   بددده مناسدددبت روز دانددد  آمددد ز در
آسا شددگاه خ ر دده کهر ددزک اسددتان ادبددرز 

نهیجاتعریفهیجانیمدیریتدرمهارتخودآگاهیرشدموانعوآگاهیخودرشدبرموثرعواملخودآگاهی،اجزایشناختشاملفوقهایمهارتکلیدیمحتوای
اهداف:تداشبیانالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاون.باشدمیمطرحهیجانیکنترلرفتاریوشناختیراهبردهایواحساسات،

تقویتوخودافکارورفتارهاتحلیلدرتوانمندیافزایشفردی،باورهایوارزش هاشخصیتی،ویژگی هایازبهترشناختبهخودآگاهیمهارتاختصاصی
حیطمدرآن هابروزنحوهوهیجاناتشناختهیجانیمدیریتمهارتاختصاصیاهدافهمچنینوشغلیموقعیت هایدرآگاهانهتصمیم گیریومسئولیت پذیری

ذکرشایان.شودمیتعریفمؤثرترارتباطبرایدیگرانهیجاناتدرکوهمدلیتوانارتقاءوپرتنشموقعیت هایدرهیجاناتتنظیمتکنیک هاییادگیریکاری،
کهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی.انجامیدطولساعت24مجموعدرکهبودندمراقبینوبهیارانازاعمنفره12گروهدودردورهاینهدفجامعهاست

وهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستان
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

موزآدانشروزمناسبتبهخلاقوشادآموزدانشعنوانباگروهیبرنامه
هروحیتقویت،آموزشانسانیهایجنبهبهتوجههدفباکودکانویژه

زمرکنیلوفرساختماندرکودکانهمهبهبرابرنگاهترویجوشادابی
رگزارباتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداری

انکودکروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزمدیررجبیسنا.شد
وزر:گفتبارهایندرآموزدانشروزتبریکضمناتیسموذهنیمعلول
مراکزتوجهموردهموارهکهاستهاییمناسبتازیکیآموزدانش

هایبرنامهمناسبتاینبهسالههروبودهکهریزکمجموعهآموزشی
آموزان،دانشاجتماعیجایگاهحفظهدفباآموزاندانشبرایمتنوعی

میاربرگزکودکاناینتلاشازقدرانیوجامعهدرآناننقشگرامیداشت
ماجامعهارزشمندهایسرمایهکودکان:افزودادامهدررجبی.شود

ریزکارزشمندکهمجموعهدرهاییبرنامهچنینبرگزاریبنابراینهستند
ویشادابروحیهتقویتآموزش،انسانیهایجنبهبهتوجههدفباهمواره
امهمکارانروزایندر.شودمیانجامکودکانهمهبهبرابرنگاهترویج
دوستی،مفهومآموزشی،وهنریهایفعالیتقالبدرتاکردندتلاش

.کنندتقویتکودکاندلوذهندررامتقابلاحتراموهمکاری



اخبار مرکز  لای کاربردی کهر زک

هاگرا ی  لد م پزشدزی در »هاا   
بر دددزار شدددت« سدددادانتانسدددلامت

مرکزنو دانشجویانگرامیداشتآیینودانشجوروزجشن
انمدیردانشگاهی،مسئولانحضورباکهریزکعلمی کاربردی

دانشجویانواساتیدازجمعیوکهریزکخیریهمؤسسهارشد
کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزار

اهجایگتکریمراستایدرودانشجوروزمناسبتبهکهریزک،
جشنجامعه،آیندهدردانشجویاننقش آفرینیوآگاهیعلم،
مرکزدرنو دانشجویانازاستقبالآیینودانشجوروز

یاحمددکترمراسم،ایندر.برگزارشدکهریزکعلمی کاربردی
جو،دانشروزتبریکضمنکهریزک،علمی کاربردیمرکزریاست

کشوراجتماعیوعلمیتوسعهدردانشجویانمؤثرنقشبه
یریمسئولیت پذبامهارتیآموزشپیونداهمیتبروکرداشاره

گاهدانشاستادزهتابیاندکترادامه،در.نمودتأکیداجتماعی
شآموزجایگاهبهخودسخنرانیبامرکز،ریاستمشاوروتهران

نگاهضرورتوپایداراشتغالدرمهارت آموزینقشکاربردی،
انادقبادی.پرداختتحصیلمسیردردانشجویانمسئله محور

ابسخنانی،درنیزکهریزکخیریهمؤسسهمحترممدیرعامل
گاهدانشتعاملاهمیتبرمجموعه،ایناجتماعیرسالتبهاشاره

دگیزنکیفیتارتقایدردانشجویاننقشواجتماعینهادهایبا
.کردتأکیدتوانبخشیوسلامتحوزه هایدربه ویژهجامعه،

«انسالمندسلامتدرپزشکیعلومهمگرایی»علمیهمایش
24دوشنبهروزدرمانی،ودانشگاهینهادهایمشارکتبا

سلامتارتقاینوینرویکردهایبررسیهدفباآذرماه
رگزاربفرهیختگانبیمارستاننمایش هایسالندرسالمندان،

،کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه.شد
ماماییوپرستاریدانشکدههمکاریباعلمیهمایشاین

ک،کهریزخیریهمؤسسهتهران،آزادپزشکیعلومدانشگاه
دبیرخانههمراهیوکهریزکعلمی کاربردیآموزشمرکز

گزاربرفرهیختگانبیمارستانوتهراناستانعلمیبرنامه
الانفعومتخصصانپزشکان،اساتید،ازجمعیمیزبانوشد

همایشایناصلیمحورهای.بودسالمندیسلامتحوزه
سالمندان،روانسلامتسالمندان،جسمیسلامتشامل

یسالمنددوراندرتوانبخشیوسالمنداناجتماعیسلامت
رارقبررسیموردبالینیوعلمیمختلفمنظرهایازکهبود

زشیآمومعاونبختیاری،فریبرزدکترهمایش،ایندر.گرفت
اهمیتبهسخنانیدرکهریزک،علمی کاربردیدانشگاه
کییرارویکرداینوپرداختسالمندانسلامتجامعارزیابی

ودرمانیبرنامه ریزی هایدرصحیحتصمیم گیریپایه هایاز
مدیرمعماری،علیرضاهمچنین.کردعنوانمراقبتی

بهدان،سالمندرمراقبتینوینمدل هایبرتمرکزباپرستاری،
مراقبت هایارائهدردرمانیتیم هایهماهنگیضرورت
کدندانپزششعاعی،شرواندکترادامه،در.کرداشارهمستمر

ویریپیشگراهکارهایتشریحبهکهریزک،خیریهآسایشگاه
درراآننقشوپرداختسالمنداندردندانودهانبهداشت

.تدانساهمیتحائزبسیارسنیگروهاینزندگیکیفیت

ضرورتودانشجویاناجتماعیوفردیرشددراندیشهوهنرفرهنگ،نقشبردانشجو،روزتبریکضمنشهرری،اسلامیارشادوفرهنگادارهریاستعلویدکترهمچنین
معرفییان،دانشجوبرایانگیزه بخشوصمیمیفضایایجادجشن،اینبرگزاریازهدفاست،گفتنی.گفتسخندانشگاهیمحیط هایدرفرهنگیوعلمینشاطتقویت
علمیمسیرآغازدرنو دانشجویانازرسمیاستقبالودانشجویانومسئولانمیانتعاملافزایشدانشجویی،هویتتقویتکهریزک،علمی کاربردیمرکزرسالتوجایگاه

.شدعنوانآنان

بر زاری اشن روز دانشج    و آ  ن استقبال از ن  دانشج  ان در دانشگاه  لای کاربردی کهر زک

اخبار مرکز  لای کاربردی کهر زک

ماتخدارائهدردرمانگاه هانقشبهآموزشی،نهادهایودرمانیمراکزهم افزاییضرورتبرتأکیدباشهرری،جوادالائمهدرمانگاهمدیرعاملقمی،مجیدآن،ازپس
درشمردبرسالمندانسلامتسطحارتقایدرمؤثرعاملیراحمایتیمراکزودانشگاه هادرمانی،مراکزمیانتعاملوکرداشارهسالمندانبهدسترسدرومستمر

شگیری،پیروان،سلامتسالمندی،شایعبیماری هایحوزه هایدرمباحثیارائهبهعلمی،برنامهمطابقنیزپزشکانواساتیدسایرهمایش،تخصصیبخش های
همایش،اینبرگزاریازهدف.گرفتصورتشرکت کنندگانمیانعلمینظرتبادلوپرداختندسالمنداناجتماعیچالش هایوتوانبخشی،سالم،زندگیسبک

کیفیتوسلامتسطحارتقایبرایکاربردیوعلمیراهکارهایارائهوسالمندیدورانچالش هایبامواجههدرپزشکیعلومهمگراییوبین رشته اینگاهتقویت
.شدعنوانسالمندانزندگی
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فددادندددامدده
آسا شگاه خ ر ه کهر زک/ محاترضا هاتی

مت دت ن  فرورد ن

مت دت ن ارد بهشت

مت دت ن خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

متولدین شهریور

متولدین مهر

متولدین آبا 

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین است

دربازنگریزمانفروردین،متولدینبرایپیشِ روماه
شود،همراهتأملبااگرهمیشگی تانشتاب.تصمیم هاست

دنیازمنخانوادگیروابط.داشتخواهدهمراهبهبهترینتایج
فاهم هاسوءتازبسیاریمی تواندگفت وگوواستبیشتریتوجه

ازودهیداهمیتخودجسمسلامتبه.کندبرطرفرا
.کنیددوریغیرضروریفشارهای

کوچکفرصت های.شماستآیندهروزهایکلیدآرامش،وثبات
ازمی توانیدصبرباکهمی گیردقرارمسیرتاندرارزشمنداما

ینادرهزینه هامدیریتومالیمسائلبهتوجه.ببریدبهرهآن ها
گرم تررااطرافیاندلشما،مهربانی.داردویژه ایاهمیتدوره

.کردخواهد

همراهتازهارتباطاتوخبرهاباماهاینخرداد،متولدینبرای
شپیجدیدیفکریمسیرساده،گفت وگوییاستممکن.است

فهدیکرویوکنیددوریذهنیپراکندگیاز.کندبازرویتان
گفتنسخنازمؤثرترگاهیشنیدن،.باشیدداشتهتمرکزمشخص

.است

ه توجـ. احساسات در این دوره نقش پررنگی در زندگی شما دارند
اگـر . به خانواده و عزیزان، آرامش درونی تان را افـزایش می دهـد

سش ها دچار تردید هستید، عجله نکنید؛ زمان پاسخ بسیاری از پر
مراقبـت از روح و روان، اولویـت ایـن مـاه . را روشن خواهد کـرد

.شماست

آنکهطشربهباشد،دیگرانالهام بخشمی تواندشمااعتمادبه نفس
دادننشانبرایفرصت هایی.شودهمراهفروتنیبا

اماد،نترسیمسئولیتپذیرشاز.می شودفراهمتوانمندی هایتان
وارترهمراموفقیتمسیردیگران،ازقدردانی.کنیدحفظراتعادل

.می کند

.بودخواهدنتیجه بخشماهایندرشماهمیشگیدقتونظم
از.استامورسامان دهیوبرنامه ریزیبرایمناسبیزمان

گاهی.بپرهیزیداطرافیانوخودبهحدازبیشسخت گیری
.داردهمراهبهبیشتریآرامشانعطاف پذیری،

اجتماعیروابط.پیش روستروزهایاصلیمحورهمدلی،وتعادل
راهمفقدیمیارتباط هایترمیمبرایفرصتیومی گیردرونقشما

ندایهبوبیندازیدتعویقبهرااحساسیتصمیم گیری های.می شود
.یدببینرااطرافتانسادهزیبایی های.بسپاریدگوشنیزعقل

ممکن.استخودتانعمیق ترشناختودرون نگریزمانماه،این
ودباشیرازدار.کندقوی ترراشماکهشویدروبه روچالشیبااست

گذشته،تجربه هایبهاعتماد.کنیدمهمامورصرفراخودانرژی
.بودخواهدآیندهراهگشای

.دمی دهقرارتأثیرتحترااطرافیانشما،پرانرژیوامیدوارروحیه
از.می آیدپیشتازهتجربه اییایادگیریبرایفرصت هایی
فضا،غییرتیاسفر.بمانیدواقع بینوکنیدپرهیزافراطیخوش بینی

.می کندبهترراحال وهوایتان

.می شودنمایانپیشازبیشماهایندرشمامسئولیت پذیری
آرامشواستراحتبه.شدخواهددیدهزودیادیرتلاش هایتان

کلیدشخصی،زندگیوکارمیانتعادل.کنیدتوجهنیزخود
.شماستموفقیت

نای.باشدمسائلراه حلمی تواندشمامتفاوتنگاهونوایده های
نظراتبه.استگروهیکاروهمکاریبرایمناسبیزمانماه،

ه،صادقانارتباطات.نترسیدفکرتبادلازودهیدگوشدیگران
.می کندروشن تررامسیرتان

.استهمراهآرامشوجمع بندیحسباشمابرایسالپایان
 ریزیبرنامهامیدباآیندهبرایوکنیدمرورمهربانیباراگذشته
راههمبهسبک بالیدلخوری ها،کردنرهاوبخشش.باشیدداشته

.کنیداعتمادخوددلبه.دارد



برهردرد بی درمان -اباء و اجداد-1
یاری و مساعدت-دواست

افشره -دلواپس-اسب چاپار-2
گوجه فرنگی

از دیاچه ها و -زشت و نامطلوب-3
گاهی سرخ آن -تالابهای و طنی

!سر به باد می دهد

-از اعداد یک رقمی-برعکس-4
آحاد در ریاضی

از مناطق خوش آب و هوای -۵
-مبنده و غلا-کاشف الکل-تهران

من و جنابعالی

-از ملزومات قدیمی آشپزخانه-6
یدهرگز به نفری نگوئ-لباس شنا

دورغ -اهلی و دست آموز-7
یکتا-آذری

شرف-در استجابت دعا گویند-8
آماده و میسر -و آبرو

-انس گرفته-از توابع کاشان-9
سرپرست و قیم

-اسب سرکش-روح و روان-10
زیارت کننده عتبات متبرکه

از انگور می -رها و آزاد-11
ز هنو-سرشناس و نامی-!گیریند

!خام نشده است

ضمیر سوم شخص -استاندار-12
ملاقات-مفرد

-خداوند یگانه-شیون و زاری-13
زدنی نارفیق

شامل تمامی -عدد پیشتاز-14
یک عدد و یک -!شبها می شود

دانه

از بین رونده و -زینت درخت-1۵
اتحادیه برای انجام امور -میرا

دسته جمعی
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.هستندتلاشدرمددجویانبهخدمتدرعاشقانهپشتکارواخلاصباکهکهریزکخیریهآسایشگاهیاران-1

بارانمادر-آرزوها–نزدیکانودوستان-2

آزادورها-زرکیسه-فرمانروا-3

شهرقائمقدیمنام-نسیمازنیمی-شادیفریاد-4

صابونمحلول-زهرآگینایحشره-دریایینیرویسرباز-دوربهاشاره-۵

شاهرگ-بانوان-!کوتاهدید-6

پرمصرففلز-پنجگانهحواساز-همگانمطلوبولذیذهاینوشابهاز-7

انسان-مادرانبرایزیباصفتی-صبحانهمطلوب-8

نالهسودایدومیواستنوازشامهاولیدوحرفیکلمه2-دایرهمرکز-گهواره-9

شمالیمشهورشهر-نخهمیشگییار-خودمانیکودک-10

گوسفندصدای-نوشتنوخواندنتوان -Cویتامینازسرشارایمیوه-همهشامل-11

امانتدار-ناپیدا-فروشپارچه-12

بازینوبت-راهپلیس-ریشه-13

بیابانوکوهدلدراستشغلیهماین-فیلیپینمرکز-مکهدرمحلی-14

کنندهتعییننقشیکهریزکخیریهآسایشگاهمددجویانزندگیدرکهملزوماتیعمدهاز-1۵

افقی
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