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کهریزک؛ماهنامهفرهیختهمخاطبانوعزیزنویسندگانگرامی،همراهان

ماباگاهیآودانشعلم،نشرمسیردرکهعزیزانشماپیشگاهبهوافرهتحیاتوسلامبا

.هستیدهمراه

پاسداشتوخبرنگارجهانیروزبهراماتقویم،کهمی گویمسخنشماباحالیدرامروز

باکهاستکسانیازقدردانییادآورکهروزی.استکردههدایترسانهاصحابپیشگامان

نبیروپنهانلایه هایپس  ازراحقیقتومی افکنندتاریکی هادرنوریخود،کلاموقلم

اطیارتبپل آگاهی،ضامن رسانه،نیست؛اطلاع رسانیبرایابزاریتنهارسانه،.می کشند

نجهانیاگوشبهراانسانیروایت هایمی تواندکهاستتوان بخشیبازویوقلب هامیان

.برساند

انسانیتوحقیقتبرابردرمسئولیترسانه؛
.است«اخلاقیمسئولیت»یکباشد،حرفهیاشغلیکآنکهازپیشقلم داری،وخبرنگاری

دادهاشاعهرامجازیفضای (Fake News)ناچاریاخبارواطلاعاتسیلکهامروزدنیایدر

اباصح.استشدهحیاتیدیگریزمانهرازبیشتخصصی،واصیلرسانه هاینقشاست،

سادهاخبارانتقالازفراترکهریزک،ماهنامهدرماوظیفه.هستندحقیقتنگهبانان رسانه،

ردزیستهتجربیاتوعلمیتجربیاتارزشمند،روایت هایکههستیمآنپیدرمااست؛

.بکشیمتصویربهامانتودقتبارامددکاریوتوانبخشیسالمندی،حوزه

 شود،میمنتشرماهنامهایندرکهمقاله ایهر.استمسئولیتیککلمه،هرکهمعتقدیمما

سندهنویوخبرنگار.باشدخستهقلب هایتسلی بخش یاوعلمتکیه گاهمعنا،حاملباید

چرا»و«فتنگچگونه»دنبالبهبلکهاست،«گفتنچه»دنبالبهتنهانهکهاستکسیاصیل

.دکنتضمینمخاطبوجامعهبرراخودکلامتأثیرگذاریبتواندتاهست؛نیز«گفتن

تجربهوعلمتلاقیکهریزک؛ماهنامه
ریبستبلکهنشریه،یکتنهانهراماهنامهاینکهریزک،مؤسسهوالایهدفراستایدر

ازماهدف.می دانیممددکاریوسلامتحوزهفعالانوکارکنانمتخصصان،میانتعاملبرای

بیاتتجربانظریدانشآن،درکهاستتخصصی-علمیفضاییکایجادمجله،اینتدوین

.بخوردگرهخیریهوآسایشگاهمحیطدرعملی

دانشسفینهاینبهخودقلمباکههمکارانیونویسندگانتمامیازمسیر،ایندرما

دان،سالمنبامواجههدرشماتجربه هایدل ازکهمطالبی.می کنیماستقبالمی پیوندند،

 هایداراییارزشمندترینازمی آید،بیرونروان شناختیرویکردهایوتوانبخشیچالش های

بازتاب  برایمرجعیبهکهریزک،ماهنامهکهاستاینماهدف.بودخواهدماهنامهاین

خطدرانهروزکهشودتبدیلکارکنانیانسانی  تجربه هایانتقال همچنینومتخصصانصدای

.ایستاده اندمراقبتوخدمتمقدم

رسانهوقلماصحابازتقدیر
درکهکسانیتمامیوویراستاننویسندگان،خبرنگاران،تمامازصمیمانهخاص،روز ایندر

ماش.می کنمقدردانیمی پردازند،کلماتدادن صیقلبهصبوریودقتباصحنه،پشت

شما،لاشتبدون.می بخشیدمعناآن هابه،”روایت“به”اتفاقات“تبدیل  باکههستیدکسانی

دانشعبور پل شما.می شونددفنذهن هادرتجربیاتومی خورندخاککتاب هادردانش ها

.هستیدجامعهبه

نگ فرهترویج باشد؛«ترویج دهنده»بایدرسانهکهباوریماینبرتحریریه،هیئتدرما

متعهدت،باکیفیمحتوایتولیدازحمایتباما.امیدترویج وسالمندی،دانش ترویج مراقبت،

مفراهنویسندگانتمامبرایراصمیمیحالعیندروعلمیشفاف،فضاییکههستیم

.آوریم



مشااااااجتماعی؛  ااااااج   ع
عبرییعسجخ  نسرمجیهعییعمجندگجت

فردییااااااا عت  ااااااانع ر
ح یاااااااااادع  ااااااااااجدیعدینااااااااااج
ماااادیر جمسعم سیااااهعخیریااااهعم ریاااا  

درتقبهانسان هاباورومسئولیت پذیریهمدلی،روشنتجلیاجتماعی،هایتشکل
طیتریبیشاطمینانباراتعالیورشدمسیرمی توانندزمانیجوامع.هستندتغییر
مسائلحلبرایمردمی،مجموعه هایقالبدرویکدیگرکناردرمردمکهکنند

عمیقنگاههمینحاصلخیریه ها،ومردم نهادسازمان های.شوندپیش قدماجتماعی
ولمسئدیگرانسرنوشتبرابردرراخودفردهرآن،درکهنگاهیهستند؛انسانی
رابسیاریانسان هایزندگیمی تواندمشارکت،ومهربانیکهداردباورومی داند
فرصتیاجتماعی،مشارکت هایوتشکل هاروزماهمرداد22تشکل های.کنددگرگون
احساسواعتمادعشق،باکهاستانسان هاییتمامیازقدردانیبرایارزشمند
نقشیادآورروزاین.برمی دارندگامجامعهبهخدمتمسیردراجتماعی،مسئولیت
رگبزسرمایه ایاهمیتنشان دهندهواجتماعیتوسعهدرمردمیتشکل هایبی بدیل

ندمی تواشود،همراهمردممشارکتبااگرکهسرمایه ایاست؛«عمومیاعتماد»نامبه
.باشدماندگاروبزرگاتفاقاتمنشأ

کل هایتششناخته شده ترینوقدیمی ترینازیکیعنوانبهکهریزک،خیریهمؤسسه
دمی،مرارزشمندسرمایههمینبرتکیهباکهاستدههپنجازبیشکشور،اجتماعی
بهلامبتبیمارانمعلولیت،دارایافرادسالمندان،بهخدمت رسانیدرراخودمأموریت

نخستروزهایهمانازکهریزک.می کنددنبالنیازمندگروه هایسایروام اس
یکویانسانباوریکاساسبربلکهگسترده،امکاناتپایهبرنهخود،شکل گیری

رینسخت تدرنبایدانسانیهیچمی گفتکهباوریگرفت؛شکلاجتماعیحرکت
.بماندتنهاخودزندگیروزهای

کناردرکهخیرینینخستیناز.استمردمهمراهیروایتکهریزک،تاریخ
الی،محمایت هایباامروزکهنیکوکارانیتاگرفتندقرارمجموعهاینبنیان گذاران

نگهروشنرامجموعهایندرخدمتچراغخود،داوطلبانهوتخصصیمعنوی،
کهریزکامروزاگر.هستندکهریزکبزرگخانوادهازبخشیهمهوهمهداشته اند،
تموفقیاینکند،فعالیتاثرگذاراجتماعیمجموعهیکعنوانبهاستتوانسته
مجموعهاینبهراخوداعتمادکهاستنیک اندیشیانسانهزارانمشارکتحاصل

.سپرده اند

نوعهر.نمی شودمحدودمالیکمک هایبهتنهاکهریزکدراجتماعیمشارکت
فرهنگی،حمایت هایداوطلبانه،حضورتاگرفتهتخصصووقتاهدایازهمراهی،
اینازبخشیمددجویان،باانسانیارتباطایجادواجتماعیبرنامه هایبرگزاری
آنان؛نیستندمجموعهیکحامیانتنهاکهریزکنیکوکاران.استارزشمندمشارکت
ظحفآنهدفکهمأموریتیهستند؛بزرگمأموریتیتحققدرمااجتماعیشریکان
یازمندنکهاستعزیزانیزندگیبرایشایستهشرایطیکردنفراهموانسانیکرامت
.هستندبیشترتوجهوحمایت

راهبردیومهمبسیارنقشیمسیر،ایندرمردمیمشارکت هایواحدهمکاراننقش
کهییپل هاهستند؛کهریزکمجموعهونیکوکارانمیانارتباطیپلعزیزاناین.است
رااجتماعیظرفیت هایمی شنوند،راخیریندغدغه هایمی دهند،شکلرااعتماد

فراهمراخدمت رسانیمسیردرمردممؤثرترحضورزمینهومی کنندشناسایی
لکهبنیست؛اداریوظیفهیکصرفا  مردمی،مشارکت هایحوزهدرفعالیت.می سازند
وانهصمیمارتباطیایجادتواناییوسازمانمأموریتازعمیقشناختعشق،نیازمند
.می تپددیگرانبهکمکبرایقلبشانکهاستانسان هاییباپایدار

.تاساجتماعیمشارکتفرهنگتقویتنیازمندجامعهدیگری،زمانهرازبیشامروز
دنیازمنبلکهنمی شوند؛حلسازمانییافردیاقداماتباتنهااجتماعیچالش های

مسئولسازمان هایوخصوصیبخشاجتماعی،نهادهایمردم،همه جانبهحضور
یگریکدکناردرمردمزمانهرکهاستدادهنشاننیزکهریزکموفقتجربه.هستند

داومتواستشدهفراهمانسانیدستاوردهایبزرگ ترینخلقامکانگرفته اند،قرار
نده ایآیکهاستواقعیتاینآورپیامکهریزک،ونیکوکارانمتقابلاعتمادوهمدلی
هیچآندرکهآینده ایخورد؛خواهدرقمکهریزکدرعزیزانمانبرایروشن تر
یشپازبیشاجتماعی،مسئولیتومهرورزیفرهنگونکندتنهاییاحساسانسانی

.باشدجاریماجامعهدر
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!؟...زناااادگ عدف ااااریعیزعخااااج ر ع جسااااا
  آسجیشگج عخیریهعم ری/مح دتضجع    عدلن   ه

اینشانسیخوشاز.کاشتمخونهدرباغچهتوآوردمگرفتم،محلباغبانازانگورنهالیه
.زدنمیجوانههمزیادیهایبرگکشید،میقدکهجوریهمینوکردرشدکمکمنهال،
تاکردموصلشیروانیسقفبهرورشدحالدرنهالاینهایساقهطناب،بااولسالدوسه

خونهفسقبهتاکشیدقدانقدروشدهمطورهمین.بکشهقدمستقیموبشهآویزاناوناز
ستدرداربستیهوبیادتاکنمخواهشمحلآهنگرازکهبودشدهوقتشحالا.شدنزدیک

شمایلوشکلوکنهپهنهاشوبرگوهاشاخهداربست،اینرویمنجواندرختتاکنه
.بگیرهخودشبهقشنگی

هایبرگوشاخومیشهبیدارزمستانیخوابازماانگوردرختکهبهاراوایلسالهر
ونمیشغورهوکنندمیخودنماییهمانگورهایجوانهآهستهآهستهکنه،میرشدزیادی
باربهتازهمن،جوانونازنیندرختکهقبلنا.میدنمحصولشیرینیوآبدارهایانگوربعد

روورانگیاغورههایخوشهمحل،بازیگوشوشیطونهایبچهازتاچندوقتیبود،نشسته
ایهبچگیوگذشتهبهوقتیاماکردم،میدعواشونوشدممیناراحتخیلیکندند،می

رختدهایانگوروهاغورهازورفتممیبالابرقتیرازمنمکهافتادیادموکردمفکرخودم
.نداشتمبچه هاکاربهکاریوشدعوضنظرمدیگهچیدم،میهمسایه

هبپادیدن،منوتاوبودنغورهچیدنمشغولبچه هاورسیدمراهازناغافلکههمروزیه
یکنفریمثلأبچینید،خوردنتوناندازهبهبچه ها:گفتموزدمصداشونگذاشتن،فرار

هاهمسایهبینوبچینیمهمشوتاکنیدکمکبیاینرسید،هاانگوروقتیکنیدصبر.خوشه
.دادنانجاممنچشمانجلویروکارهمینوبرگشتنتعجبباهماونا.کنیمتقسیم

ازدیگهکردن،نمیداغونروهاانگوروهاغورهوهابرگبچه هااونبعد،بهاونازدیگه
ابوگذاشتنمیهماحترامتازهوکردننمیفراردیدن،میمنووقتیبچه هابعدبهاون

.دادنمینشونمنبهروخودشوندوستی،(عموسلام)گفتن

نمماماعمو:گفتمندیدنباوزدروخونهدرهاهمسایهازکوچیکیبچهدخترروزیهحتی
کنیم؟درستغذاتابرداریمشمادرختبرگازکمیمیدیناجازهمیگه

.برهببیادمیخوادهرچقدربگووبرسونسلاممامانتبهجونعموآره:گفتمجوابدرمنو
بشقابیهدیدمکردم،بازروخونهدروقتیوزددربچهدخترهموندوبارهروز،اونغروب

درستمامانمدلمه،بفرماییدعمو:گفتبهمدفعهاین.آوردهدلمهخوراکبرامکوچیک
بود،بخشلذتخیلی.خوردمروخوشمزههایدلمهازتاچندوکردمتشکرازش.کرده
اونمادر.بودشدهاستفادهمادرختهایبرگازهموبودخوشمزهخیلیهماینکهبرای

.بدهنشونشوقدردانیتافرستادبراممودلمهوبردموبرگکودک،

سهماونانگوروغورهوبرگمحصولوگذرهمیدرختاینعمراززیادیهایسالحالا
کردنغارتدنبالکسهیچومیبرهنیازاندازهبهایخانوادههر.میشههاهمسایهومن

سهممنمالبتهها،همسایههمهدرختنه،کهمندرخت.نیستمننازنیندرختمحصول
هاگنجشکبرایخوبیپناهگاههمکرده،زیباروخونهجلویهم.میبرمدرختاینازخوبی
میدهبهمخوبیاحساسمهمتر،همهازوشدهبخشآرامشاونا،جیکجیکصدایوشده
راماحتوچیننمیانگوریاغورهیادلمهبرگدارنماخونهجلویهاهمسایهبینممیوقتی
......خوشحالماونهاازخوشحالیودارم روهمهاحترامهممن.دارندمنو

دوستان؛بله

.گذرهمیمادنیایدرکهاستاتفاقیهزارهزارانازیکیما،خونهجلویانگوردرخت
یمهستمااین.زنیممیرقمروفرداهاوفرداوامروزکههستیممااین.ماستخودباانتخاب

مااین.نفرتوکینهبذرناخواستهخدایحتیوبکاریمدوستیومحبتبذرتونیممیکه
کنیم،برخاستونشستکسانیچه،باکنیمزندگیچطوریکنیممیانتخابکههستیم
کهنفرندچازغیربهوبشیمآدموعالمنمایانگشتنه،یاببینیم،احتراموبگذاریماحترام
.برونیمخودمونازرابقیهونگهداریمراهستندمارفتارهموعقیدههموهمفکر

بهروزینخوایم،چهوبخوایمچهبدش،وخوبهمهباهاش،زیباییهمهبادنیاباشهیادمون
منکم،شرش)هموبخریمخودمونبرای(بیامرزیپدرخدا)تونیممیهم.می رسهپایان
اهجوزدندورویی،تهمتبدگویی،نفاق،دروغ،ازبپرهیزیمباید.(کنمنمیحلالشکه

وزتعوشرفوانسانیتوگذشتومعرفتودلاهلوباشیمراستگواون؛جایبهو.طلبی
.احترام

اینکه؛آخرکلامو

هاستخاطرهازدفتریزندگی

شبدلدرنفریک

خاکدلدرنفریک
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هاستخوشبختیهمدمنفریک

هاستسختیهمسفرنفریک

کنیمبازتاچشم

رهگذریمهمهماگذرد،میعمرمان

.......خوبیهاستفقطباقیست،آنچه



ع ع ن ااااج عت ییاااااعآتی ه سجلع جی عماهعمیا عن  عبینادپیااااریه
ع نمجت نجسعمددمجتیعی؛  ج  عساجل ندی/ س یریعحجئریعزید ع

آسجیشااااگج عخیریااااهعم ریاااا  ععیساااا جنعیل اااارز
خوشجاسالمندیکدلدرآهستهچطورتنهاییکهنمی کندرافکرشهیچ کس
دلد،می روبالاکهسنمی کندفکرآدمکرده اند،عادتپیرهامی کندفکرآدم.می کند

،سالمندی.نیستاینحقیقتاما.می شودکمهمخواسته هامی شود،کوچک ترهمآدم
 هایخانهدرآسایشگاه ها،در.استشدندیدهبهنیازفصلنیست؛شدنخاموشفصل

اندلشدرچیزیکهمی کنندزندگیسالمندانیروزهرشلوغ،آپارتمان هایدرکوچک،
بودند،یدمفهنوزکهروزهاییبرایدلتنگی.طولانیدلتنگینوعیک:می کندسنگینی

:می پرسیدمی گذاشت،وقتمی کرد،صبربرایشانکسیهنوزداشتند،توانهنوز
«داری؟لازمچیزیخوبه؟حالت»

می گویند،نکمردردازنمی گویند،پادرد ازبیشترشانمی نشینی،صحبتشانپایوقتی
.می گویندتنهاییاز.نمی گوینددکتروخونفشاروقرص هااز

.«هیچ کس نیست باهاش حرف بزنم»از این که 

.«بچه ها سرشون شلوغه، نمی خوام مزاحم بشم»از این که 

«کسی نمی پرسه امروزت چطور گذشت؟»از این که 

.«انگار نامرئی شدم»از این که 

نوعیمصلبخندیکبامعمولا  می شود،دفترواردسالمندیوقتیاجتماعی،مددکاریدر
ؤالسچندبااما.«همینهدیگهزندگی»،«کردمعادت»،«خوبم»می گوید.می کندشروع
دردیکفقطآدماینمی فهمی.می شودخیسچشم هایش.می شودبازیخشآرام،
یست؛نافرادنبود فقطسالمندانتنهایی.کندگوشحرف هایشبهنیستکسی:دارد
گاهنبدونعجله،بدونحوصله،باکهکسینبود  .شنواگوشنبود  .استتوجهنبود  
ایجبهگاهیکهمی دانندخوباجتماعیمددکاران.بشنودراحرفشانساعت،بهکردن
تو.می کندخوب ترراآدمحال«شدنشنیده»همینگران،درمان هایجایبهقرص،

مچشدرچشماوباکههستندکسیدنبالهمیشهسالمندانآسایشگاه،سالن های
انتکسرفقطنهکند؛گوشواقعا می زنند،حرفجوانی شانازوقتیکهیکی.شوند
حرفشانرویمی شودهنوز.ارزشمندندهنوزکنندباورمی خواهندسالمندان.بدهد

در.آنفراموش شده یگوشه ییکنهزندگی اند،اینازبخشیهنوز.کردحساب
هدیگ»،«قانع اندکمبه»،«سخت نمی گیرنپیرها»می کنیمفکرگاهیما،فرهنگ
آرامدبلدنفقطاست؛طوفاندرونشانکهاستاینواقعیتولی.«نیستمهمبراشون
عصرانه،چایدعا،قلاب دوزی،سال هاگذشت،سال هاسکوت،سال هافقط.بزنندحرف
جودونمی شوددلیلایناما.نزنندفریادبلندرااحساسشانکهدادهیادشاناین هاهمه

.باشدنداشته

وده،ببه پاشده،خستهجنگیده،کرده،کاربوده،عاشق.بوددیروزجوانامروز،سالمند
ههمیشازکم ترامادارد،محبتبهنیازهمیشهازبیشکهروزهاییبهرسیدهحالاو

ندهخزوآراماین قدرسالمنداندرافسردگیکهنیستعجیب.می کنددریافتمحبت
لمندیسادستوقتیمددکار.نمی بیندکسیومی نشینددلشانروی.غبارمثلاست؛

ساده،سؤالاینکهنداندهمخودششاید،«خبر؟چهامروز»:می پرسدومی گیردرا
تنهاگفت وگواینسالمندان،ازخیلیبرای.داردزندگیمعنایمقابلطرفبرایچقدر

."هستندهنوز"می کنندحسکهاستلحظه ای

.دانسالمندیدن:باشدهمینبگیردیادبایدجامعهکهکاریمهم ترینشایدو

."گذشتهعمرش"کهکسیبه عنواننهوظیفه،به عنواننهبیماری،به عنوانفقطنه

نیدهشداردحقهنوزوشودداشتهدوستداردنیازهنوزکهانسانیبه عنوانبلکه
.شود

.استتوجهفصل.نیستخاموشیفصلپیری

یککوتاه،چشم درچشمیکصدا،یکبرایدلشچقدرمی فهمدآدمکهفصلی
.شدهتنگسادهگفت وگوی

برمودورکسیدیگه»:نگویدآهستهصدایباسالمندیهیچکهبرسدروزیشایدو
«…نیست
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چرخاااهعخااا یتع عیخااا    
خاااااا یتعدتعسااااااجل ندین

سرپرساااعب اامعدتمااجن عزنااجن/تیضاایهعتضااجئ 
آسجیشااااااگج ععخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین

تسلامحفظعواملمهم ترینازیکیوانساناساسینیازهایازیکیخواب
دورهیکصرفا خوابرایج،تصوربرخلاف.استشناختیوروانیجسمی،

ودنبآنطیکهاستسازمان یافتهوفعالفرایندیبلکهنیست،استراحت
یادگیریوحافظهخواب،طولدر.می پردازندخودترمیموبازسازیبهمغز

 ترفعالایمنیسیستممی شوند،ترشحضروریهورمون هایمی شود،تقویت
ن،سافزایشبا.می شودتأمینروزانهفعالیت هایبرایلازمانرژیومی گردد
ابد،می یکاهشعمیقخواب.می شودایجادخوابالگویوساختاردرتغییراتی

ندانسالمازبسیاریومی کندپیداافزایششبطولدرمکررشدن هایبیدار
اینازبخشیاگرچه.می شوندبیدارنیززودترومی روندخواببهزودتر

پیامدانبه عنونبایدپایداروشدیدخواباختلالاتامااست،طبیعیتغییرات
ازسالمنداندرخواباختلالات.شوندتلقیسالمندیاجتناب ناپذیر

می توانندومی شوندمحسوبدوراناینسلامتمشکلاتشایع ترین
ستمسیضعفافسردگی،حافظه،وتمرکزکاهشخستگی،مانندپیامدهایی

هداشتهمراهبهرازندگیکیفیتکاهشوزمین خوردنخطرافزایشایمنی،
سنشافزایبهوابستهتغییراتخواب،طبیعیچرخهشناختاین رو،از.باشند

ارتقایدرمهمینقشخواب،اختلالاتدرمانوپیشگیریراهکارهایو
.داردسالمندانزندگیکیفیتبهبودوسلامت

سالمنداندرخواب

دوراندرزندگیکیفیتوسلامتحفظعواملمهم ترینازیکیمناسبخواب
دریمتعددتغییراتباکهاستزندگیازطبیعیمرحله ایسالمندی.استسالمندی
ازبسیاری.نیستمستثناتغییراتاینازنیزخوابومی شودهمراهبدنعملکرد

بخشیسبک،خوابومکررشدن هایبیداربی خوابی،می کنندتصورسالمندان
درخوابتغییراتبرخیاگرچهکهحالیدراست؛سنافزایشازاجتناب ناپذیر

یعیطبامرینبایدطولانی مدتیاشدیدخواباختلالاتاماهستند،طبیعیسالمندی
مندان،سالدرباکیفیتوکافیخواب.هستندپیگیریوتوجهنیازمندوشوندتلقی
نقشذهنیوجسمیتوانایی هایحفظدرشادابی،وآرامشاحساسایجادبرعلاوه
ردعملکبهبودتمرکز،افزایشحافظه،تقویتموجبمناسبخواب.داردمهمیبسیار

وزمرهرفعالیت هایانجامتواناییافزایشوافسردگیواضطرابکاهشایمنی،سیستم
تأثیرندسالمزندگیابعادتمامتقریبا  برمی تواندخوابکمبوددیگر،سویاز.می شود
،خستگیمعرضدربیشترندارند،مناسبیخوابکهسالمندانی.بگذاردمنفی

استقلالکاهشافسردگی،حافظه،اختلالجسمانی،توانکاهشتحریک پذیری،
امروزه.می گیرندقرارشکستگیوزمین خوردنخطرافزایشحتیوعملکردی
رسیبرومی شودمحسوبسالمندیدورانمشکلاتشایع ترینازیکیخواباختلالات

ندانسالمزندگیکیفیتوسلامتارتقایدرمهمینقشمی تواندآنبه موقعدرمانو
.باشدداشته

سالمنداننیازموردخوابمیزان

عیتوضمانندمتعددیعواملتأثیرتحتواستمتفاوتمختلفافراددرخواببهنیاز
حال،اینبا.داردقرارروانیشرایطوفعالیتسطحزمینه ای،بیماری هایجسمانی،

خوابساعت9تا7بینمتوسطبه طورسالمندانکهمی کنندتوصیهمتخصصانبیشتر
بلکهندارد،اهمیتخوابساعاتتعدادصرفا کهداشتتوجهباید.باشندداشتهشبانه
رختخوابدرساعتهشتکهسالمندی.استمهمیبسیارعاملنیزخوابکیفیت
هاتنکهفردیاندازهبهاستممکنمی شود،بیدارشبطولدربارچندینامامی ماند

اصلیفهدبنابراین،.باشدداشتهبی حالیوخستگیاحساساستخوابیدهساعتپنج
یق،عمخوابیبهدستیابیبلکهنیست،خوابمدتافزایشتنهاسالمندیدوراندر

.استباکیفیتوپیوسته

سنافزایشباخوابتغییرات

ازیکی.می شودایجادخوابساختاردرمتعددیطبیعیتغییراتسن،افزایشبا
استهورمونیملاتونین.استملاتونینهورمونتولیدکاهشتغییرات،اینمهم ترین

.داردبیداریوخوابچرخهتنظیمدراساسینقشومی شودترشحمغزتوسطکه
در.می شودکمترعمیقخوابزمانمدتومی یابدکاهشرشدهورمونترشحهمچنین
سایروورنصدا،بهنسبتومی کنندتجربهراسبک تریخوابمعمولا سالمنداننتیجه،

.می شوندحساس ترمحیطیمحرک های
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سالمنداندرخواباختلالعلائم

خودخوابالگویدرراتغییراتیسالمندانازبسیاریسن،افزایشبا
هکباشندبه گونه ایتغییراتاینکهزمانیامامی کنند؛تجربه

قراررتأثیتحترافردروزانهعملکردوکردهمختلراکافیاستراحت
نظردرخواباختلالعلائمبه عنوانراآن هامی تواندهند،
محدود«کم خوابی»بهتنهاسالمنداندرخوابختلالاتا.گرفت

سپریرختخوابدررازیادیساعت هایسالمندگاهی.نمی شوند
ویخستگاحساسهمچنانخواب،پایینکیفیتدلیلبهامامی کند،
لاختلاهشداردهندهنشانه هایبهتوجهعلت،همینبه.داردکسالت
.استبرخوردارویژه ایاهمیتازخواب

زیراردموبهمی توانسالمنداندرخواباختلالعلائمشایع تریناز
:کرداشاره

رفتنخواببهدرمشکل

دررازیادیزمانمدتخستگی،احساسوجودباسالمندانبرخی
.می شوندمشکلدچارخوابشروعبرایومی مانندبیداررختخواب

ایناراحتی هیااضطرابمزاحم،افکارنگرانی،بامعمولا وضعیتاین
.استهمراهجسمانی

شبطولدرمکررشدن هایبیدار

شکایاتشایع ترینازیکیشبطولدرچندین بارهشدنبیدار
اباضطرتنفسی،مشکلاتادرار،تکررمزمن،دردهای.استسالمندان

.می شوندمحسوبمشکلاینبروزمهمعواملازداروهابرخیو

زودهنگامشدنبیدار

تاب،آفطلوعازپیشحتیصبح،اولیهساعاتدرسالمندانازبسیاری
مسئلهاین.نیستندخوابادامهبهقادرومی شوندبیدارخواباز

طولدرخستگیاحساسوشبانهخوابمدتکاهشموجبمی تواند
.شودروز

روزطولدرخواب آلودگی

اساحسروزطولدرسالمندمی شودباعثبی کیفیتیاناکافیخواب
مکنموضعیتاین.باشدداشتهانرژیکمبودوبی حالیخواب آلودگی،

.دهدکاهشراروزمرهفعالیت هایانجامتواناییاست

حافظهضعفوتمرکزکاهش

قرارتأثیرتحتراسالمندانشناختیعملکردمی تواندخوابکمبود
دردشواریوواکنش هاشدنکندتمرکز،کاهشفراموشی،.دهد

.هستندخواباختلالاتشایعپیامدهایازتصمیم گیری

خلقیتغییراتوتحریک پذیری

لگی،بی حوصدچاربیشترمعمولا ندارند،مناسبیخوابکهسالمندانی
استممکنومی شوندخلقینوساناتوتحریک پذیریاضطراب،
.ددهننشانشدیدتریهیجانیواکنش هایروزمرهمسائلبهنسبت

خوابدرغیرطبیعیتنفسیالگوهای

دریتنفسوقفه هاییازدننفس نفسخفگی،احساسشدید،خروپف
ردکهاختلالیباشند؛خوابانسدادیآپنهنشانهمی توانندخواب

.داردبالایینسبتا شیوعسالمندان

خوابهنگامدرغیرطبیعیحرکات

یاکردنصحبتدندان قروچه،اندام ها،دادنتکانپاها،مکررحرکات
کیوجودبهاستممکنکههستندعلائمیازنیزخوابدررفتنراه

.کننداشارهزمینه ایخواباختلال

هیجانیوروان شناختیمشکلات

ب،اضطرا.داردخوابکیفیتبانزدیکیبسیارارتباطروانسلامت
ستدازوبازنشستگیمالی،نگرانی هایتنهایی،احساسافسردگی،

راسالمندانخوابمی توانندکههستندعواملیجملهازعزیزاندادن
.کنندمختل

ماننداسترسهورمون هایترشحافزایشباعثروانیاسترس های
زمغمی شودموجبهورمون هااینسطحبودنبالا.می شوندکورتیزول

رفتنخواببهبرایفردوبماندباقیهوشیاریوبیداریحالتدر
.شودمشکلدچار

خورشیدطبیعینورکمبود

نورضمعردرگرفتنقرار.استبدنزیستیساعتتنظیممهمعواملازیکیخورشیدنور
کهندانیسالم.می کندکمکبیداریوخوابچرخهوملاتونینترشحتنظیمبهروزطبیعی
انه روزیشبریتماختلالاتمعرضدربیشترمی کنند،سپریبیرونمحیطدرراکمیزمان

.دارندقراربی خوابیو

:جملهازشوند،خواباختلالبروزموجببه تدریجمی توانندرفتارهابرخی

بیداریوخوابنامنظمساعات-

روزپایانیساعاتدرکافئینمصرف-

خوابازقبلتلویزیونوهمراهتلفنازاستفاده-

شبساعاتدرسنگینغذاییوعده هایمصرف-

روزطولدرطولانیچرت های-

صداوسرپروپرنورمحیط هایدرخوابیدن-

به طورراسالمندانخوابکیفیتمی تواندمواردازبسیاریدرعاداتایناصلاح-
.بخشدبهبودچشمگیری

سالمنداندرکم خوابیعوارض

خوابیاکم خوابی.استسالمندیدوراندرسلامتارکانمهم ترینازیکیکافیخواب
ابعادمیتماتقریبا می تواندبلکهنمی شود،محدودخستگیاحساسبهتنهابی کیفیت
مندانسالبدنکهآنجااز.دهدقرارتأثیرتحتراسالمنداجتماعیوروانیجسمی،سلامت
پیامدهایمی تواندخواباختلالاتتداومدارد،خوابکمبودجبراندرکمتریتوانایی
.باشدداشتههمراهبهجبران ناپذیریگاهوجدی

حافظهوشناختیعملکرددرختلالا

.داردیشناختعملکردحفظوحافظهتثبیتاطلاعات،پردازشدرمهمیبسیارنقشخواب
ضعفوذهنیپردازشکندییادگیری،دراختلالتمرکز،کاهشموجبخوابکمبود
انجامدرمعمولا  می برند،رنجبی خوابیازمزمنبه طورکهسالمندانی.می شودحافظه

تریبیشمشکلاتباجدیداطلاعاتسپردنخاطربهوتصمیم گیریروزمره،فعالیت های
ممکنخوابمزمناختلالاتکهداده اندنشانمطالعاتبرخیهمچنین.هستندمواجه
.دهندافزایشرادمانسوشناختیزوالبهابتلاخطراست

اضطرابوافسردگیخطرافزایش

زبروزمینه سازمی تواندبی خوابی.داردوجوددوطرفهرابطه ایروانسلامتوخواببین
نیزیروانمشکلاتمقابل،دروشودخلقینوساناتوتحریک پذیریاضطراب،افسردگی،

اساحسدچاربیشترندارند،کافیخوابکهسالمندانی.می دهندکاهشراخوابکیفیت
ضعیتواینتداوم.می شونداجتماعیکناره گیریوروانیخستگیانگیزه،کاهشناامیدی،
.شودمنجردیگرانبهبیشتروابستگیوزندگیکیفیتکاهشبهمی تواند

گیریتیجهن

سلامتحفظعواملمهم ترینازوانسانزیستینیازهایاساسی ترینازیکیخواب
ردتغییراتیسنافزایشبااگرچه.استسالمندیدوراندرشناختیوروانیجسمی،
بخشیبه عنواننبایدخوابشدیداختلالاتامامی شود،ایجادخوابالگویوساختار
پیامدهایمی تواننددرمان نشدهخوابختلالاتا.شوندپذیرفتهسالمندیازطبیعی

خطرافزایشزندگی،کیفیتکاهشحافظه،اختلالافسردگی،جملهازگسترده ای
دنبالبهرادیگرانبهسالمندبیشتروابستگیومزمنبیماری هایتشدیدزمین خوردن،

تشخیصخطر،عواملوعلائمازآگاهیخواب،طبیعیچرخهشناخت.باشندداشته
ردمؤثرینقشمی تواندخواب،بهداشتاصولودرمانیراهکارهایبه کارگیریوبه موقع
بایدندانسالمخواببهتوجهاین رو،از.کندایفاسالمندانزندگیکیفیتوسلامتارتقای

مراقبان،خانواده ها،توجهموردسالمندیمراقبت هایاساسیارکانازیکیبه عنوان
.گیردقراردرمانتیموپرستاران

منابع

گر،جامعه نانتشارات.صدرالهیعلی:تألیفسالمندی؛بهداشتمبانیوجامعه شناسی.1
.1402چهارم،چاپ

ویدا:نویسندگانمقابله ای؛مهارت هایوذهن آگاهینقش:سالمنداندرخواباختلالات.2
.پرندینشیماوپزشک

.اولچاپ.دانشورپری:تألیفسالمندان؛درخواباختلالات.3
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آت اااااااار زعگااااااااردنعدت
(بااهعزبااجنعسااجد )سااجل ندیع

مجت اااااانجسعیت اااااادع/پی ناااااادعمیاااااا ین ع
آسااااااییع نجساااااا ع عحرمااااااج عی اااااا ح 
آسجیشااااااگج عم ریاااااا  ععیعساااااا جنعیل اااااارز

دیدهانسالمندبیشتردرمی گویند،همگردنمفاصلساییدگیآنبهکهگردنآرتروز
می دهند،دستازراخودآبگردنمهره هایبیندیسک هایسن،افزایشبا.می شود
ارفشنخاعیاعصب هابهگاهیموضوعاین.می زنندزائدهاستخوان هاومی شوندنازک

.می آورد

خطرند؟معرضدربیشترکسانیچه

سال60بالایافراد▪

دارندگردنبهضربهسابقهکهکسانی▪

سیگاریافراد▪

می کنندبدنیسنگینکارکهکسانی▪

شدتنظرازمشکلانواع

یمدتوقتیمخصوصا دارد،خشکیودردگردن:(نوعشایع ترین)گردنمعمولیدرد.1
.استبودهبی حرکت

گزگزیابی حسانگشتانمی زند،بازووشانهبهگردنازدرد:عصبیریشهدرگیری.2
.شودضعیفدستاستممکنمی شوند،

کلمش(دکمهبستنمثل)ظریفکارهایدردست ها:(نوعجدی ترین)نخاعدرگیری.3
.می روددستازادرارکنترلگاهیمی شود،نامطمئنرفتنراهدارند،

می شود؟دادهتشخیصچطور

دببینتاکندتجویزاسکنسی تییاMRIام آر آیاستممکنومی کندمعاینهپزشک
.استچقدرنخاعیاعصبرویفشار

است؟چگونهدرمان

عضلاتشل کنندهوضدالتهابداروی:جراحیبدوندرمان❑

کششیحرکاتوفیزیوتراپی❑

(شدیددردمواقعدر)نرمطبیگردنبند❑

عصبیانمی شودخوبمعمولیدرمانباوقتی:(شدیدمواردبرای)جراحیبادرمان
هچهرمی کند،جلوگیریعصبیآسیبپیشرفتازجراحیاست،فشارتحتشدیدا 
.استبهترنتیجهشودانجامزودتر

سالمندانبرایمفیدتوصیه های

مناسببالشازباشیدگردنوضعیتمراقبشناوپیاده رویمثلملایمورزش های
.بزنندجدیآسیبمی توانندبالاسنیندرکوچکضربه های،کنیداستفاده

مهمنکته

نیدمی کاحساسیاکرده،تغییررفتنتانراهدارید،مشکلدستظریفکارهایدراگر
گذارید،نپیریحساببهرااینها.کنیدمراجعهپزشکبهحتما ریخته،همبهتعادلتان
.استمهمخیلیزودهنگامدرمان
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:مناسبورزشیحرکات

حرکتمهم ترین((Chin Tuckچانه زدن.1

بهقیممستراچانهوچانهرویبگذاریدراانگشتتانباشید،شلبنشینید،صاف·

ثانیه5.می شودکشیدهگردنپشت.(بندازیدغبغبکهطوری)ببریدعقبسمت

.روزدربارچندتکرار،بار10.کنیدرهاوداریدنگه

(انهشبردنبالابدون)طرفینبهگردنکردنخم.۲

هبگوش)کنیدخمراستسمتبهآرامراسر.داریدنگهپایینوشلراشانه ها

هر.بدهیدانجامهمچپسمتبرای.برگردیدوداریدنگهثانیه15.(شانهسمت

.کنتکراربار3طرف

(شانهبهنگاه)سرآرامچرخش.۳

.داریدنگهثانیه10بچرخانیدراستسمتبهراسرآرام.داریدنگهمستقیمراسر

.بار5-3طرفهرهمینطور،همچپطرفوبرگردیدمرکزبه

(سینهقفسهکردنباز)شانه هاکردنجمع.۴

مهبهراشانهتیغه هایانگار)ببریدپایینوعقبسمتبهآرامیبهراشانه ها

قوزحرکتاین،تکراربار10.داریدنگهثانیه5راحرکتاین.(می کنیدنزدیک

.می کندبهترراگردنحالتوکمراپشت

(ملایموسبک)بالشتیکشش.۵

رامیآبهخودشوزنباسربدهیدسر،اجازهزیربالشبخوابید،تخترویپشتبه

گردنعمیقعضلاتشود،حفظدقیقه3(آوردنفشاربدون)برودفروبالشداخل

.می کندریلکسرا

ایمنیمهمنکتهسه

(نکنیدنگاهسقفسمتبه)نیندازیدعقببهراسرهیچ وقت.1

.می کندتنگ تررانخاعکانالکاراین

طعقراحرکاتفوریگرفتید،سرگیجهیاشدضعیفیابی حسدستتاناگر.2

.کنید

.ینیدببرابدنتانفرمتابدهیدانجامآینهجلویونشستهحالتدرراحرکات.3

:منابع

-www.nia.nih.gov

بریتانیاورزشیپزشکیمجله- 

-bjsm.bmj.com
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تعیثرب شاا ع  ین  شاا عیزعتی عد 
Tele-Rehabilitation) )عم دمجنع بر

یس ثنجی ع عخاجن ید ع اجیعآن اج
هعمیئ لعمرما عآما زوع ع  ین  شا عت زینا/ قجیقعبنجء

ی ییاااااایشعآسجیشااااااگج عم ریاااااا  عیل اااااارز
ازسلامتحوزهازایشاخهعنوانبهTele-Rehabilitation))دورراهازتوانبخشی

ویاستثنایکودکانبهتوانبخشیخدماتارائهدرمؤثررویکردیبهامروزهدور،راه
اثربخشیموجود،هایپژوهشمروربامقالهاین.استشدهتبدیلآنهاهایخانواده

ازیتوانمندسورفتاریمداخلاتکاردرمانی،گفتاردرمانی،هایحوزهدررارویکرداین
ظرنازتنهانهدورراهازتوانبخشیکهمیدهدنشانشواهد.میکندبررسیوالدین
،خانوادهرضایتمانندابعادبرخیدربلکهاست،حضوریمداخلاتمعادلبالینی
.داردآنبرهاییمزیتجغرافیایی،دسترسیوهزینهکاهش

یوهشدربنیادینتحولیبهارتباطاتواطلاعاتفناوریپیشرفتاخیر،هایدههدر
به1990دههاواخرازکهدورراهازتوانبخشی.استانجامیدهتوانبخشیخدماتارائه

خدماتازگستردهایطیفامروزهشد،مطرحدورراهازپزشکیازشاخهایعنوان
.میگیرددربرراروانشناختیورفتاریمداخلاتفیزیوتراپی،کاردرمانی،گفتاردرمانی،

فلجگیری،یادهایناتوانیاوتیسم،طیفاختلالباکهآنانویژهبهاستثنایی،کودکان
.دهستنچندتخصصیومستمرمداخلاتنیازمنداند،مواجهرشددرتأخیریامغزی
لهفاصدلیلبهتوانبخشیمتخصصانبهدسترسیکشور،مناطقازبسیاریدر

روبهجدیمحدودیتبابالاهایهزینهیامتخصصانسانینیرویکمبودجغرافیایی،
رانس،ویدئوکنفبسترهایازگیریبهرهباراشکافایندورراهازتوانبخشی.روست

19-کوویدگیریهمه .میدهدکاهشدورراهازپایشابزارهایودیجیتالپلتفرمهای
تلهبهحضوریمداخلاتازگذاربهچشمگیریشتاب2022تا2020هایسالدر

نایعلمیارزیابیکهآوردفراهمبالینیهایدادهازعظیمیحجمودادتوانبخشی
.ساختممکنرارویکرد

ضرورتومسئلهبیان.۲

جهاندرنفرمیلیاردیکازبیش ،WHO, 2023جهانیبهداشتسازمانگزارشطبق
توانبخشیخدماتبهآنانازدرصد15تا5تنهاومیکنندزندگیناتوانیازنوعیبا

درصد15ازبیشکهاستآنازحاکیبرآوردهاایران،در.دارنددسترسینیازمورد
وزیعتحال،اینبامواجهاند؛ناتوانییارشدیاختلالنوعیباکشورکودکیجمعیت

زمراکدرمتمرکزاغلبواستناهموارشدتبهتوانبخشیمتخصصانجغرافیایی
هایچالشباعاطفی،فشارهایبرعلاوهاستثناییکودکانوالدین.هاستاستان

این.دانمواجهنیزجانبیهایهزینهوکارازغیبتمکرر،ونقلحملنظیرلجستیکی
بهاروالدینفرسودگیسطحبلکهشوند،میمداخلاتاستمرارمانعتنهانهعوامل
ه،دادافزایشرادسترسیکهراهکارییافتنضرورت.میدهندافزایشمعناداریطور

زمینهدارد،نگهفعالتوانبخشیفراینددرراخانوادهوکندتضمینرادرماناستمرار
.استآوردهفراهمراتوانبخشیتلهبهپژوهشگرانروزافزونتوجه

شدهانجامهایپژوهشمرور.۳

مقایسهایدر Tucker et al., 202همکارانوتاکرمطالعه:گفتاردرمانیحوزه(الف
اختلالاتبهمبتلایساله7تا3کودکانکهدادنشانکنترلدارشدهیتصادفی
بهفتارگوضوحمعیارهایدرکردند،دریافتدرمانویدئوکنفرانسطریقازکهگفتاری
جمعیتیردنیزهیلزوفاربرپژوهش.یافتنددستحضوریدرمانگروهبابرابرنتایجی

مداخلههفته12ازپسزبانیهایمهارتدرمعناداریبهبود ASDبهمبتلاکودکاناز
.کردگزارشدورراهاز

درWatson et al., 2022همکارانوواتسون:حرکتیمهارتهایوکاردرمانی(ب
ودورراهازکاردرمانیبرابراثربخشیمغزی،فلجبهمبتلاکودک48باپژوهشی
کهاستتوجهشایان.کردندثابتورزیدستهایمهارتبهبوددرراحضوری
مقابلدردرصد86بودبالاترمعناداریبهطورتوانبخشیتلهگروهدروالدینرضایت

.درصد71

ولزاکجملهازمتعددیهایپژوهش:دورراهازABAورفتاریمداخلات(ج
ایتلهچارچوبدررا برمبتنیمدلطریقازوالدینآموزشازگیریبهرههمکاران
صلاحیتدمیتوانویدئوبرمبتنیآموزشکهاستآنبیانگرهایافته.اندکردهبررسی
.دهدافزایشدرصد40تاراABAاصولاجرایدروالدین
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رامطالعه27کههمکارانوگراسمنمندنظاممرور:خانوادهروانسلامتوتوانمندسازی(د
استرسمعنادارکاهشبهدورراهازوالدینآموزشومشاورهخدماتدادنشانمیگرفت،دربر

.میشودمنجرخودکارآمدیاحساسافزایشووالدین

تأثیراتونتایج.۴

:میکنندحمایتاصلیمحورچندینازمجموعدرشدهبررسیهایپژوهشهاییافته

راهازیتوانبخشخدماتای،مقایسههایپژوهشاغلبدر:مکملیابرابربالینیاثربخشی
درمنفیمعنادارتفاوتهای.استداشتههمراهبهحضوریخدماتبابرابرنتایجیدور

ستند،همستقیمجسمیتماسنیازمندکهشدمشاهدههاییزمینهدرتنهابالینیپیامدهای
.فیزیوتراپیفنونبرخیمانند

مناطقردکههاییخانوادهبرایویژهبهتوانبخشیتله:نابرابریکاهشودسترسیبهبود
مگیریچشطوربهراتخصصیخدماتبهدسترسیشکافمیکنند،زندگیروستایییامحروم
هبتوانبخشیتلههایگروهدردرماناستمرارکهمیدهندنشانمطالعات.استدادهکاهش
.استحضوریگروههایازبالاتردرصد25تا15حملونقل،موانعحذفدلیل

دور،راهازتوانبخشیدستاوردهایمهمترینازیکی:خانوادهروانسلامتبرمثبتتأثیر
تلهبریمبتنهایبرنامهدرکهوالدینی.استبودههاخانوادهمراقبتیبارکاهشبرآنتأثیر

گزارشاضطرابوافسردگیهاینشانهدرمعناداریکاهشکردهاند،شرکتتوانبخشی
.اندداشتهکودکشانرفتارهایمدیریتدربیشتریتوانمندیاحساسودادهاند

دراینترنتزیرساختضعفنظیرهاییچالشبههاپژوهش:هاچالشوهامحدودیت
محیطدرکودکانگیزشمشکلاتها،خانوادهبرخیپاییندیجیتالسوادمحروم،مناطق
طراحیدربایدکهاندکردهاشارههادادهخصوصیحریمبهمربوطهاینگرانیومجازی
.گیرندقرارتوجهموردملیهایبرنامه

گیرینتیجه.۵

ردمؤثر،رویکردیدورراهازتوانبخشیکهاستآنازحاکیروشنیبهموجودعلمیشواهد
رویکردنای.آنهاستهایخانوادهواستثناییکودکانبهخدمترسانیدرپذیرفتنیودسترس

شرایطدرکهاستارزشمندمکملیبلکهحضوری،خدماتبرایناقصجایگزینیکنه
قبتیمرابارودهدگسترشرادسترسیبخشد،بهبودرابالینیپیامدهایمیتواندمناسب
درشیتوانبختلهگنجاندنایران،توانبخشینظامسیاستگذاریدر.دهدکاهشراهاخانواده
آموزشدرگذاریسرمایهوملیاستانداردهایتدوینای،بیمهپوششخدماتبسته

عمیقشکافمیتوانندکههستندهاییاولویتازدورراهازخدماتارائهبرایمتخصصان
هایپژوهش.دهندکاهشمعناداریطوربهراتوانبخشیخدماتبهدسترسیدرموجود
زیابیارمختلف،تشخیصیوسنیهایگروهبرایبهینههایپروتکلطراحیبربایدآینده

تمرکزیایرانجامعهدرفناوریاینپذیرشفرهنگیموانعمطالعهوهابرنامهبالینی-اقتصادی
.باشندداشته

منابع

-Farber, R. S., & Hills, C. (2022). Telehealth-delivered language 

intervention for children with autism spectrum disorder: A randomized 
controlled trial. Journal of Autism and Developmental Disorders, 52(8), 
3412–3425.

-Grossman, M. R., Liang, J., & Anderson, P. (2023). Systematic review of 

caregiver outcomes in tele-rehabilitation programs for children with 
disabilities. Disability and Rehabilitation: Assistive Technology, 18(4), 567–
580.

-Lezak, B., Smith, T., & Morales, C. (2023). Remote coaching of parents 

implementing ABA strategies: A model for telehealth delivery. Behavior 
Analysis in Practice, 16(2), 201–215.

-Tucker, S., Fisher, L., & Chen, D. (2021). Comparing outcomes of in-person 

vs. telehealth speech therapy in preschool children: A randomized 
controlled trial. American Journal of Speech-Language Pathology, 30(5), 
2201–2214.

-Watson, K., Oliver, E., & Tran, N. (2022). Telehealth occupational therapy 

for children with cerebral palsy: Equivalence trial outcomes. 
Developmental Medicine & Child Neurology, 64(7), 852–861.

-World Health Organization. (2023). Rehabilitation 2030: A call for action. 

WHO Press.

رفاهوکارتعاون،وزارت.توانبخشیخدماتآماریگزارشکشوربهزیستیسازمان-
.اجتماعی

مبتلاکودکاندردورراهازتوانبخشیاجرایامکانسنجی.(1401).زکریمی،و،.عمحمدی،-
(4)23توانبخشی،فصلنامه.ایراندراوتیسمطیفاختلالبه
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نقااامع  ین  شااا عدتعب  ااا دع
 عمیفیاااعزناادگ عبی ااجتینعم اا 
MSبااهعم ل ی ااسعیسااس ر زی ع

مجت نجس عیت دعفی ی لا یی/فج  هعمح دیعتیدع
آسجیشااااگج عخیریااااهعم ریاااا  ع  اااارینع

مزمنوالتهابیهایبیماریترینشایعازیکی (MS)اسکلروزیسمولتیپل

میوشودمیآغازجوانیسنیندراغلبکهاستمرکزیعصبیدستگاه

قابلرتأثیافرادزندگیکیفیتوشناختیحرکتی،هایتواناییبرتواند

قشندارویی،غیراصلیارکانازیکیعنوانبهتوانبخشی.بگذاردتوجهی

گیزندکیفیتارتقایوفردیاستقلالافزایش،ناتوانیکاهشدرمهمی

مهمترینمعرفیوتوانبخشیاهمیتمرورمقالهاینهدف.داردبیماران

.است MSبهمبتلابیماراندرآنهایروش

آندرکهاستمزمنخودایمنیبیمارییک (MS)اسکروزیسمولتیپل

علائمیبابیماریاین.کندمیحملهاعصابمیلینغلافبهایمنیسیستم

تلالاتاخ،بیناییمشکلاتخستگی،تعادل،اختلافعضلانی،ضعفمانند

اگرچه.استهمراهروزمرههایفعالیتانجامتواناییکاهشوشناختی

هایبرنامهوداروییهایدرماناما،نداردوجود MSبرایقطعیدرمان

ودبهبرافردعملکردودادهکاهشراناتوانیروندتوانندمیتوانبخشی

ییکایرشتهچندتوانبخشیکهانددادهنشانجدیدهایپژوهش .ببخشد

.استبیماراناینبرایمراقبتیهایروشموثرتریناز

: MSبهمبتلابیماراندرتوانبخشیاهمیت

لالاستقافزایشهدفباکهاستتخصصیخدماتازایمجموعهتوانبخشی

یناشهایمحدودیتکاهشواجتماعیوروانیجسمی،عملکردبهبود،فرد

معمولا  توانبخشیبرنامه ،MSبهمبتلابیماراندر.شودمیارائهبیماریاز

اردرمانگر،گفتکاردرمانگر،فیزیوتراپیست،پزشک،ازمتشکلتیمیتوسط

.شودمیاجراپرستاروروانشناس

صورتبهتوانبخشیتیممتخصصینازکدامهروظایف

:مجزا

رابیماروضعیت:نورولوژیستیاتوانبخشیوفیزیکیطبمتخصصپزشک

ماننددرمانعلائممیکندتنظیمرادرمانیبرنامهکندمیبررسی

مییریپیگرادرمانروندوکندمیکنترلراخستگیودرداسپاستیسیته،

.نماید

بهرفتراهتمریناتوتعادل،کششی،تقویتیتمرینات:فیزیوتراپیست

زمینزاپیشگیریواستقامت،افزایشعضلاتسفتی،کاهشحرکتبهبود

.کندمیکمکخوردن
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اسلبمانندروزمرههایفعالیتچگونهدهدمیآموزشبیماربه:کاردرمانگر

ازملزوصورتدروکندپیدابیشتریاستقلالکردن،حمامخوردن،غذا،پوشیدن

.کنداستفادهکمکیوسیله

کلامیتباطاربهبودبهصدایابلعگفتاراختلالوجودصورتدر:گفتاردرمانگر

.کندمیکمکخوردنغذادرایمنیو

تمشکلاواسترس،،افسردگی،اضطراببامقابلهدربیماربه:روانشناس

.کندمیکمکبیماریباسازگاری

نیستمعلائکاهشفقطتوانبخشیکارشناسهدف:توانبخشیکارشناس

همترینموباشدمیترمستقلوترفعالزندگیداشتنبرایبیماربهکمکبلکه

کاهشحرکتی،توانافزایشوحفظبیمار،عملکردارزیابی:ازعبارتنداهداف

بهبودگران،دیبهوابستگیکاهشزندگی،کیفیتارتقایاستقامت،بهبودوخستگی

.استحرکتیعملکرد

:زندگیکیفیتبرتوانبخشیتاثیر

بهبودباعثایرشتهچندتوانبخشیهایبرنامهکهانددادهنشانمندنظاممطالعات

ندگیزکیفیتارتقایوناتوانیکاهشاجتماعی،مشارکتافزایشجسمی،عملکرد

وشناختیروانحمایتبیمار،آموزشاین،برعلاوه.شوندمی MSبهمبتلابیماران

نایافسردگیواضطرابکاهشدرمهمینقشخستگیمدیریتراهکارهایآموزش

هایبرنامهومنظمورزشکهدهندمینشانهمچنینعلمیشواهد.داردبیماران

تمالاحوبخشندبهبودراشناختیوحرکتیعملکردتوانندمیهدفمندتمرینی

.دهندکاهشراخوردنزمین

:گیرینتیجه

کناردرتواندمیواست  MSبهمبتلابیماراندرمانناپذیرجداییبخشتوانبخشی

گیزندکیفیتوبهبودناتوانیکاهش،استقلالافزایشموجبداروییهایدرمان

رمانیدتیمهمکاریوبیمارهرشرایطبامتناسبتوانبخشیهایبرنامهاجرای.شود

،موجودعلمیشواهدبهتوجهبا.داردمطلوبنتایجبهدستیابیدرمهمینقش

ورتصبهوشدهآغازبیماریاولیهمراحلازتوانبخشیهایبرنامهشودمیتوصیه

.یابدادامهمستمر

:منابع

-Amatya; B ; Khan,F.,& Galea,M.(2019) Rehabilitation for *--

-people with multiple sclerosis:An overview of Cochrane ----- 

Reviewe.Cochrane Database of systematic Reviews, 1, 

CD012732.https://doi.org/10.1002/14651858.CD012732.PU
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یثرب شاااا عبااااجزیع یتعسااااجزیع
(Gamification)دتعآماااااااا زوع

 ااااجیعخ دیااااجتیعدت م ااااجت 
م دماااجنعیسااا ثنجی ع عی ییااای

مادیرعمرما ع؛اجموع  ین  شا عنی ا فر/سنجععت؛  
آسجیشاااااااااگج عم ریااااااااا  عیل ااااااااارز

بازیهایمکانیزمواصولکارگیریبهمعنایبهGamificationوارسازیبازی
باکودکانتوانبخشیوآموزشدرنوینرویکردیغیربازی،هایبافتدر

اثربخشیخارجی،وداخلیهایپژوهشمروربامقالهاین.استویژهنیازهای
لباسشخصی،بهداشتنظیرخودیاریهایمهارتآموزشدررابازیوارسازی
یفطاختلالبهمبتلاکودکاندرخودازمراقبتوگریتغذیهخودپوشیدن،
عناصرکهمیدهدنشانشواهد.میکندبررسیاستثناییکودکانسایرواتیسم
انگیزهفوری،بازخوردوبندیسطحپاداش،امتیازدهی،نظیروارانهبازی

تسهیلراواقعیهایمحیطبههامهارتتعمیمودادهافزایشرایادگیری
.میکنند

ستیابیداستثنایی،کودکانبرایتوانبخشیبرنامههایبنیادیناهدافازیکی
ایمهارتهیاخودیاریمهارتهای.استروزمرهزندگیدراستقلالحداکثربهآنها

پایههایتواناییازایمجموعهActivities of Daily Livingروزمرهزندگی
تحتیممستقطوربهراخانوادهمراقبتیباروفردزندگیکیفیتکههستندای

وتیسماطیفاختلالبهمبتلاکودکانبهمهارتهااینآموزش.میدهندقرارتأثیر
درمقاومت:جملهازاست؛همراهجدیهاییچالشبارشدیهایناتوانیسایر
شانگیزسطحجدید،هایموقعیتبهمهارتتعمیمدردشواریتغییر،برابر
.کلامیهایدستورالعملپردازشدرمحدودیتوتکراری،تکالیفدرپایین

تاراموانعاینمیتواندبازیها،جذابساختارازبهرهگیریبابازیوارسازی
توسط2002سالدرنخستینبارکهبازیوارسازیمفهوم.سازدبرطرفحدودی

دههدرشد،مطرحکاربریرابططراحیبافتدرNick Pellingپلینگنیک
هامروز.شدتوانبخشیوآموزشحوزهواردهوشمندفناوریهایگسترشبا2010

بایل،مواپلیکیشنهایوافزودهواقعیتمصنوعی،هوشبابازیوارسازیترکیب
هویژنیازهایباکودکانبرایفناوریبرمبتنیمداخلاتدرایتازههایافق

.استگشوده

ضرورتومسئلهبیان.۲

چالشهایباخودیاریمهارتهایآموزشدراتیسمطیفاختلالدارایکودکان
ایندرصد70ازبیشکهمیدهندنشانپژوهشها.هستندروروبهچندگانه
خودیاریمهارتیکحداقلمستقلانجامدربالاترسنیندرحتیکودکان
وفاهربلکهکودک،خودزندگیکیفیتتنهانهوابستگیاین.دارنددشواری
تیسنهایروش.میدهدقرارتأثیرتحتنیزرامراقبانووالدینروانیسلامت
عقببهرووجلوبهروزنجیرهسازیمانندخودیاری،هایمهارتآموزش
هایموقعیتدرمکررتمرینوفیزیکی،راهنماییباگامبهگامآموزش

دلیلهبکودکانازبسیاریدراماهستند،شواهدبرمبتنیاگرچهساختاریافته،
در.دارندمحدودیتهاییپایدار،انگیزهعدمورفتاریمقاومتپذیری،خستگی

یدرونانگیزهبارایادگیریکهنوینرویکردهایتوسعهضرورتراستا،این
ایتجربهبهیادگیریفرایندتبدیلباوارسازیبازی.استآشکارکنند،ترکیب
به.دباشضرورتاینبهمؤثرپاسخیمیتواندفوری،بازخوردباوهدفمندجذاب،
قانونمندی،پیشبینقابلهایمحیطبهاغلباوتیسمبهمبتلاکودکانآنکهویژه

طراحیدرکههاییویژگیمیدهند؛نشانتمایلمشخصساختاردارایو
.هستندتأمینقابلخوبیبهوارسازیبازیمناسب

انجامشدههایپژوهشمرور.۳

همکارانوکلارکمطالعه:شخصیبهداشتهایمهارتووارسازیبازی.1
زدناکمسوآموزشبرایراموبایلاپلیکیشنبرمبتنیوارانهبازیبرنامهیک
یشنی،انیمشخصیتشاملبرنامهاین.کردطراحیاتیسمبهمبتلاکودک32به

ازدرصد78هفته،8ازپس.بودتعاملیپردازیداستانوپاداشهایستاره
حصحیتوالیباومستقلصورتبهرازدنمسواکمهارتتوانستندکودکان
.بوددرصد41کنترلگروهدررقماینکهحالیدردهند،انجام
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بانشانهاقتصادیسنتهایسیستمجایگزینیکهدادنشانهمکارانومارتینزپژوهش:شدهگیمیفایاینشانهاقتصادهایسیستم.۲
عنصر.دادافزایشدرصد34راخفیفذهنیناتوانیباکودکاندرخودیاریتکالیفتکمیلمیزانوارانه،بازیودیجیتالهاینسخه
.بودصحیحقدمهرازپسفوریصوتیوبصریبازخوردارائهموفقیت،کلیدی

پوشیدن،لباسآموزشبرایافزودهواقعیتبرنامهیکطراحیبااستنفورددانشگاهپژوهشیتیم:وارسازیبازیوافزودهواقعیت.۳
.دهندکاهشدرصد45تااتیسمکودکاندررایادگیریزمانمیتوانندبازیگونهعناصروبعدیسهکنندههدایتتصاویرکهدادنشان
.دادندتعمیمبهترجدیدهایموقعیتدررامهارتثابت،تصویریآموزشگروهبامقایسهدرکودکاناین

اجتماعیهایرباتاثربخشیمیگرفت،بردررامطالعه19کههمکارانولیممندنظاممرور:گیمیفیکیشنواجتماعیهایربات.۴
ودبهببرایمیانگیناثراندازه.کردبررسیاوتیسمکودکانبهخودمراقبتیهایمهارتآموزشدرراوارانهبازیعناصربهمجهز

.کردنددریافتمداخلاتاینازرابهرهبیشترینبالاتر،اضطرابسطحباکودکانوبود d=0.71هدفمهارتهای

آموزشیبرنامهیکاثربخشیتهران،روزانهمراکزدراتیسمکودک40رویبرمطالعهایدرهمکارانورضایی:ایرانیهایپژوهش.۵
بهسبتنآزمایشگروهدراستقلالنمرهمیانگیندادنشاننتایج.کردندبررسیرامستقلغذاخوریهایمهارتبرایشدهگیمیفای

.شدحفظنیزماههدوپیگیریدراثراینوP<0.01بودبالاترمعناداریبهطورکنترلگروه

تأثیراتونتایج.۴

درکودکانالفعتعاملودرونیانگیزهچشمگیرافزایشبازیوارسازی،دستاوردهایمهمترینازیکی:فعالمشارکتوانگیزهافزایش
روشهایردکهکودکانیدرحتینتایج،برکنترلحسوفوریپاداشمشاهده،قابلپیشرفتنظیرعناصری.استیادگیریفرایند
موزشآهایمهارتکهمیدهدنشانشواهد:هامهارتبهترپذیریتعمیم.میکنندایجادپایدارمشارکتمیدادند،نشانمقاومتسنتی
بازیگونههایمحیطکهاستآنپدیده،ایناحتمالیدلیل.مییابندتعمیمبهترواقعیهایموقعیتدروارسازیبازیطریقازشدهداده

.میآورندفراهمهامحرکتنوعبامواجههبرایبیشتریفرصتوهستندسنتییساختاریافتهتمرینجلساتازترغنیوترمتنوع

گزارشانهواربازیشرایطدرراآموزشیجلساتحینبرانگیزچالشرفتارهایکاهشمطالعاتبرخی:برانگیزچالشرفتارهایکاهش
کاهشهبکههستندعواملیازشدن،ارزیابیفشارکاهشوکودک،توسطشدهمیاحساسکنترلپیشبینی،قابلساختار.اندداده

.میکنندکمکیادگیریحیندرتنشواضطراب

هایهبرنام.میآوردفراهمرامنزلدرآموزشفراینددروالدینفعالمشارکتامکانوارسازیبازی:خانوادهمشارکتووالدیننقش
منتقلدککوزندگیطبیعیمحیطبهرادرمانگرمداخلاتومیدهندقراربازیمربیانعنوانبهراوالدینشده،گیمیفایمحورموبایل
.میکنند

:ملاحظاتوهامحدودیت

سازییشخصبهنیازدرونی،انگیزهتضعیفوخارجیهایپاداشبهحدازبیشوابستگیخطر:ازعبارتندموجودهایچالشمهمترین
.دیجیتالابزارهایبههاخانوادهناهمواردسترسیومحتوا،توسعهبالایهزینهکودک،هرحسیهایویژگیوعلایقاساسبر

.استمحدودهنوزحوزهایندربزرگهاینمونهباشدهتصادفیبالینیهایکارآزماییتعدادهمچنین

گیرینتیجه.۵

هرچندموجود،شواهد.استاتیسمواستثناییکودکانبهخودیاریهایمهارتآموزشدرامیدوارکنندهرویکردیوارسازیبازی
موقعیتهبتعمیمتسهیلومهارتاکتساببهبودانگیزه،افزایشدررویکردایناثربخشیازوضوحبههستند،انباشتحالدرهنوز
روفایلپاساسبرشدهسازیشخصیودقیقطراحیمستلزمتوانبخشیمراکزدروارسازیبازیموفقیت.میکنندحمایتواقعیهای

گونهبهراشنگیمیفیکیعناصروباشندآشنابازیطراحیاصولبابایدمربیانودرمانگران.استکودکهرانگیزشیوشناختیحسی،
توا،محسازیبومیبربایدایراندرآیندههایپژوهش.باشندهمسوتوانبخشیاهدافباکهبگنجانند IEPکودکفردیبرنامهدرای

داشتهتمرکزمداخلاتاینبلندمدتاثربخشیبررسیوزبان،فارسیجمعیتدروارسازیبازیاثربخشیارزیابیابزارهایتوسعه
رامؤثرایمداخلههایپروتکلبعدینسلمیتواند  ESDMو  ABAنظیرشواهدبرمبتنیرویکردهایباوارسازیبازیادغام.باشند
.دهدشکل
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گرمااااااجزدگ ع عتی ع ااااااجی
پیشاااااگیریعدتعساااااجل ندین

مجت اانجسعیت اااد/م ناادسعموماا مهع اااجد عزید 
(HSE)یی ناااا عشعب دی ااااااع عمحاااای عزییااااااع

آسجیشااااگج عخیریااااهعم ریاااا  عیساااا جنعیل اااارز
ابلقغیرسالمندانبه خصوصافرادازبسیاریبرایمی تواندهواگرمای
حالعیندروشایعنسبتاعوارضازیکی.باشدطاقت فرساوتحمل

مدتبرایخورشیدو گرمایآفتابنورمعرضدرگرفتنقرار خطرناک
بهدخوبارابسیاریمشکلاتمی تواندکهاستگرمازدگیطولانی،زمان
میجستوانکاهشبهتوجهباسالمنداندرگرمازدگی.باشدداشتههمراه
می تواندبی توجهیصورتدرودادهرخافرادسایرازبیشترآن ها،

.کندایجادمسنافرادبرایجبران ناپذیریآسیب های

چیست؟گرمازدگی

تاردفدمایافزایشدلیلبهکهاستاورژانسیحالتیواقعدرگرمازدگی
ارفردسلامتمی تواندوشدهایجادبیشتریاوسانتی گراددرجه40

رضمعدرمدتطولانیبرافردکهمی دهدرخزمانیحالتاین.کندتهدید
فعالیتخورشیدنورتابشزیردریاوگرفتهقرارآفتابنورتابشیاگرما
بهدبایمی شود،گرمازدگیدچارفردکهزمانی.باشدداشتهبدنیشدید
استممکنصورتاینغیردرنمود،علائمرفعودرمانبهاقدامسرعت

مغزوکلیه،قلب،مانندبدنحیاتیاعضایبهجبران ناپذیریآسیب های
نشدندرمانصورتدربدن،دمایافزایشازمیزاناین.شودوارد

.شودمرگبهمنجرمی تواند

 کند؟میپیداکاهشسالمنداندرگرماتحملآستانهچرا

هبابتلاخود،جسمیتوانایی هایدادندستازدلیلبهسالمندافراد
درراخودتحملآستانهمتنوع،داروهایمصرفومختلفبیماری های

دگیگرمازدچارافرادسایرازسریع ترمی توانندودادهدستازگرمابرابر
 توانندمیمی شود،ایجادسنافزایشباانسانبدندرکهتغییراتی.شوند

قرارباوکردهتضعیفرابدنحرارتدرجهتنظیموهشدارسیستم
زمانیمدتدرحتیخورشید،نورتابشمعرضدرسالمندفردگرفتن
.شودگرمازدگیدچاروکردهپیداافزایشبدندمایسرعتبهکوتاه،
شکاهاینبرمی توانندکهدارندوجودنیزدیگریدلایلاین،برعلاوه
کهندباشتاثیرگذارایشانگرمازدگیوسالمنداندرگرماتحملآستانه

.کردخواهیممعرفیشمابهراآن هاازیکهرادامهدر

زمینه ایبیماری هایبهابتلا

ازیکیزمینه ای،بیماری هایکردنپیدانمودومختلفبیماری هایبهابتلا
بیماری های.استسالمندیدورانچالش هایوسنافزایشعوارض
ایرسعملکرددراختلالبروزوایمنیسیستمتضعیفموجبزمینه ای
حالتدر.شودآسیب پذیرترفردکهمی شودموجبوشدهبدناعضای
ی،تشنگحسایجادبابدنکند،پیداکاهشبدنآبکهزمانیمعمول،

طبیعیحددررابدنآبمقداروکردهبیشترآبجذببهواداررافرد
ستاارتباطدرمغزقشرازبخشیباتشنگیاحساسایجاد.می داردنگه
اشتندبدونفردوشدهاختلالدچارسنافزایشبامی تواندبخشاینکه

کاهشبدنآبونرساندخودبدنبهآبکافیمقدارتشنگی،احساس
بهبدنگرما،معرضدرگرفتنقرارباشرایطی،چنینپیدر.کندپیدا

.می شودگرمازدگیدچارودادهنشانواکنشسرعت

16

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



بدنتعریقسیستمتضعیف

دن،باضافیچربی هایوسمومدفعبرعلاوهتعریقسیستم
بهدنبداشتننگهخنکبرایکاربردیبسیارمکانیسمیک
سنافزایشباپوستبهخونرسانیسیستم.می رودشمار
می کند،پیداکاهش

متریکتعریقافرادسایربهنسبتمسنافراددلیلهمینبه
باقیدسالمنفردبدندرگرماگرمازدگیاثردرنتیجهدردارند،
.نمایدمغزییاقلبیسکتهدچاررافردمی تواندومانده

اسیدفولیکوویتامین هاکمبود

جبمومی توانداسید،فولیکولومختلفویتامین هایمصرف
رگ هایاتساعایمنی،سیستمبهبودخون،گردشافزایش
در.ودشسالمندفردبدنحیاتیاعضایعملکردبهبودوخونی
طرخمی تواندودادهافزایشگرمابرابردررافردتحملنتیجه
.دهدکاهشفرددرراآبیکم

شدیدبدنیفعالیت

کردنپیداشدتموجبگرم،هوایدرشدیدفعالیتداشتن
بروهعلا.می شودریه هاوقلبمانندبدنداخلیاعضایفعالیت
گرمازدگیدچارفردوکردهپیداافزایشنیزبدندمایاین،

.می شود

تنفسیسیستموقلبعملکردکاهش

راههمبدنسلول هایبهاکسیژن رسانیکاهشباسنافزایش
.می شودافراددرنامناسبتنفسبهمنجروبوده

ودهشضعیف ترمسنافراددرنیزقلبعملکرداین،برعلاوه
فردهکزمانی.نداردراقلبضربانوخونفشارتنظیمتوانایی

بابلهمقابراینیزقلبتواناییمی گیرد،قرارشدیدگرمایدر
لاتمشکبروزبهمنجرمی تواندومی کندپیداکاهشگرمااین
.شودافراددرقلبی

مختلفداروهایمصرف

مصرفسالمندانکهداروهاییازبرخیجانبیعوارض
ودمی شموجبنیزامرهمین.استبدندمایافزایشمی کنند،
بهمادافزایشباوشدهسخت ترسالمندافرادبرایگرماتحمل
.شوندگرمازدگیدچارسرعت

انسالمنددرگرمازدگینشانه هایوعلائم

روحیحالاتتغییر•

گیجیاحساسوسرگیجه•

بی قراریوآشفتگی•

استفراغوتهوع•

قلبضربانافزایش•

فردتنفستعدادافزایش•

تحریک پذیری•

کماوتشنج•

بدنتعریقوضعیتدرتغییر•

سردرد•

پوستشدنخشک•

انسالمنددرگرمازدگیبروزهنگاملازماورژانسیاقدامات

دراست،شدهگرمازدگیدچارشماکناردرسالمندفردیکهصورتیدر
:دهیدانجامرازیراقداماتممکنزمانسریع ترین

اورژانسباتماس•

سایهوخنکمکانیکبهبیمارانتقال•

فردلباس هایتعدادکاهش•

فردبدنرویبرسردآبریختن•

ورسران،کشالهبغل،زیرمانندمختلفنواحیدریخکمپرسدادنقرار•
گردن

کرد؟پیشگیریسالمنداندرگرمازدگیازمی توانچگونه

گرمازدهازمی توانآن هارعایتصورتدرکهداردوجودسادهراهکار5
:هستندزیرمواردشاملروش هااین.کردپیشگیریسالمندانشدن

.بنوشیدآبزیادیمقداربهگرمروزهایدر.1

.می آیدافرادسراغبهنیزآبیکمسن،افزایشباگفتیمکههمانطور

شیدبنوآبزیادمقداربهگرمروزهایبه خصوصروزدربایددلیلهمینبه
.نشویدمواجهکم آبیباتا

هوعتحالتوسرگیجهبی حالی،ضعف،احساسبهمی توانکم آبیعلائماز
.کرداشاره

.کنیدخودداریگرممحیط هایدرگرفتنقراراز.۲

هستید،منزلدرکهزمانی

گرماتابکشیدراپرده هاودادهقرارمطلوبحالتدرراخانهفضایدمای
.نشودمنزلوارد

برایخنکآبدرونپاهادادنقراریاوسردآبحمامازمی توانیدهمچنین
.نماییداستفادهخودبدندمایکاهش

.بپرهیزیدگرمهوایدرشدیدفعالیتداشتناز.۳

صورتدرونشویدخارجمنزلازگرمساعاتیاوروزهادرکهاستبهتر
.نماییدخودداریبدنیفعالیت هایانجامازمنزل،ازخروجبهنیاز

خوددوستانیاوخانوادهافرادبهراخودکارهایانجامامکانصورتدر
.بسپارید

بهاماقدممکنزمانسریع تریندرکسالت،هرگونهمشاهدهصورتدر.۴
.نماییددرمان

بهاستبهترخود،سالمنداندرگرمازدگیعلائمهرگونهمشاهدهصورتدر
.نماییدآغازرااورژانسیاقداماتسرعت

افرادبرایرازیادیخطراتمی توانگرمروزهایدراورژانسبهمراجعه
باشدداشتههمراهبهسالمند

ازیکهرمشاهدهصورتدروکنیدبررسیرافردشرایطمرتبطوربه.
یپیشگیرفردشرایطشدنوخیمازونمودهمشورتپزشکبانشانه ها
.نمایید

.بگیریدتماساورژانسباحتمابود،وخیمبیمارجسمیشرایطاگر

.نماییدمراقبتآن هاازوزدهسرخودسالمندانبه.۵

بهمداومصورتبهحتمااست،تحملقابلغیروگرمهواکهروزهاییدر
.کنیدبررسیراآن هاجسمیوضعیتوزدهسرخودسالمندان
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بااااااا عیخ یاااااااجتیعیدتیعتیع
 عمری  اااع ااجیعپرساا جتیعآن

مجت اانجسعماادیریاعساا ما/ ساا یهعمح اا دزید ع
آسجیشااااااگج عخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین

رمسندیکساده،مشکلیکازفراترسالمند،جمعیتدرادراربی اختیاری
تأثیرفردجسمیسلامتوروانسلامتزندگی،کیفیتبرکهاستپیچیده
ادراریدستگاهفیزیولوژیکتغییراتوسنافزایشبااختلالاین.می گذارد

استقلالکاهشوافسردگیاجتماعی،انزوایبهمی تواندواستهمراه
کنزدیهمکارینیازمندوضعیت،اینصحیحمدیریت.شودمنجرعملکردی

.استمراقبانودرمانتیم

ادراریدستگاهفیزیولوژیوآناتومی

.تاس(پیشابراه)ادرارمجرایومثانهحالب ها،کلیه ها،شاملادراریدستگاه
پرباومی کندعملکشسانکیسهیکعنوانبهمثانهکردن،ادرارفرآینددر

تعاملعهدهبرادرارکنترل.می شودارسالمغزبهعصبیپیام هایشدن،
صبیعدستگاهو(مثانه)دتروسورعضلهاسفنکتر،عضلاتمیانپیچیده ای

دیوارهانعطاف پذیریکاهشسالمندی،دوراندر.است(نخاعومغز)مرکزی
.می زندهمبرراسیستماینتعادللگن،کفعضلاتضعفومثانه

علائموعللانواع،

:می شودتقسیمزیرانواعبهمعمولا ادراربی اختیاری

مانند)شکمیداخلفشارافزایشهنگامادرارنشت:استرسیبی اختیاری•
لگنکفعضلاتضعفدلیلبه(عطسهسرفه،خنده،

کهادراربهنیازشدیدوناگهانیاحساس:(فشار)اضطراریبی اختیاری•
(مثانهحدازبیشفعالیتبامرتبط)می شودنشتبهمنجر

مثانهقصناتخلیهدلیلبهادرارتدریجینشت:(سرریزی)فلوبی اختیاری•
(مثانهعضلهضعفیاانسدادازناشیمعمولا )

اصلیعلل

(زناندربه ویژه)لگنکفعضلاتضعف•

(مغزیسکتهپارکینسون،آلزایمر،)عصبیبیماری های•

مرداندرپروستاتمشکلاتوادراریعفونت های•

(آرام بخش هایاادرارآورهامانند)داروهابرخیمصرف•

علائم

انهمثناقصتخلیهاحساسو(نوکتوریا)شب ادراریادرار،تکررادرار،ناگهانینشت

عوارض

زاناشیفشاریزخم هایو(پوستالتهاب)درماتیت:پوستیمشکلات•
مداومرطوبت

ادراریمکررعفونت هایخطرافزایش:عفونت ها•

دره ویژهبدستشویی،بهرسیدنبرایعجلهدلیلبه:شکستگیوسقوط•
شب

نفسبهاعتمادکاهشواضطرابافسردگی،:روانیپیامدهای•
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پیشگیری

(لگنکفعضلاتتقویت)کگلتمریناتمنظمانجام•

(مثانهبرفشارکاهش)وزنکنترل•

کاهشویژهبهمایعات،مصرفزمانتنظیم)مایعاتمدیریت•
(خواببهنزدیکساعاتدرمصرف

(بیعصبیماری هایودیابتمدیریت)زمینه ایبیماری هایکنترل•

درمان

فعاتدبینفاصلهافزایشبرایمثانهتمرینات:رفتاریدرمان های•
ادراردفع

کاهشبرای)ضدکولینرژیکداروهایازاستفاده:داروییدرمان•
پزشکنظرتحت(مثانهحدازبیشفعالیت

برایجاذبپوشش هاییاپدهاازاستفاده:کمکیدستگاه های•
علائممدیریت

عدمازپسوخاصموارددر:کم تهاجمییاجراحیمداخلات•
اولیهدرمان هایبهپاسخ

غذاییرژیموغذیهت

والکل،(چایوقهوه)کافئینمصرفکاهش:محرک هاازاجتناب.1
.می کنندتحریکرامثانهکهگازدارنوشابه های

تحریک کنندهمی توانندپرادویهغذاهای:تندغذاهایکاهش.2
.باشندمثانه

طولدرکافیآبنوشیدنبهتشویق:هوشمندهیدراتاسیون.3
.خوابازپیشساعت3تا2درآنکردنمحدوداماروز،

.هشبانادرارکاهشومایعاتاحتباسکاهشبرای:کم نمکرژیم.4

اجتماعیحمایت

ومعاشرت هاازراسالمندمی تواندبی اختیاریازناشیخجالت
قضاوتبدونمحیطیبایدجامعهوخانواده.بازداردجمعدرحضور
دربهداشتیسرویسبهآساندسترسیکردنفراهم.کنندفراهم
هجملازبیمار،وضعیتدرکبرایاطرافیانآموزشوعمومیاماکن

.استحیاتیحمایتیاقدامات

پرستاریمداخلاتومراقبت ها

رار،ادبی اختیاریبهمبتلاسالمنداندرپرستاریمداخلاتازهدف
ازریجلوگیانسانی،کرامتحفظبلکهادرار،نشتکنترلتنهانه

ردمداخلاتاین.استزندگیکیفیتارتقایوثانویهآسیب های
:می شوندانجاماصلیمحورچهار

ادرارکنترلوتخلیهمدیریتحوزهدرمداخلات

پرستار،بیمارشکایتبرایانتظارجایبه:ادرارتخلیهبرنامه ریزی•
برای(باریکساعت3تا2هرمثلا  )مشخصیزمانیبرنامهباید
ازپیشهمثانمی شودباعثکاراین.کندتدویندستشوییبهرفتن

.دشوتخلیه(ادراربهنیازفوریاحساس)بحراننقطهبهرسیدن

راقبمیابیمارازبایدپرستار:ادراریادداشتدفترچهازاستفاده•
ادرارحجمودفعاتهمچنینودریافتیمایعاتمیزانبخواهد
بی اختیارینوعتشخیصبرایداده هااین.کنندثبتراخروجی

.استحیاتیپزشکتوسط(ترکیبییااضطراریاسترسی،)

صحیحآموزش:(کگلتمرینات)لگنکفتمریناتآموزش•
روزانهرارتکبهتشویقوبیماربهلگنکفعضلاتانقباضتکنیک

.اسفنکترهاتقویتبرایآن

تدریجیافزایشبرایبیماربهکمک:مثانهبازآموزیآموزش•
ردیعملکظرفیتافزایشمنظوربهادراردفعدفعاتبینفاصله
.مثانه

تعفونازپیشگیریوپوستسلامتحوزهدرمداخلات

ودرماتیتمستعدراپوستادرار،مداومرطوبت:پوستخشکیحفظ•
رایماربادرار،نشتازپسبلافاصلهبایدپرستار.می کندفشاریزخم های

.کندخشکوتمیز

یداکسحاویپمادهاییاکرم هاازاستفاده:محافظتیموانعازاستفاده•
وادراراسیدبرابردرمحافظلایهایجادبرای(اکسایدزینک)روی

.پوستبافتتخریبازجلوگیری

اریادرکاتتردارایبیماراگر:(استفادهصورتدر)کاتترهاازمراقبت•
براییهتخلسیستمازمراقبتواستریلپروتکل هایدقیقرعایتاست،

.دارداولویتادراریعفونت هایازجلوگیری

سقوطازپیشگیری

بهرسیدنبرایعجلهازناشیسالمنداندرسقوط هاازبسیاری
:استشبدردستشویی

تاخواباتاقمسیردرکافینوروجودازاطمینان:نورپردازی•
دستشویی

زمینرویکابل هایولیزفرش هایحذف:موانعرفع•

سرویسدردیواریدستگیره هایازاستفاده:کمکیتجهیزات•
بهداشتی

ودسترسدرجاذبپدهاییا(کلمپ)لگندادنقرار:آساندسترسی•
دارندقراربیمارکناردرکمکیتجهیزاتاینکهازاطمینان

اخلاقواجتماعی-روانیحمایتحوزهدرمداخلات

سعزت نفشدیدکاهشباعثمی تواندبی اختیاری:حیاوکرامتحفظ•
اکثرحدشستشو،بهکمکیاپوشکتعویضهنگامبایدپرستار.شود
یاطنزآمیزبرخوردهرگونهازوکندرعایتراخصوصیحریم

.نمایدپرهیزسرزنش گرانه

مدیریتباجمعدرحضوربهبیمارتشویق:اجتماعیانزوایکاهش•
 هایلباسپوشیدنیاکیفیتباجاذبپدهایازاستفادهمثلا )صحیح
.شودجلوگیریگوشه گیریوافسردگیازتا(راحت تر

چالش هایٔ  دربارهخانوادهاعضایبهآموزش:اصلیمراقبانازحمایت•
.گرددجلوگیریمراقبفرسودگیازتابیماریاینمدیریت

نتیجه گیری

رکیبیتبا.استمدیریت پذیروضعیتیکسالمنداندرادراربی اختیاری
به ویژهوداروییمداخلاتفیزیکی،تمریناتتغذیه ای،آموزش هایاز

حداقلبهراناتوانیمیزانمی توانپرستاری،هوشمندانهمراقبت های
.دادارتقاراسالمندکلیسلامتونفسعزتورساند

منابع

:ارویراستنوقابی،اسدیاحمدعلیدکترسالمندی،پرستاریکتاب•
1393:چاپسالقاسمی،سیامک

 فر،عسکریغلامرضادکتر:تألیفسالمندی،دورانبیماری هایکتاب•
1390:چاپسال

لساپری،وپاتر:مؤلفانپایه،مراقبت هایوپرستاریاصولکتاب•
2021:انتشار

یور،چوهینکل:مؤلفانبرونر،جراحیپزشکیپرستاریمرجعکتاب•
2021:انتشارسال
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نحااا  عبرخااا تدعباااجعمشاااسسع
میع اااان یی عدتعسااااجل ندینع

م  ما ع ایعساجل ندی/ دم رعحیینعنحا یعنادید
برقیعمیتأثیراتکهاستسالمندیدوراناختلالاتشایع ترینازیکیکم شنوایی

ینا.داردافرادشناختیعملکردوروانسلامتاجتماعی،ارتباطاتزندگی،کیفیت
مداخلهوتشخیصعدمصورتدرومی کندبروزتدریجیبه صورتاغلباختلال
.شودمندسالوابستگیافزایشوافسردگیاجتماعی،انزوایبهمنجرمی تواندبه موقع،

ظرمنازمسئلهاینبهتوجهایران،درسالمندیجمعیترشدبهروروندبهتوجهبا
.استضروریاجتماعیسیاست گذاریوعمومیبهداشت

کم شنواییانواعوتعریف

عنوسهبهومی شوداطلاقصداهادرکیادریافتدرتواناییکاهشبهکم شنوایی
:می گرددتقسیماصلی

جرمتجمعمانند)میانییاخارجیگوشدراختلالازناشی:انتقالیکم شنوایی▪
(عفونتیاگوش

لول هایسآسیبازناشیسالمندان،درنوعشایع ترین:عصبی-حسیکم شنوایی▪
شنواییعصبیاداخلیگوشمویی

فوقنوعدوازترکیبی:مختلطکم شنوایی▪

سالمنداندرکم شنواییشایععلل

(پیرگوشی)سنافزایشطبیعیفرآیند❑

بلندصداهایباطولانی مدتمواجهه❑

بالاخونفشارودیابتمانندمزمنبیماری های❑

اتوتوکسیکداروهایمصرف❑

ژنتیکیعوامل❑

گوشعفونت های❑

نشانه هاوعلائم

صحبت هاتکراربرایمکرردرخواست

شلوغمحیط هایدربه ویژهمکالمات،درکدرمشکل

رادیویاتلویزیونصدایافزایش

(تینیتوس)گوشوزوز

اجتماعیتعاملاتکاهشوجمعازکناره گیری

کم شنواییپیامدهای

:بهمنجرمی تواندکم شنواییمداخله،عدمصورتدر

اجتماعیانزوای

اضطرابوافسردگی

عقلزوالخطرافزایشوشناختیعملکردکاهش

حوادثخطرافزایشوایمنیکاهش

ایراندرکم شنواییآمارووضعیت
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:کشوردرانجام شدهپژوهش هایوملیمطالعاتبراساس

ازدرجاتی(سال60بالای)ایرانیسالمنداندرصد50تا45حدود
دارندکم شنوایی

می رسددرصد70حدودبه(سال85بالای)بالاترسنیندرمیزانینا

استشدهگزارشزنانازبیشترمرداندرکم شنواییشیوع

:شاملایراندرمرتبطعوامل

(خونفشاردیابت،)مزمنیماری هایب❑

داروچندهمزمانمصرف❑

پایین ترسوادسطح❑

عملکردیتواناییکاهش❑

جمعیتیرآوردب❑

:ایراندرسالمنداننفریمیلیون1۲تا1۰حدودجمعیتبهتوجهاب

یزندگکم شنواییازدرجاتیباایرانیسالمندمیلیون5تا4حدود
می کنند

اجتماعیرفاهوسلامتنظامدرجدیچالشیکنشان دهندهآماراین
.استکشور

سالمنداندرکم شنواییبابرخورداصول

به موقعتشخیص.1

شنواییدوره ایغربالگریانجام▪

شنوایی شناسیابینیوحلقگوش،متخصصبهارجاع▪

استانداردشنوایی سنجیتست هایازاستفاده▪

درمانیمداخلات.۲

پزشکیدرمان های(الف

عفونت هادرمان▪

گوشجرمکردنخارج▪

شنواییبهآسیب رسانداروهایاصلاح▪

کمک شنواییوسایل(ب

oسمعکازاستفاده

oشدیدموارددرحلزونکاشت

شنواییتوانبخشی.۳

ارتباطیمهارت هایموزشآ➢

لب خوانیتمرین➢

گفتاردرکبهبودجهتشناختیتوانبخشی➢

مراقبینوخانوادهآموزش.۴

سالمندبارو در روکردنصحبت✓

جملاتواضحوشمردهیانب✓

صداوسرپرمحیط هایازپرهیز✓

چشمیتماسوبدنزبانازستفادها✓

زندگیمحیطاصلاح.۵

محیطینویزکاهش❖

کافینورتأمین❖

کمک ارتباطیتجهیزاتازاستفاده❖

اجتماعیوروانیحمایت.6

انزواازپیشگیری▪

اجتماعیمشارکتقویتت▪

نیازصورتدرمشاوره ایخدماتارائه▪

(سالمندیمراکزوبهزیستی)حمایتیسازمان هایقشن▪

شنواییغربالگریبرنامه هایجرایا▪

سمعکیارانهوتأمین▪

کارکنانآموزش▪

سالمنددوستدارمحیط هایایجاد

ایراندرچالش ها

سمعکبالایهزینه

محدودبیمه ایپوشش

خانواده هاوسالمندانکافیآگاهیعدم

کمک شنواییوسایلازاستفادهاجتماعینگا

اجراییوسیاستییشنهاداتپ

شنواییخدماتبیمه ایپوششتوسعه

سالمندانغربالگریملیبرنامهاجرای

عمومیآگاهیفزایشا

جامعهسطحدرتوانبخشیخدماتتوسعه

(اپلیکیشن هاوتله مدیسین)نوینفناوری هایازستفادها

نتیجه گیری

صتشخیبا.استمدیریتقابلاماشایعمسئلهیکسالمنداندرکم شنوایی
بسیاریازمی توانسلامت،نظاموخانوادهحمایتومناسبمداخلاتزودهنگام،

استلازمبالا،شیوعبهتوجهباایران،در.کردپیشگیریآنمنفیپیامدهایاز
حوزهسیاست گذاری هایدراصلیاولویت هایازیکیبه عنوانموضوعاین

.گیردقرارتوجهموردسالمندی

منابع

((WHO)بهداشتجهانیسازمان•

((Amirkola Health and Ageing Project)ایرانسالمندیمطالعات•

((ASHA)آمریکاشنوایی شناسینجمنا•

شنواییوسالمندیحوزهعلمیمقالات•
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سااااندت عآ اااایجنهعخااااجل 
دتعسااااااااااااااااااجل ندین

مجت ااانجسعیت ااادعت ینع نجسااا عباااجلین /آتز ع اااج  
آسجیشااااااگج عخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین

وزندگیدرفردکهاستزمانیاست،عمرطولانتهاییدورهنشانگرسالمندی
میزندگیاتمامبرایریزیبرنامهبهشروعوکندمیتاملخودگذشتهدستاوردهای

یکدرتغییراتتجمعنشانگرمقطعاین.استسنافزایشفرایندسالمندی.کند
وروانیجسمی،تغییراتازچندبعدیروندیکبهکهاستزمانمروربهارگانیسم
هبکهکردتعبیرایدورهعنوانبهتوانمیرامرحلهاین.کندمیاشارهاجتماعی
یازهاینوهاخواستهبهکهاینامهزندگی.داردبستگیشخصینامهزندگیوفرهنگ
دی،سودمنعدمرنجی،زودتدریجی،مرگانتظار،افسردگی.شودمیمنتهیمختلف
بالمندسافردکههستتجربیاتیشکست،احساسواندوهوغمخستگی،وپریشانی

،بازنشستگیبهشدننزدیکباوبزرگسالیدوراندرطرفیاز.استروروبهآن
برایراخانهکهفرزندانیدلیلبهوالدینمیاندرافسردگیوتنهاییاحساس

مسئلهکنند،میترکغیرهوکردنازدواجشغل،جویوجستعالی،تحصیلات
.استرایجی

وستجماننددیگرنیازهاییابد،میکاهشفرزندانعاطفیومالینیازآنکهوجودبا
.دیابمیافزایشفرزندانشدهدرکخلاوروزمرهزندگیدرکمکبهنیازتوجه،جوی
انهآشیسندرمشودمیتجربهفرزنددارایهایزوجتوسطکهزناشوییمهمگذاراین

وقاشتیاوغمبافرزندآخرینخروجدهدمینشانسندرماین.شودمینامیدهخالی
بانوالدیضعیف،سلامتباوالدینمادران،.استهمراهزناشوییرضایتضمنیکاهش

ازبعدهکوالدینیوداشتندخودفرزندبهنزدیکیاحساسکهوالدینیکمتر،فرزندان
آشیانهرمسندکهاستمحتملبیشترداشتندارتباطخودفرزندباکار،کمتربهشروع
.کنندتجربهراخالی

وطراباضنقش،سردرگمیگناه،احساسافسردگی،:شاملاستممکنسندرمعلائم
تاثیردرمایاپدربرجنسیتگرفتننظردربدونتوانندمیعلائماین.باشداسترس
اموشخانقلابیکباتوانمیراخالیآشیانهسندرموجمعیتسالخوردگی.بگذارند
هایتسیاسخانواده،اعضایبینرابطهمانندجامعههایجنبهتمامبرکهکردمقایسه
.گذاردمیتاثیرکنند،میفراهمخدماتسالمندانبرایکههاییسازمانودولت

ازیرفراگوماندگاراحساسیکخالیآشیانهسندرم:دهدمینشانهاپژوهشنتایج
کههنگامی.استخانهازفرزندانشانجداییبهپاسخدروالدینافسردگیوتنهایی
راشناختیروانثباتوسالمندانزندگیکیفیتدهدمیرخخالیآشیانهسندرم
ازساحساناراحتی،استرس،ماننداحساساتیباعثعموماپدیدهاین.کندمیتهدید
رچهاگ.شودمیهویتبحراننهایتا واضطرابناامیدی،عاطفی،پریشانیدادن،دست
ختیسزماناستممکنوالدینحالاینبانیست،بالینیتشخیصیکوضعیتاین

تمشارککودکانرشدوپرورشدرفعالبطورکههاییآنخصوصبهباشند،داشته
جداییبامواجهههنگامعموما والدیناستممکنخالیآشیانهسندرمدر.داشتند
براندتومیتجربیاتاینکهکنندتجربهراشرایطیواحساساتخود،بالغفرزندان
سندرمهکافرادی.باشدداشتهتاثیراندشدهتنهاکهوالدینیعاطفیشرایطتغییر
ندمانهاییچالشباهاآن.دارندمشترکیمسائلکنند،میتجربهراخالیآشیانه
غیبتاثردرروزانهبرنامهخلاکردنپر،فرزندانبارابطهازجدیدینوعایجاد

بهراخانهازفرزندانخروجکهسالمندانیدیگردرکیاهمدردیعدموفرزندان
.هستندمواجهگیرندمینظردرطبیعیوسالمرویدادیکعنوان

خوشدستخالیآشیانهبهانتقال:استدادهنشاناخیرهایسالدرشواهد
راقالانتکهمسائلیازیکی.استشدهخانوادهپویایالگویدرچشمگیریتغییرات

هانآاشتغالدرکهتأخیریوجوانانازدواجسنافزایشاست،کردهتغییردستخوش
همچنین.شودمیهاآنهنگامدیراستقلالباعثکهباشدمیاست،آمدهوجودبه

میندرمساینناگهانیتجربهباعثایرانیجامعهدرفرزندیتکالگویگرفتنشکل
تکالگوی.شدخواهدتجربهدیرتربیشترفرزندباهاییخانوادهدراگرچه،.شود

مرحلهانتقالباعثوالدینازاستقلالوازدواجسنافزایشوسویکازفرزندی
.استشدهسالمندیدورانبهخالیآشیانه

هک:دهدمینشانکلیبطورخالیآشیانهسندرمبهانتقالمورددرهاپژوهش
اتاحساسایجادباعثخالیآشیانهتجربهونداردوجودپایداراثرالگوییکلزوما 

وودشمیمشخصخاصیهایچالشباخالیآشیانه.شودمیمنفیومثبتپیچیده،
دروالدینهایچالشبازندگیچرخهازمرحلهایندروالدینوزناشوییهاینقش

قتومادراناینکهدلیلبهتجربهاینمادروپدربیندر.استمتفاوتاولیهمراحل
رزندانفباتریمحکمپیوندنتیجهدرواندگذراندهفرزندانتربیتدررابیشتری
دراستزااسترسبسیاراوضاعسالمندانبرخیبرایهمچنین.استبیشتردارند،
.استخرسندیولذتباهمراهدیگرانبرایکهحالی
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خالیآشیانهدورهدررامبهمیهایواکنشوالدین،شودمیمشاهدهکهطورهمان
.استغمگینوشادیاحساساتازترکیبیکهکنندمیتجربه

میرکتراوالدینخانهفرزنداناوقاتگاهیکهاستاینابهاماینبرایتوضیحیک
مایتحووالدینبهمالییاروانینظرازفرزنداماداردوجودفیزیکیجداییوکنند

بدونکهسالمندانازتعدادیکهحالیدرماند،میباقیوابستهخودوالدین
آخربهدکننمیاحساسوبینندمیمعنابیرازندگیکنند،میزندگیفرزندانشان

.اندرسیدهخودزندگیخط

نقش،دادندستازوجودی،معنایدادندستازعاطفی،پریشانیازنیزشواهدی
فرزندانترکهنگامهویتبحرانوافسردگیملال،ناراحتی،شدید،اندوهوغم

.شودمیدیده

تواندمیخالیآشیانهدهدمینشانکهداردوجودنیزشواهدیدیگر،سوییاز
.باشدوالدینعلایقاحیایوزمانیمجددارتباطبرایمناسبیفرصت

زاسترساوقایعسایرتوسطاستممکنشانشکوفاییدروالدیننقشتغییرتاثیر
فقداندهدمینشانهاپژوهش.شودتقویتافتدمیاتفاقزمانیدورههماندرکه

مادریخالآشیانهتجربهبرتوجهیقابلتأثیر،جایگزینهایمسئولیتوهانقش
مییقتطببهترخالیآشیانهسندرمباراخودکههستندسالمندانیچنینهم.دارد
،قدرتحسبهاستممکنکهکنندمیتجربهراجدیدیآگاهیوهابینشودهند

.شودمنجربیشترینفسبهاعتمادوپذیریانعطاف

هبتوجهباطرفیازاست،متفاوتخالیآشیانهسندرمبهسالمندانواکنشنوع
سبتنواکنشنوعواستمتفاوتفرهنگیهردرخالیآشیانهسندرمتجربهاینکه

میتقووفرهنگیمولفهدهندمینشانهاپژوهش.بودخواهدمتفاوتتبعبهآنبه
لف،مختفرهنگیهایگروهواستخالیآشیانهسندرمتجربهنحوهدرموثریعامل

وروابطخانواده،انواعمورددررامختلفیانتظاراتوهانقشها،ارزشهنجارها،
.کنندمیاتخاذمقابلههایروش

تماعیاجحضورعدموتنهاییاحساسخالی،آشیانهوبازنشستگیزماندربنابراین
سویاز.بیاوردوجودبهسالمندانبیندرراشناختیروانهایناراحتیتواندمی

یکهمچونتعاملیارتباطیدررفتارهاوافکاراحساسات،گفتتوانمیدیگر
.هستندمتقابلتاثیرحالدرچرخه

شود،میروروبهخانهازفرزندانخروجهمچونرویدادیوپدیدهبافردکهزمانی
شناختدرآمیخته،همدرومتضادعواطفداشتنوهیجاناتخوردگیبرهمضمن
.شودمیروروبهشناختیآشفتگینوعیباوشودمیابهامدچارنیزخود

،رآنهدرکهاستافرادافکاروشناختنبودنمشخصمعنایبهشناختیآشفتگی
وفکرگونههرازخالیذهنحالهماندروشودمیواردفردذهندرمتفاوتیافکار

وسبمناعملکردوگیریتصمیمقدرتتواندمیآشوبیچنینشودمیایاندیشه
.کندمشکلدچارراارتباطیوفردیمعقول

)میزآفاجعهتفکرمانندشوند،شناختیهایتحریفدرگیراستممکنسالمندان
اگر)یچهیاهمهبهکردنفکریا(استمعنیبیزندگیوهستمتنهاکاملااکنونمن

بهشدهتحریفافکاراین.(هستمخوردهشکستیکمننباشندمنبافرزندانم
.کندمیکمکعاطفیناراحتیتشدید

درارگیرندگانتصمیمومراقبانجملهازمتعددیهاینقشاغلبوالدینهمچنین
وابدیمیکاهشهانقشاین،فرزندانرفتنباکنند،میایفاخودفرزندانزندگی
یرتغیاین.شودمیمنجرهاآنمشارکتازشدهدرکاهمیتکاهشبهبالقوهبطور
ردیگاستممکنسالمندانزیراشود،خودکارآمدیدادندستازبهمنجرتواندمی
.باشندنداشتهموثرییاشایستگیاحساسخودروزانههایفعالیتدر

زوجین،زمانافزایششاملخالیآشیانهمرحلهدرزوجروابطدرتغییرچندین
در.کنندمیتجربهراخصوصیحریمافزایشوآزادیافزایشارتباطات،افزایش
آشیانهبهتجریاخانهازفرزندانخروجکهگفتتوانمیگونهاینهایافتهاینتبیین
افرادنگاهنوعومدیریتمیزانبهبستهبلکهنیستمنفیتجربیاتدارایتنهاخالی
دارایوالدینبرایمختلفهایجنبهدرکهشودتبدیلخوشیزمانبهتواندمی
.استمثبتتجربیاتومزایا

دینوالشماربیهایمسئولیتوهادرگیریکاهشبادیگرنگاهیدرفرزندانخروج
میحالپروریفرزندفرسایطاقتکارازبعدزوجینکهاستزمانیواستهمراه
یمدوراناین.بکوشندهاآنرفعدروکنندتوجهخودسلایقوعلائقبهتوانند
یتکیفبهوباشدزوجینارتباطیوفردیشکوفاییورشدبرایدورانیتوانند

.شودمنجرهاآنصمیمیتونزدیکیوارتباطات

:نابعم

اسطعبدالب.پدیدارشناسیمطالعهیکخالی؛آشیانهازسالمندانزیستهتجارب-
1403سالمندایرانیمجله.شریعتمدارآسیهومحمودپور
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یپیاااااااادم عنااااااااجمرئ ؟ع
بااهع« یفیااردگ ع؛ واا »   اا ع

!  ینهعسجزمجن ع  دیسعم ع  د
یت ادعت ینع نجسا  مجت نجسا /محینعبج ریعن ا ع

آسجیشاااااگج عخیریاااااهعم ریااااا  ع  ااااارینع
تاکثری»:هستیمروبهروسختواقعیتیکباایراندرامروزباشیم،صادقاگر

واعیاجتمفشارهایاقتصادی،قطعیتعدمازترکیبی.«نیستخوبحالشانمردم،
نامهبوضعیتیدر(ماکارکنانو)ماازبسیاریتاشدهباعثآینده،مورددراضطراب

کیبرایحیاتیسوالاما.بگیریمقرار«موقعیتیافسردگی»یا«مزمناسترس»
می شود؟سازمانواردیامی ماندخانهدربد،حالاینآیا:استاینارشدمدیر

ردوااداریکیف هایقالبدرروز،هرکارمند،هربابد،حالاین:استاینتلخپاسخ
.می شودسازمان

بقاحالتدرمغز:استراتژیکنوروکالبدشکافی

یادیناامیتورم،مثل)محیطیشدیدفشارتحتانسانیوقتیاعصاب،علوممنظراز
اینرد.می کندسوئیچ«بقا»حالتبه«رشد»حالتازمغزشمی گیرد،قرار(اضطراب
مرکز)«پیش پیشانیقشر»ومی شودفعال(ترسمرکز)«آمیگدال»حالت،

.می گرددغیرفعالزیادیحدتا(استراتژیوخلاقیتتصمیم گیری،

می شود؟چهسازماندرنتیجه

:باشندتهداشبالاییتخصصاگرحتیباشند،«بقا»حالتدرشماکارکنانوقتی

.می آیدپایینتمرکزشانقدرت●

.می دهنددستازراتغییراتبرابردرانعطاف پذیری●

.می یابدافزایشبین تیمیتنش هایومی شوندتحریک پذیر●

.می رسدصفربه(داردامنیتاحساسبهنیازکه)خلاقیت●

:ملموسمثال

ردناگهانبوده،سازمانستونسال هاکهشمامیانیمدیرانازیکیکنیدتصور
استممکنشما.استتردیددچارسادهتصمیماتدریامی شودتندخوجلسات

یقتحقاما.«نداردانگیزهدیگر»یا«شدهخستهکاریفشارشدتاز»اوکنیدفکر
فلج»حالتدرسازمان،ازخارجاسترس هایدلیلبهاومغزکهاستاین

ونچکند،تمرکزبعدسالهدفروینمی توانداو.استگرفتهقرار«استراتژیک
.است«امروزبقاء»درگیرذهنش

(«کاستراتژیحمایت»بهمدیریتاز)کند؟چهبایدارشدمدیر:راهکار

جوابتنهانه«سخت کوشی»یا«مثبت اندیشی»بهدادندستورشرایطی،چنیندر
ریرهبمدلدرتغییرراهکار،.می شودکلیدینیروهایریزشباعثبلکهنمی دهد،

:است

 Psychological Safetyروان شناختیامنیتایجاد.1

دیگریجاینهاست،«بردنپناه»برایجاییسازمان،کهکندحسبایدکارمند
.«جنگیدن»برای

حالت»بپرسیدگاهی،«شد؟دیرگزارشاینچرا»پرسیدن جایبه:راهکار
نای.«برمی آید؟سازمان/مندستازکمکیچهفشاری،تحتمی بینماست؟چطور
حالتبهدوبارهرافردومی آوردپایینراآمیگدالاسترسسطحساده،جملهیک
.برمی گرداند«رشد»
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پیروزی های»با«غول آساهدف های»جایگزینی.۲

 Micro-Victories«کوچک

دردرصدی50رشدمثلا  )بلندمدتاهدافجمعی،افسردگیشرایطدر

.استناامیدکنندهوتکان دهندهمغزبرای(آیندهسال

ک،کوچپیروزیهر.کنیدتقسیمکوچک ترقطعاتبهرااهداف:راهکار●

وزهن»کهمی دهدراحساینکارمندبهومی شود«دوپامین»ترشحباعث

.«استپیشرفتبهقادر

زمانمدیریتفقطنهانرژی،مدیریت.۳

کمبودبلکهنیست،«زمان»کمبودسازمان هامشکلامروز،دنیایدر

.است«روانیانرژی»

.باشندداشته«توقف»برایلحظاتیکارکناندهیداجازه:راهکار●

سوزاندگی»باعثبحرانی،شرایطدرسخت گیرانهوخشکمحیط های

ایجادیاکاریساعاتدرانعطاف.می شوندسریع تر (Burnout)«شغلی

.ی بردمبالابلندمدتدررابازدهیروانی،تخلیهبرایغیررسمیفضای های

 Meaning-Makingکاربهمعنابافتن.۴

ولیدت«معنا»بایدسازماناست،آشوبناکوبی معنابیروندنیایوقتی

.کند

« لجابجایی پو»به تیمتان نشان دهید که کار آن ها فقط یک : راهکار● 

نیست، بلکه در حال کمک به مردم، حل یک مشکل یا ساختن چیزی

.، تنها پادزهر قوی افسردگی است«معنا». ماندگار هستند

:پایانیسخن

طوفان،دوراندرمدیریتامااست؛هنرآرامش،دوراندرمدیریت

بهشدنتبدیلیعنیامروز،ایراندرمدرنرهبری.است«قهرمانی»

.کارکنانبرای«لنگرگاه»

بهتبدیلسازمانشبسازد،حمایتگروامنمحیطیبتواندمدیروقتی

اداریوفوتوانتمامباآن هانتیجه،درومی شودکارکنان«کوچکبهشت»

.شودآنجایگزیننمی تواندمزایاییوحقوقهیچکهمی کنندکاری

،«شودشنیده»و«شوددیده»شماسازماندرکهانسانی:باشدیادمان

.کردخواهدتلاشیهرشمابرای

:منابع

-https://t.me/rahname_modir
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: خطج ااااااجیع اااااانجخ  
ی ااااااا لشعمجتبرد اااااااجع ع
پیجمااااد جعدتع ماااا ییعگیری

یت اااااادعت ینشنجساااااا ع/ اااااای یع  اااااا یع
تکرارشونده ایوسیستماتیکالگوهای(Cognitive Biases)شناختیخطاهای
یریتصمیم گومنطقیقضاوتازانحرافباعثانسانذهنیفرآیندهایدرکههستند
تاری،رفاقتصادشناختی،روانشناسیدرگستردهبه طورخطاهااین.می شوندعقلانی
میان برهایازاستفادهآن هامنشأوگرفته اندقراربررسیموردمدیریتوپزشکی
برایخطاهااینمطالعه ی.استاطلاعاتپردازشتسریعبرای (Heuristics)ذهنی
¹³.دارداهمیتروزمرهزندگیوحرفه ایحوزه هایدرتصمیم گیریبهبود

شناختیخطاهایتعریف.1

تیجه ینکهمی شودگفتهقضاوتوتفکردرسیستماتیکخطاهایبهشناختیخطاهای
می شوندباعثخطاهااین.هستنداطلاعاتپردازشبرایساده شدهذهنیروش های

ژوهشگران پ.برسدغیرمنطقینتایجبهوکندتفسیرناصحیحشکلبهرااطلاعاتفرد
درهبلکفردیسطحدرنه فقطخطاهااینکهداده اندنشانشناختیروانشناسیحوزه

¹³.تأثیرگذارندنیزحرفه ایتصمیم های

Heuristicsنقش:نظریمبانی.۲

برایانسان هاکهداده اندنشانشناختیروانشناسیدرکلاسیکپژوهش های
گفته Heuristicsآن هابهکهمی کننداستفادهذهنیمیان برهایازسریع،تصمیم گیری

ندمی تواناماهستند،مفیداطلاعاتسریعپردازشبرایاگرچهمیان برهااین.می شود
 ”Heuristics and Biases“چارچوب.شوندشناختیسوگیری هایشکل گیریباعث
¹³.استحوزهایندرمهممبانیازیکیشده،مطرحتورسکیوکاه نمنتوسطکه

شناختیخطاهایشناخته شدهنمونه های.۳

قرارهتوجموردروانشناسیتحقیقاتدرکهشناختیسوگیری هایرایج ترینازبرخی
:ازعبارت اندگرفته اند

باکهاطلاعاتیجست وجویبهتمایل :(Confirmation Bias)تأییدیسوگیری
¹³.باشدسازگارقبلیباورهای

¹³.تصمیمشکل گیریدراطلاعاتاولینبهوابستگی :(Anchoring Bias)لنگراثر

¹³.بعدیقضاوت هایبرمثبتبرداشتاولینتاثیر :(Halo Effect)هاله ایاثر

¹³.پدیدهیکفراوانیازنادرستادراک :(Frequency Illusion)فراوانیتوهم

راتژیکاستتصمیم گیری هایدربلکهروانشناسیآزمایش هایدرنه فقطسوگیری هااین
⁷.گرفته اندقرارمطالعهموردحرفه ایو

حرفه ایتصمیم گیریدرشناختیپیامدهای.۴

تهداشحرفه ایتصمیم گیری هایبرمهمیتأثیراتمی توانندشناختیسوگیری های
استهدادنشانتحقیقات.بالینیومدیریتیاستراتژیک،حوزه هایدرجملهازباشند،

واطلاعاتتحلیلدرجدیخطاهایباعثمی توانندسوگیری هااینمختلفانواعکه
⁷.شوندراه حل هاانتخاب

تخصصیحوزه هایدرکاربرد.۵

بلکهروزمرهتجربیاتدرفقطنهشناختیسوگیری هایکهداده اندنشاناخیرمطالعات
ثال،مبرای.هستنداثرگذارنیزعلمیتحقیقیاجراحیمانندتخصصیمحیط هایدر
م هایتصمیبرمی توانندسوگیری هاکهاستدادهنشانجراحیدرنظام مندبررسییک

کهمی دهندنشاناستراتژیکتحقیقاتهمچنین،¹⁴.بگذارنداثربیماراننتایجودرمانی
⁷.شوندمدیریتتصمیم هایدرمهمخطاهایباعثمی توانندسوگیری ها
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سوگیری هابامقابلهوتأثیرکاهش.6

 ها،آندربارهآگاهیافزایشمانندراهکارهاییسوگیری ها،منفیاثراتکاهشبرای

.استدهشپیشنهادنقادانهتفکرتمرینوتصمیم گیریچک لیست هایازاستفاده

دریژهوبهکنند،کمکداده محورومنطقی ترتصمیم هایبهمی توانندرویکردهااین

¹³.باشدداشتهجدیپیامدهایمی تواندشناختیخطاهایکهحرفه ایمحیط های

نتیجه گیری.۷

بروهستندانسانذهنیفرآیندهایجدایی ناپذیربخششناختیخطاهای

ظرمنازآن ها،علمیمطالعه ی.می گذارندتأثیرحرفه ایوفردیتصمیم گیری های

ایخطاهکاهشوتصمیم گیریبهبودبرایرامهمیابزارهایکاربردی،وشناختی

.می کندفراهمذهنی

منابع
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ف ییدعممرفع ند ینهعدتعفماسع
 جبیاااا جنعباااارییعم دمااااجنع

مجت انجوعیت ادعم ندسا ع/م ندسع  تینعیبری ی ا ع
رز نجیوعغذیی عآسجیشگج عخیریهعم ریا  ععیسا جنعیل ا

آبیمکازپیشگیریوکودکانبدنشدنهیدراتهبرایآلایدهراهیکهندوانهمصرف
رشددریمثبتتاثیرکهاستکلسیمومنیزیمازمقادیریدارایهندوانه.استآنهابدن
پوکیاحتمالمی شود،باعثوداردکودکانهایاستخوانتقویتواستحکامو

،..رددمی گنیزکودکاندرمفاصلتقویتموجبهمچنینوشودکمترآنهادراستخوان
والدینن،بنابرای.داردکودکآیندهبرمستقیمیتأثیراولسالهایدرکودکاندرتغذیه
وبمناسرشدازتاکنندمهیاخودفرزندبرایراغذاییموادبهترینکنند،دقتباید
.تاسهندوانهدارنددوستکودکانمعمولا کهمیوه هاییازیکیشوند،مطمئناوسالم

گرم1۰۰هردرهندوانهغذاییارزش

30:کالری▪

گرم7.6:کربوهیدرات▪

گرم0.2:کلیچربی▪

گرم0.4:غذاییفیبر▪

گرم6.2:قند▪

گرممیلی1:سدیم▪

گرممیلی0.6:پروتئین▪

درصدیازده :Aویتامین▪

درصد14:ثویتامین▪

درصد1:کلسیم▪

درصد1:آهن▪

بدهید؟هندوانهمی توانیدنوزادانبهآیا

آن هاغذاییبرنامهبهکودکانماهگی10تا8بینبایدهندوانهمیوهکهبدانیداستلازم
 هایبافتهضمروندنمی تواندماههششکودکیکگوارشدستگاهزیراشود،معرفی

سیحساگوارشدستگاهدارایکهنوزادانیمورددرهمچنین،.کندمدیریترامیوهاین
تیمشکلاوشدهگشادآن هامریمیوه،ایناسیدیماهیتعلتبهاستممکنهستند،

میوهمصرفباکودکانبدندرکهآلرژیکینشانه های.کندایجادآن هابدندررا
ویبینآبریزشاسهال،مشکلجلدی،بثوراتبروزشود،مشاهدهاستممکنهندوانه
دککوبدندررااسیدیحالتمیوهاینمصرفنیزاوقاتگاهیالبته.استفراغحالت
سیستمتوسطکاملطوربهاستممکنآندرموجودفروکتوززیرامی کند،ایجاد

.نشودجذبنوزادگوارش

کودکانبرایهندوانهآبخواص

والتهابیضدخواص.می کندکمککودکاستخوان هایوقلبسلامتبههندوانهآب
متسلابرایکودکاندرهندوانهآبمنظممصرف.استالعادهفوقآناکسیدانیآنتی

اعثباستآورادرارهندوانهمصرفاینکهدلیلبه.استمفیدخیلیکودکبینایی
.می شودکودکبدنازسمومخروج

بدهید؟هندوانهخودکودکبهمی توانیدزمانیچه

نابعماست،مفیدبسیارگرمهوایوتابستانفصلبرایواستآبازسرشارهندوانه
مرااینکهمی دهندپیشنهادرامتناقضیدستورالعمل هایوغذاهاکهداردوجودزیادی
انههندواین حال،با.می شودکودکمناسبغذایانتخاببرایوالدینسردرگمیموجب
متخصصانطرفازکودکبههندوانهدادنمعمولا .استکودکبرایایده آلمیوهیک

دررامناسبمغذیموادوشیرینطعمازترکیبیهندوانهزیرا.می شودتوصیهتغذیه
.داردخود
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ههماششکودکبههندوانهدادنمی کنندتوصیهمتخصصان
90ازبیشنمی کندایجادمشکلیعادیشرایطدربزرگ تریا

انههندودادنبنابراین.استشدهتشکیلآبازهندوانهدرصد
ک،کودبدننگه داشتنمرطوببرایعالیروشیککودک،به

.استتابستانگرمهوایدربه ویژه

کانکودبرایهندوانهازاستفادهدستورالعمل های

باغلهندوانهآبدارونرمبافتوشیرینمزهدلیلبه
شماامادارند،علاقههندوانهخوردنبهکودکان
دخوکودکبهمختلفروش هایبهراهندوانهمی توانید
:ازعبارتندکه.:بدهید

برشراآنابتداهندوانهپورهتهیهبرای:هندوانهپوره
ردکنمخلوطازاستفادهباوکنیدتکهتکهودهید
اگر.آوریددرهندوانهپورهشکلبهراآننهایت

یاغذاهرمی توانیدشودغلیظ ترشمامخلوطمی خواهید
ولتکمیبرای.کنیداضافهآنبهنیزرادیگریغلات
مخلوطبرایمیوه هابهترینهندوانه،مزهشدنبهتر
.هستندانبهوموزآووکادو،هندوانهپورهباکردن

کیازاستفادهبامی توانیدراحتیبهشما:هندوانهآب
شده اندجداآندانه هایکهشدهبرشهندوانهفنجان

با هاقطعهاین.کنیدتهیهخودکودکبرایراهندوانهآب
وهمیسپسومی شودغلیظومی شوند،پورهمخلوط کن

ازهاستفادبامستقیما می توانیدشما.می شودفشرده
هتغذیراخودکودکمخلوط کن،ازشدهاستخراجعصاره
.کنید

مصرفشکبدون:انگشتیغذایعنوانبههندوانه
هندوانهتهیهبرای.استمفیدکودکانبرایهندوانه
نجانفیکداریدنیازآنبهشماکهچیزیتمامانگشتی،

دخورده انبرشمکعبشکلبهکهاستهندوانه هاییاز
یمکعبقطعاتاین.شده انداستخراجآندانه هایتمامو

ادمودیگرباکهمی شوندبرشنازکاندازه هایدرشکل
.دمی شونسروماستیادیگرمیوه هایپورهمانندمغذی

وانعنبهبهداشتیانجمن هایازبسیاریتوسطهندوانه
می کندجذبخودبهراآلودگی هاکمترینکهمیوه ای
بانتخایکهندوانهدلیلهمینبهشده است،شناخته
ارزشدارایهندوانه.استکودکتغذیهبرایعالی

هدقیقچندازکمتردرمی تواندواستبالاییغذایی
.شودآمادهمصرفبرای

دکانکواستخوانوقلبسلامتدرهندوانهتاثیر

وقلبسلامتبرایعمدتا کهاستلیکوپنحاویهندوانه
.می کندکمکخونفشاربهبودبهزیرااستمفیدعروق

داشتندلیلبههندوانهکهمی دهدنشانمطالعاتهمچنین
وکیپاحتمالواستمفیدنیزاستخوان هاسلامتبرایکلسیم

مفاصلتقویتسببهمچنینومی دهدکاهشرااستخوان
.می شودکودکان

تمندقدرالتهابیضدواکسیدانیآنتیخواص

ومی کندکمکالتهابکاهشبهکهداردترکیباتیهندوانه
هندوانهحتما .می شودآزادرادیکال هایکردنخنثیباعث
بیالتهاضدترکیباتحاویآنهازیراکنیدانتخابرارسیده
دردموجوبتاکاروتن.می دهدبهبودراکودکانبینایی.هستند
این.می شودتبدیل Aویتامینبهبدنبهورودازپسهندوانه
نسبهوابستهچشماختلالاتبرابردرکودکمی شودباعث

شبکیهدررنگدانهایجادباعثهمچنینوشودمحافظت
پوست،سلامتحفظبههمچنین Aویتامین.شودچشم ها
.می کندکمککودکاناستخوان هایودندان ها

نبداضافیمایعاتازشدنخلاصبهکمک

برفشارایجادبدونامامی دهد،افزایشراادرارجریانهندوانه
،می کندکمکبدنازمایعاتشدنخلاصبههندوانهکلیه ها،

اتمایعازوجهبهترینبهشماکودککهمی کندتضمیناین
.شودخلاصخودبدناضافی

کودکانبدنایمنیسیستمتقویت

ربسیابدنایمنیسیستمتقویتبرایکهاست Cویتامینازسرشارهندوانه
،بنابراین.می کندکمکزخم هابهبودبههمچنین Cویتامینویتامین.استمفید
بهو،ابههندوانهدادنبامی توانیدداردضعیفیایمنیسیستمکودکتاناگر

.کنیدتقویترابدنشایمنیسیستمطبیعیروش

غذاهضمبهبود

گاهدستسلامتبهدلیلهمینبه.استغذاییفیبرازغنیهندوانه
وکودکاندریبوستدرمانبههمچنین.می کندزیادیکمکگوارش
.می کندکمککودکاندرپذیرتحریکرودهسندرمهمچنین

برایزیادیفوایدطعم،خوشوآبدارمیوه ییکعنوانبههندوانه
تأمینکودکانبدندررامواردیدقیقادارد،شماکودکانسلامتی
.یدکنجبرانداروتوسطراآن هاهستیدمجبوراوقاتبرخیکهمی کند

:زردهندوانهخواص

قویبسیاراکسیدانآنتیوبیشتربتاکاروتن.

ضدوقویاکسیدانآنتیهماناست،لیکوپنغنیمنبعسرخهندوانه
زردنههندوا.استفروتگریپوفرنگیگوجهقرمزرنگدلیلکهپیری
هندوانهازعطرترخوشوشیرین ترعوضدرامااست،لیکوپنفاقد
داردضخیم تریپوستسرخ،هندوانهبهنسبتزردهندوانه.استسرخ

هشدکشتقرمزهندوانهازپیشزردهندوانهکهبدانیداستجالبو
.نیستمحبوبقرمزهندوانهاندازهبهلیکوپنکمبوددلیلبهولیاست

ایرسبیندرهمچنانلیکوپنبدونزردهندوانهغذایی،ارزشنظرازاما
کالری46حاویفنجانیکدرزردهندوانه.داردخوبیرتبه یمیوه ها،
ایمنیسیستمتقویتباعث ،Cو Aویتامینوجودبازردهندوانه.است

بلکهنداردلیکوپناگرزردهندوانه.می شودپوستسلامتیهمینطورو
تیآناین.داردبیشتریبتاکاروتنقرمزهندوانهبهنسبتعوضدر

مچشبیماری هاوسرطانمزمنبیماریمقابلدررابدنقویاکسیدان
.می کندمحافظت

نیست،معمولافرادبیندرچندانزردهندوانهمصرفآنجاییکهاز
برایزردمیوه یاینازمهمان هاازپذیراییبرایودهیدبخرجسلیقه
نوشیدنییکتهیه یبراییا.کنیداستفادهدسرکردندرست

وانههند.کنیدپذیراییزردهندوانهآببارامهمان هایتانتابستانی،
دنبزداییسمدربلکهدارد،سرخهندوانهازقوی تریطعمتنهانهزرد
.استبی نظیریمیوه یبسیارشکمنفخازجلوگیریو

:کبدبرایهندوانهخواصِ

کبدکنندهپاک–ریویالتهاباترفع

اید؟بیحالجگرتتابخورهندوانهمی گویندکهشنیده ایدزیادحتما
 یمیوهیککبدحرارتکاهشبرایوداردتروسردطبیعتیهندوانه
درددارکهقویآنتی اکسیدان هایوجودباهندوانه.استفردبهمنحصر
آمونیاکتامی شودموجبومی آیدکبدکمکبهپروتئین هاهضم
دوانههنمصرف.شودتخلیهآسانیبهپروتئین هامتابولیسمازحاصل
حتیوسرطاننظیرریویهایبیماری–آسمبهمبتلاکسانیکهبرای
ییزداسمنقشبعلاوه.می شودتوصیهبسیارهستندتنگینفس

مفیدبسیارنیزکبدیهایبیماریبهمبتلایانبرایبسیارهندوانه
متسلا،همیشهمفیدمیوهاینصحیحودرستمصرفباامیدوارم.است
.یدشمفنعمتهایتمامیخاطربهباشیممهربانخداوندشاکروباشید

:منابع

_sunmiveh.com/blog/health-benefits-of-
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دنیاااجیع اااگفاعینگیااا عپنیااار
مجت اانجسع  اا  ع  اانجیوعغااذیی ع/محدثااهع  اادی

آسجیشااااااگج عخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین
،داردانسانهاهایسفرهدرایویژهجایگاههاستقرنکهمحبوبخوراکیاینپنیر،

هایفرهنگوغذاییموادحفظهنرازنمادیساده،لبنیمحصولیکازفراتر

.پردازیممیپنیرانواعوتولیدفرآیندتاریخچه،بررسیبهفرصتایندر.استمختلف

پنیرتولیدتاریخچهبهگذرانگاهی

مینشانشناسیباستانشواهدامانیست،مشخصدرستیبهپنیراختراعدقیقتاریخ

یکپنیرکشفاحتمالا.گرددبازمیمیلادازپیشسال7000حدودبهآنقدمتدهند

معدهازکههاییمشکدرراشیر باستانیعشایراست؛بودهتصادفیکاملااتفاق

باترکیب در(رنت)معدهدرموجودهایآنزیم.کردندمیحملبود،شدهتهیهحیوانات

نبدیوشدندمیجامدازمایعشدنجداوشیرشدندلمهباعثمحیط،گرمایوشیر

.آمدندپدیدتاریخپنیرهایاولینترتیب،

طعمخدمتدرعلم:تولیدفرآیند

و(شیرپروتئین)کازئینکردنجدا:استسادهبسیارخوداصلیهستهدرپنیرتولید

.پنیرآبازچربی

:استزیرمراحلشاملمعمولافرآینداین

.استارترهایباکتریافزودنوشیرکردنگرم:شیرسازیآماده▪

.شیرشدنلختهبرای(اسیدیارنت)آنزیمافزودن:انعقاد▪

.پنیرآبخروجبرایپنیرهایتودهدادنبرش:لختهبرش▪

.ماندگاریوطعمحفظونهاییشکلدادن:کردنسودنمکودهیشکل▪

السچندتاهفتهچندازواستمتفاوتمختلفپنیرهایدرمرحلهاین:رساندن▪

.کشدمیطول

پنیرهابندیدسته

بندیتهدستولیدروشو(بزگاو،گوسفند،)شیرمنبعبافت،اساسبرمیتوانراپنیرها

:کرد

:تازهپنیرهای.1

مینربافتوملایمطعم.شوندمصرفتازهبایدوندارندرسیدگیدورهپنیرهااین

.دارند

Cream Cheeseپرچربوغنیایخامهپنیر

ایهپوایتالیاییشود،اصالتا میتهیهآبیشیرگاومیشازMozzarella:تازهموتزارلا

.استپیتزااصلی

.استردتوشوروشودمیتهیهگوسفندیشیرازکهایرانسنتیپنیر:لیقوانپنیر
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Soft-Ripenedکپکیپوستهبانرمپنیرهای.۲

کهرنددا(کاممبرپنیرمثل)خوراکیکپکازپوشیدهسطحیپنیرهااین

بهایخامهبافتوطعم

.دهدمیآنها

Semi-Hard & Hardسختوسختنیمهپنیرهای.۳

میتریطولانیمدتبرایمعمولاودارندکمتریرطوبتپنیرهااین

.رسند

.رسیدنزمانبهبستهتندتاملایمازطعمیباCheddar:چدار•

ریشووغنیطعمیباکهنهوسختبسیارپنیریParmesan:پارمزان•

.دلچسب

.آجیلیطعمیوسختنیمهبافتباهلندیپنیری:Goudaگودا •

Blue Cheesesآبیپنیرهای.۴

یاآبیهایرگهPenicilliumخاصباکتریهایوجوددلیلبهپنیرهااین

ایروکفورمثل.دارندقویعطریوتیزوتندطعمیودارندرنگسبز

.گورگونزولا

:گیرینتیجه

ماصبحانهلیقوانپنیراز.استجهانغذاییتنوعازمهمیبخشپنیر

رافیاجغازداستانیکدامهرایتالیایی،پاستاهایرویپارمزان  تاهاایرانی

.انددادهجایخوددرراتولیدهنرو

هایتجربتواندمیکدامهرچشیدنکهاستوسیعآنقدرپنیرهادنیای

.باشدمللفرهنگهایازتازه

:منبع

.- Fox, P. F., Guinee, T. P., Cogan, T M., & McSweeney, P. L. 

H. (2017). Cheese: 

-Chemistry, Physics and Microbiology. 

.اچ.ال.پیمک سوئینی،و.ام.تیکوگان،،.پی.تیگینی،،.اف.پیفاکس،-

.میکروبیولوژیوفیزیکشیمی،:پنیر.(2017)
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جعت غنعمنجسی عین  جب عم چکعب
 ااارثیریعبااا تلاعبااارعسااا م  

کهروغنیمقدارازحتیمی تواندروغننادرستانتخابمی دانستیدآیا

باشد؟مهم ترمی کنیممصرف

ازوانمی توهستندسالممایعروغن هایتماممی کنندتصورافرادازبسیاری

مصرفنحوهروغن،نوعکهحالیدر.کرداستفادهکردنسرخبرایآن هاهمه

وعروققلب،سلامتدرمهمینقشآن،ازاستفادهدفعاتتعدادحتیو

.داردسالمندان،دربه ویژهمزمن،بیماری هایازپیشگیری

دارند؟یکدیگرباتفاوتیچهمایعروغن های

وشده اندتشکیلغیراشباعچرباسیدهایازعمدتا  مایعگیاهیروغن های

حال،اینبا.می شوندمحسوبسالم تریانتخابجامد،چربی هایبامقایسهدر

.داردراخودخاصکاربردروغنیهر

زیتونروغن.1

این.استآنتی اکسیدانیترکیباتوتک غیراشباعچرباسیدهایازسرشار

امات،اسمناسببسیارکوتاه مدتتفتوملایمپختسالاد،تهیهبرایروغن

زابخشیزیرانمی شود،توصیهبالادمایدرطولانی مدتکردنسرخبرای

.می رودبینازآنمفیدترکیبات

کانولاروغن.۲

مقداردارایروغناین.استروزانهمصرفبرایروغن هامناسب ترینازیکی

استخوبینسبتا  حرارتیمقاومتو3امگاچرباسیدهایاشباع،چربیکمی

.می رودشماربهمناسبیگزینهملایمکردنسرخوپزوپختبرایو

آفتابگردانروغن.۳

بالایدرصددلیلبهامااست، Eویتامینزیادیمقدارحاویروغناین

اینبنابر.استحساس ترزیادحرارتبرابردرچندغیراشباع،چرباسیدهای

.دشواستفادهبالاحرارتبرایآنسرخ کردنیمخصوصانواعازاستبهتر

سرخ کردنیمخصوصروغن.۴

ارتحربرابردربیشتریپایداریکهشده اندتولیدگونه ایبهروغن هااین

ود،شسرخبالادمایدرغذاییاستقراراگر.می شونداکسیددیرترودارند

خابانتمایعروغن هایسایربهنسبتسرخ کردنیمخصوصروغنازاستفاده

.استمناسب تری
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مجت اانجسع  اا  ع  اانجیوعغااذیی ع/محدثااهع  اادی
آسجیشااااااگج عخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین



.استخیرپاسخ

اع،چندغیراشبچرباسیدهایازسرشارروغن هاییافرابکرزیتونروغنمانندروغن هابرخی

ثباعزیاددمایدرنامناسبروغنازاستفاده.نیستندمناسببالابسیارحرارت هایبرای

رخطمی تواننددرازمدتدرکهمی شودمضرواکسیدشدهترکیباتتولیدوروغنتجزیه

.دهندافزایشراسرطان هابرخیوالتهابقلبی،بیماری های

کرد؟استفادهبارچندروغنازنبایدچرا

تانروغکهبارهر.استسرخ کردنیروغنازمکرراستفادهآشپزی،دررایجاشتباهاتازیکی

فرآورده هایمانندزیان آوریترکیباتومی یابدکاهشآنکیفیتمی شود،گرمبالادمای

.می شودتشکیلآندرقطبیترکیباتواکسیداسیون

:باعثمی تواندروغنازمکرراستفاده

بدندرآزادرادیکال هایافزایش-

روغنتغذیه ایکیفیتکاهش-

عروقیوقلبیبیماری هایخطرافزایش-

سلولیآسیبوالتهابتشدید-

.شود

ت،اسشدهچسبناکوغلیظیاشدهتیرهآنرنگدارد،نامطبوعبویمی کند،کفروغناگر

.نگیردقراراستفادهمورددوبارههرگزوشودریختهدورباید

روغنمصرفوسالمندان

وتدیابخون،فشارقلبی،بیماری هایبهابتلااحتمالافزایشدلیلبهسالمندی،دوراندر

غن هایروازاستفاده.می کندپیدابیشتریاهمیتمناسبروغنانتخابخون،چربیاختلالات

ی،کبابیاآب پزبخارپز،مانندروش هاییجایگزینیوسرخ شدهغذاهایکاهشمایع،گیاهی

.باشدداشتهسالمندانسلامتحفظدرمؤثرینقشمی تواند

کاربردیتوصیه های

.کنیداستفادهزیتونروغنازسالادبرای-

.هستندخوبیانتخابپختمناسبمایعروغن هاییاکانولاروغنروزانه،پختبرای-

.کنیداستفادهسرخ کردنیمخصوصروغنازفقطکردن،سرخبرای-

.نکنیداستفادهمجددکردنسرخبرایباریکازبیشراروغن-

.کنیدجلوگیریدودایجادوروغنحدازبیششدنداغاز-

.کنیدنگهداریحرارتونورازدوردربسته،ظرفدرراروغن-

پایانیسخن

پختیوهشروغن،نوعبلکهنیست،وابستهمی کنیممصرفکهروغنیمقداربهتنهاماسلامت

.ارددبیماری هاازپیشگیریدرمهمیبسیارنقشنیزروغنازمکرراستفادهازپرهیزوغذا

سلامت،حفظبرایمؤثراماسادهگامیآشپزی،عادت هایاصلاحوروغنآگاهانهانتخاب

.استسالمندیدوراندربه ویژه
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فرساا دگ ع ااو  ع عتی ع ااجیع
پیشااااااااااااااااگیریعیزعآن

مددمجتعی؛  ج  ع اییعمری  ااعدتعمنا لع/سوید عخجد 
آسجیشااااااگج عخیریااااااهعم ریاااااا  ع  اااااارین

واقتصادیشدیدهایرقابتتکنولوژی،کننده خیرهسرعتباکهمعاصردنیایدر
ازییکبهکارنیرویروانسلامتمی شود،شناختهشغلیساختارهایمداومتغییرات
یهایپدیدهترینجدیازیکی.استشدهتبدیلجوامعوهاسازماناصلیهایچالش

سلامتواقتصادیهایزیرساختتواندمیوکردهرشدفشارهااینسایهدرکه
تگیخسمعنایبهصرفاکهباشد،میشغلیفرسودگیپدیدهکند،تهدیدراعمومی
ومزمنجسمانی-روانیوضعیتیکبلکهنیست؛پرمشغلهکاریروزیکازناشی

ایجادکارمحیطدرمداومومدتطولانیهایاسترسنتیجهدرکهاستپیچیده
شود،برطرفاستراحتمدتیبااستممکنکهمعمولیاسترسبرخلاف.می شود

کهتاسهمراهانگیزهدادندستازواثریبیپوچی،احساسنوعیباشغلیفرسودگی
.گرددسازمانوفردیعملکردفروپاشی بهمنجرمی تواند

ه هایهزینبلکهمی کند،تخریبرافردیزندگیکیفیتتنهانهشغلیفرسودگی
اهشکغیبت،نرخافزایشازجملهنماید؛میتحمیلسازمان هادوشبرنیزراسنگینی

درکرواینازکار،ترکبالاینرخنهایت،دروکاریاشتباهاتافزایشوری،بهره
منابعمدیریتبرایآن،هایمکانیسمشناساییوپدیدهاینهایریشهدقیق

Turnover  ضرورتیامروزی،کاریمحیط هایدرروانسلامتارتقایوانسانیخدمت
.استناپذیرانکار

علمیتعریفونظریمبانی

یا"شغلیاسترس"نظیرمفاهیمیازراآنبایدشغلی،فرسودگیعلمیدرکبرای
گیفرسودامادارند،پوشانیهممفاهیمایناگرچه.کردمتمایز"بالینیافسردگی"

ترینبرمعت.استخوردهپیوندشغلیفعالیتهایمحتوایوبافتباخاصطوربهشغلی
اینطبق)چماسلاکریستیناتوسطیافتهتوسعهمدلپدیده،اینتبیینبرایعلمیمدل
ناختهشاصلیمولفهسهطریقازکهاستبعدیچندپدیدهیکشغلیفرسودگیمدل

.(می شود

عاطفیخستگی (1

مرحلهایندرفرد.می دهدتشکیلراشغلیفرسودگیمرکزیهستهمولفه،این
او.استدادهدستازراخودعاطفیانرژیوروانیمنابعتمامکهمی کننداحساس
ایهمکارانباتعاملها،چالشبامواجههبرایعاطفیتواناییدیگرمی کنداحساس

بیوبودنخالیاحساسبامعمولاحالتاین.نداردراکارینیازهایبهپاسخگویی
.استهمراهبودنانرژی

سوخواریکجیاشخصیتمسخ (۲

ایجادبهشروعمداومهایاسترسبرابردرخودازمحافظتبرایفردمرحله،ایندر
روح،یبرفتارهایشکلبهفاصلهاین.می کندکارمحیطباسردییاروانیفاصلهیک

فرد.دمی شوظاهرهمکارانیامراجعانمشتریان،بهنسبتاحساسبیحتیوبدبینانه
گاهن"اداریکارهای"یا"اشیاء"عنوانبهدیگرانبهانسانی،نگاهجایبهحالتایندر

.کنداجتناببیشترعاطفیدرگیریازتامی کند

فردیدستاوردوموفقیتاحساسکاهش (۳

ینوعدچارفردمرحلهایندر.استخودعملکردازفردارزیابیبهمربوطسوممولفه
یانداردارزشیاوتوسطشدهانجامکارهایکهمی کنداحساسوشودمیناامیدی
درندکاحساسفردکهمی شوداینبهمنجرخودکارآمدیکاهشاین.نیستتاثیرگذار

.استدهدادستازراموفقیتیابرتریتواناییوایستادهخودایحرفهپیشرفتمسیر

شغلیفرسودگیکنندهایجادعوامل

میانایپیچیدهتعاملنتیجهبلکهنیست؛عاملیتکپدیدهیکشغلیفرسودگی
یناموثرمدیریتبرای.استفردشخصیتیویژگی هایوسازمانمحیطیهایویژگی
تمایز"روانی/فردیعوامل"و"سازمانی/محیطیعوامل"سطحدومیانبایدپدیده،
.شدقائل

اختاریسمشکلیکعمدتاشغلیفرسودگیکهباورنداینبرپژوهشگرانازبسیاری
.فردیضعفیکنهاست
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سطحدرفرسودگیهایمحرکتریناصلیاززیرعوامل
:هستندسازمان

زمانیفشاروازحدبیشکاریبار -

اشد،بفردذهنیوفیزیکیتواناییازفراتروظایفحجموقتی
یاجنگ"حالتدرمداومطوربهاوروانیوعصبیسیستم
یاربسهایزماندرکارهااتمامبرایفشار.می گیردقرار"گریز
منابعتخلیهبهمنجروظیفه،چندینهمزمانانجاموکوتاه
.می شودانرژی

مختاریخودفقدانوکنترلعدم -

متصمیحقنداشتنوزااسترسعواملترینبزرگازیکی
ندکاحساسکارمندوقتی.کارهاستانجامنحوهمورددرگیری
رلیکنتهیچکهاستبزرگماشینیکدردندهچرخیکتنها
احساسندارد،خودهایابزاریازمانبندیکار،فرایندبر

می شودفرسودگیبهمنجراینوکردهدرماندگی

نقش هادروضوحعدم -

کهزمانییانباشد،مشخصفردازسازمانانتظاراتوقتی
(دبدهکارمندیکبهمتناقضدستوراتمدیر)وظایفتداخل
تواناییقطعیت،عدماین.می شودذهنیسردرگمیدچارفرد

.کندمیایجادمزمناسترسوبردهبینازراتمرکز

فردیمیانروابطوسمیسازمانیفرهنگ -

دنبوبازی،پارتیناسالم،هایرقابتآنهادرکههاییمحیط
استبدادیمدیریتیاوهمکارانسویازاجتماعیحمایت
نبود.هستندفرسودگیبرایآلایدهبستریاستحاکم

اینوکنندمطرحراخودمشکلاتنتوانندوقتی"روانیامنیت"
.می دهدسوقفرسودگیسمتبهراآنهادرونی،فشار

ارتقاءوپاداشدرعدالتعدم -

یامعنویمالی،ازنظر)عادلانههایپاداشباهاتلاشکهزمانی
ارزشبیوعدالتیبیاحساسنباشد،همراه(شغلیارتقای
کاهش"مولفهبامستقیماکهمی شودایجادفرددربودن

.استارتباطدرماسلاچمدلدر"موفقیتاحساس

ویژگی هایبرخیامااست،اصلیمسئولسازماناگرچه
راردفتوانندمیشناختیروانوفردیعواملمانندشخصیتی

.نندکترمقاومیاپذیرترآسیبمحیطیهایاسترسبرابردر

گراییکمال -

نتعییخودبرایبینانهواقعغیراستانداردهایکهافرادی
ارههمومی شوند،ناامیدخوداشتباهترینکوچکازومی کنند

ازنمی توانندمعمولاآنها.دارندقرارروانیفشاروضعیتدر
.کنندمیکارتوانشانحدسرتاوکنندمحافظتخود

مرزهامدیریتدرناتوانی -

شدهکمرنگبسیارکاروخانهمیانمرزدیجیتال،عصردر
ساعاتدرکاریهایپیامبهنمی توانندکهافرادی.است

نهاضافیهایدرخواستازنمی توانندیاندهندپاسخاستراحت
.می شوندانرژیتخلیهدچارسرعتبهبگویند،

:خاصشخصیتیهایتیپ

حدازبیشپذیرش»مانندشخصیتیویژگی هایبرخی
بهاندیشیدنآمدخوشبهشدیدتمایل»یا«مسئولیت
.می دهدقرارشغلیکشیبهرهبهمعرضدررافرد،«دیگران
درربیشتدارندبالاییعاطفیحساسیتکهافرادیهمچنین
.می گیرندقرارعاطفیخستگیمعرض

:استرسمدیریتدرضعیفهایمهارت

مسئله،حلمهارت هاییامثبتتفکرزمان،مدیریتمانند
ربرابدرفردکهمی شودباعثایمقابلههایتکنیکفقدان
.دهدنشانافراطیهایواکنشروزمرههایچالش

غلیشفرسودگیپیامدهایوشناسایی:سومبخش

کاملپاشیفروازجلوگیریاصلیکلیدشغلیفرسودگیموقعبهتشخیص
؛می رودپیشسکوتدروتدریجیصورتبهمعمولاشغلیفرسودگی.است

.استاهمیتحائزبسیارسطحسهدرآنهاینشانهشناساییبنابراین

هانشانهوعلائم-1

دریزنبدنبلکهنیست،ذهندرتنهاشغلیفرسودگی:جسمانیعلائم(الف
بهارکباارتباطبیاغلبعلائماین.می دهدنشانواکنشمزمناسترسبرابر
.دارندروانیفشاردرریشهامامی رسندنظر

اشتهادرتغییریاخوابدراختلال-

مزمنومفرطخستگی-

سردردوعضلانیدردهای-

ایمنیسیستمکاهش-

:عاطفیوروانیعلائم(ب

اطارتبدرروانسلامتبامستقیماواستفرسودگیتجربهقلببخشاین
:است

بی قراریواضطراب-

عاطفیحسیبیوانگیزگیبی-

ناامیدیوافسردگی-

دقتوتمرکزکاهش-

مشاهدهمدیرانوهمکارانتوسطمعمولاعلائماین:رفتاریعلائم-۲
می شوند

اجتماعیانزوای-

تاخیروعملکردکاهش-

روزمرهعادت هایدرتغییر-

پذیریتحریکوپرخاشگری-

:شغلیفرسودگیپیامدهای

وردهکعملایزنجیرهواکنشیکمانندنشودمدیریتاگرشغلیفرسودگی
.کندمیناپذیریجبرانهایآسیبدچارراسازمانهموفردهم

:فردبرایپیامدها(الف

شارفمانندجدیجسمیهایبیماریبهمزمناسترستبدیل:سلامتبحران-
دیابتوقلبیهایبیماریبالا،خون

افسردگینظیربالینیاختلالاتبهفرسودگیتبدیلاحتمال:روانیفروپاشی -
فراگیراضطرابیاختلالوشدید

زملاعاطفیتواناییاست،فرسودگیدچارکهفردی:اجتماعیروابطتخریب-
ابطروپاشیفرووانزوابهمنجرکهندارد،رادوستانشوخانوادهباتعاملبرای

.می شودشخصی

:سازمانبرایپیامدها(ب

هاهزینهاینامامی گیرند،نادیدهرافرسودگیهزینه هایاغلبسازمان ها
:استسنگینبسیار

هزینه هایفرسودگی،دلیلبهتجربهباومتخصصنیروهایدادندستاز-
دجدینیروهایآموزشواستخدامبرایزیادیبسیارخدمتترکنرخافزایش
.می کندتحمیل

لکهبکند،میکارکمترتنهانهفرسودهکارمند:کیفیتووریبهرهکاهش-
تربالابسیاراومحصولات/خدماتکیفیتکاهشوفاحشاشتباهاتاحتمال
است

شیناروانیوجسمیهایبیماریدلیلبهاستعلاجیمرخصیروزهایافزایش-
استرساز

...ادامه دارد



نقمعمددمجتعی؛  ج  عدتعبحرین
ماددمجتعی؛  اج  ع عمیائ لعپاذیروع ع/ فر  هع   جز

زسجمجند  عمدد؛ یجنعآسجیشگج عخیریهعم ری  عیل ار
یاجنگماننداجتماعیبحران هایهمچنینوسیلوزلزلهمانندطبیعیبلایای

متسلابرگسترده ایپیامدهایمالی،وجانیخسارت هایبرعلاوهاقتصادیاختلالات
،شرایطیچنیندر.می گذارندجایبرافرادزندگیکیفیتواجتماعیروابطروان،

درمهمینقشبحران،مدیریتتیم هایاصلیاعضایبه عنواناجتماعیمددکاران
.می کنندایفاجامعهبازسازیروندتسریعوروانیواجتماعیآسیب هایکاهش

روانی،حمایتزمینهدرتخصصیمهارت هایودانشداشتنبااجتماعیمددکاران
ککمآسیب پذیرگروه هایوافرادبهبحرانمواقعدرمی تواننداقتصادی،واجتماعی

وحمایتیومشاوره ایخدماتارائهنیازها،شناساییبااجتماعیمددکاران.کنند
رادیعاحالتبهجامعهسریعبازگشتامکانغیردولتی،ودولتینهادهایباهماهنگی

نمی شود،محدودمادیکمک هایارائهبهتنهااجتماعیمددکارنقش.می کنندفراهم
شناساییاجتماعی،ـروانیحمایتخانواده ها،وافرادنیازهایارزیابیشاملبلکه

ازیکی.استحمایتیوامدادیسازمان هایمیانهماهنگیوآسیب پذیرگروه های
مککوآسیب دیدهافرادبهاولیهروانیحمایتارائهاجتماعی،مددکاروظایفمهم ترین

مددکارانهمچنین.استبحرانازناشیروانیفشارهایوترساضطراب،کاهشبه
شتلاباردار،زنانومعلولیتدارایافرادسالمندان،کودکان،شناساییبااجتماعی
ندمانشرایطیدر.کنندتسهیلراضروریخدماتبهگروه هاایندسترسیمی کنند
وتموقاسکانمراکزدرآنان.می شودگسترده تراجتماعیمددکارانمسئولیتجنگ،

جداشده،خانواده هایوضعیتپیگیریمشاوره،خدماتارائهبهآوارگاناردوگاه های
تیحمایودرمانیخدماتبهافرادارجاعوآسیب دیدهیابی سرپرستکودکانازحمایت

د،مردم نهاودولتیسازمان هایهمکاریبااجتماعیمددکاراناین،برعلاوه.می پردازند
مفراهراعادیزندگیبهآنانبازگشتزمینهوکردهدفاعآسیب دیدهافرادحقوقاز

اقداماتمهم ترینازیکیجنگ،آسیب دیدگانازاجتماعیـروانیحمایت.می کنند
امروزه.می شودمحسوباجتماعیهمبستگیتقویتوبحرانبلندمدتآثارکاهشبرای

حران،بازپیشآمادگیبلکهنیست،محدودفوریامدادرسانیبهتنهابحرانمدیریت
دراجتماعیمددکاران.می گیردبردرنیزراآنازپسبازتوانیوحادثههنگاممداخله

نبحراوقوعازپیشجامعهآگاهیافزایشوآموزشازدارند؛مؤثرینقشمرحلهسههر
وخدماتهماهنگیاجتماعی،ـروانیکمک هایارائهنیازها،ارزیابیتاگرفته

.بازسازیدورهدرافرادتوانمندسازی

:پردازیممیبحراندراجتماعیمددکاریتخصصیمداخلاتارائهفرآیندبهادامهدر

صادیاقتوفرهنگیاجتماعی،روانی،سریعارزیابی:اولگام

ارزیابیبحران،دردرگیرافرادوبازماندگانها،¬خانوادهافراد،برایمرحلهمهمترین
ورتصبهرسانیخدمتمراحلتمامدرتواندمیونیستخطیفرآیندیارزیابی.است
ودیبنطبقهمشکل،تشریحگیری،اندازهشناسایی،بررسی،طریقازوگامبهگام

اندبتوتاباشدجامعوسریعبایدارزیابیبحرانی،شرایطدر.شودانجامتشخیص
رانیبحشرایطبااجتماعیمددکارکههنگامی.باشدایمداخلهبرنامهتدوینراهنمای
ازتواندمیاجتماعیمددکار.بپردازدبیمارانارزیابیبهاستلازمشودمیروبرو

ندازهاهایمقیاسساختاریافته،نیمهمصاحبهمشاهده،وبررسیمانندارزیابیروشهای
هایمقیاساظهاری،خودرفتار،مشاهدههدف،بهدستیابیمقیاسفردی،گیری

.کنداستفادهتشخیصیهایسیستموشناختی

:دشومیتوجهزیرمواردبهاجتماعیمددکاریاولیهارزیابیدر

تلفنشمارهوآدرسهویتی،مشخصاتشاملضروریاطلاعات-

بحرانیواقعیتازفرددرک-

سازگاریوانطباقهای¬روش-

استشدهمطرحفردتوسطکهمشکلاتیفهرست-

فردگذشتهتروماتیکتجارب-

اجتماعیحمایتشبکه-

مخدرموادیاالکلمصرفبررسی-

مداخلهنیازمندوویژهروانیشرایط-
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ردفبامشارکتیوهمدلانهرابطهبرقراری:دومگام

بحرانی،شرایطدراجتماعیمددکاریخدماتارائهفرایندتمامی
کهگامایندر.باشدمیاجتماعیروانیهایحمایتدربرگیرنده

ایرابطهتااستلازمشود،میمحسوبروانیهایحمایتازبخشی
هایمهارتازرابطهاین.شودبرقرارهمراهانوفردباهمدلانه
درهکاستدیدهآسیبفردواجتماعیمددکاربینارتباطدراساسی
دردخوشخصیتفرافکندنقدرتعنوانبهآکسفوردلغاتفرهنگ
براییبنایزیرومؤثرفرآیندواستشدهتعریفتفکر،موردموضوع
.شودمیمحسوبایحرفهروابطدرروانشناختیتغییراتایجاد

واستدیگریفردجایبهخویشدادنقرارتوانایییعنیهمدلی
باهمراهدیگرفردهایدیدگاهوهادغدغهتجارب،درکشامل
ندمانایکلیشهجملاتازفراترهمدلی.باشدمیآنابرازتوانایی

عنصرسهشاملوبودهغیرهو"شماستباحق"،"میکنمدرک"
کدروهیجانیحالتفهمبیمار،هیجانیحالتدرشدنسهیماصلی
هحرففردعاطفیوشناختیحوزههمدلیدر.اوستاجتماعیرفتار
هایعبارتوکلماتمناسب،بدنزبانازاستفاده.شودمیدرگیرای

لبجوفردغیرکلامیوکلامیارتباطاتبهتوجهموقع،بهودرست
تباطار.گیردقرارمدنظربایدزمینهایندرکهاستنکاتیازاعتماد
یاصلعاملدوشاملبایدحداقلبحرانیشرایطدراجتماعیمددکار
اختیشنوعاطفیوجهبهاینکهضمنیعنی.باشدمشارکتوهمدلی

لعمومداخلهبرنامهمورددرویمشارکتبایدکنیممیتوجهفرد
دراساسیاصولازکهگیریتصمیمخودومشارکت.شودجلبنیز

وهمدلیهایزمینهتواندمیشودمیمحسوبیاورانههایحرفه
ایجادارفردتوانمندسازیهایپایهونمودهجلبنیزرابیشتراعتماد
.کند

ریزیبرنامهونیازهابندیاولویت:سومگام

روانیفشارهایواسترستنش،باتوأمهموارهبحرانیشرایط
حرانیبشرایطازناشیفشارزیادیحدتابندیاولویتاست،بسیاری

نیازمندودیدهآسیبافرادبالاحجممتداول،هایریختگیبهمو
.دهدیمکاهشرامنابعکمبودومتخصصنیرویناکافیتعدادکمک،
صرفراخودانرژیاجتماعیمددکارتاشودمیباعثبندیاولویت
حرفهوفردیهایتوانمندیحداکثرازوکردهترمهمهایفعالیت

بهرههدف،ایگروههازبیشتریتعدادبهکمکراستایدرخودای
باخصصیتهایگیریتصمیمبندی،اولویتبرتکیهباهمچنین.ببرد
.شودمیانجامبیشتریسرعتودقت

ایمداخلهبرنامهاجرایوتدوین:چهارمگام
اولویتدارایافرادبرای

وانتمیرابلایادراجتماعیمددکارانتخصصیمداخلاتطورکلیبه
تاسشدهارائهزیرجدولدرآنخلاصهکهکردتقسیمدستهسهبه

عیاجتمامددکاریمداخلاتاثربخشیارزیابی:پنجمگام

بهیاثربخشوشدهتعییناهدافبهدستیابینظرازاجتماعیمددکارانمداخلات

:باشدمیتقسیمقابلدستهدو

میانجامگوناگونیمداخلاتاجتماعیمددکارانکهازآنجا:مؤثرمداخلات(الف

دماننمداخلاتازبرخیکهویژهبهاست،دشوارآنهااثربخشیسنجشکهدهند

دمورنتیجهشدنمحققاست،نگرشیوذهنیهایجنبهدارایراهنماییومشاوره

بهدستیابیمثالبرای.شودمیگرفتهنظردرصدردرصدوموثرمداخلهانتظار،

.تاسمؤثرمداخلهارائهدهندهنشانالهویهمجهولفردازیابیهویتماننداهدافی

ریبیشتدقتبامداخلهارزیابیکهشودمیسببگذاریهدفوبرنامهتدوین

.شودانجام

ینتعیاهدافبهیابیدستدرفعالیتهامجموعکهایمداخله:ناتماممداخله(ب

لهمداخاینوباشدنداشتهوجودفرداستقلالامکانوباشددرصد50ازکمترشده

مونهنازالهویهمجهولفردبراییابیهویتدرموفقیتعدم.داردبازنگریبهنیاز

.باشدمیناتماممداخلات

ایمناستقلالفرآینددرفردقرارگیری:ششمگام

یازهانشناساییبااجتماعیمددکاروشودمیآغازفردارزیابیزمانازکهفرآیندی

برنامهاین.کندمیآمادهترخیصیااستقلالبرایرافردتخصصیمداخلاتانجامو

.شودافرادبیشترمندیرضایتموجبتواندمیریزی

مستندسازیوپیگیریاختتام،:هفتمگام

ازیبخشودهدمیانجاماجتماعیمددکارکهاستاقداماتیکلیهترخیصپسازپیگیری

ومنزلزابازدیدتلفنی،تماسطریقازتواندمیپیگیری.شودمیمحسوبمداخلاتیفرایند

مدتمداخله،نوعوفردمشکلبرحسب.باشدهمراهانشوفردحضوریمراجعهدرخواستیا

ادامهمیتواندسالیکتاهفتهیکازپیگیری.بودخواهدمتفاوتپیگیریبرایلازمزمان

.باشدداشته

ددکارانممی کنند،کمکانسانبدنبهامدادینیروهایکهحالیدرنمودتاکیدبایدپایاندر

ورحضبدونویکدیگرندمکملحوزهدواین.می رسانندیاریانسانروانوروحبهاجتماعی

جامعه ایبخواهیماگر.نمی شودمدیریتکاملشکلبهبحرانیهیچاجتماعی،مددکاران

ارانمددکبه کارگیریوحمایتبهبایدباشیم،داشتهبحران هابرابردرآمادهوهمدلمقاوم،

حیاتیانسانیمنابعبلکهبحران،کمک کنندگانفقطنهآن ها.کنیمویژه ایتوجهاجتماعی

حروبازسازیبهومی کارندامیدویرانی ها،میاندرکهانسان هاییهستند؛بحرانمدیریت

.می پردازندانسان

:منابع

1393/نورآوایانتشارات/بحراندرمداخلهواجتماعیمددکاری/حسین/زاده¬یحیی-

ودرمانبهداشتوزارت/بلایاوحوادثدراجتماعیمددکارانتخصصیمداخلاتراهنمای-

پزشکیآموزش

-Sim, T., He, M., & Chen, H. (2022). Roles and Tasks of Social Workers in 

Disaster Management. British Journal of Social Work

مداخلات فردی در 
سطح خرد

مداخلات گروهی و 
خانودگی
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(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

در کنار توانخواهان کهریزک عزاداری کردند( ع)عاشقان اباعبدالله شور تاسوعا و عاشورای حسینی در کهریزک 

اینویمعنالطافازوشوندشریکیارانشو(ع)حسینامامشهادتغمدر،(ع)بیتاهلارادتمندانکناردرتابودآسایشگاهمددجویانبرایمغتنمفرصتیمراسم،این
.گردندمندبهره ایام

ر تیم بسکتبال با ویلچر کهریزک ب
سکوی سوم کشور ایستاد 

دارایافرادمیاندرقهرمانی هایورزشگسترشراستایدرمهمگامیبلکهاست،کهریزکآسایشگاهمعلولورزشکارانبرایافتخارمایۀتنهانهموفقیتاین

ارتقایوبخشیتوانفراینددرمؤثرینقشوکردهتقویتراورزشکارانروحیهوانگیزهدستاوردهایی،چنینکهدارندتأکیدتیممسئولان.می رودشماربهمعلولیت

طوحسبالاتریندرقادرندمعلولورزشکارانلازم،حمایت هایوامکاناتکردنفراهمباکهدادنشاندیگربارارزشمند،دستاورداین .می کندایفاآنهازندگیکیفیت

.باشندجامعهبرای بخشالهامالگوییوکنندرقابت

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

درکهریزکخیریهآسایشگاهکشور،سراسرباهمزمان
وعاشقانمیعادگاهحسینی،عاشورایوتاسوعاروزهای

وجاتدسته.بود(ع)الحسینعبداللهابادلدادگان
پرشورحضورباشهر،نقاطاقصیازعزاداری هایهیئت
خودارادتدیگربارمجموعه،اینتوانخواهانکناردرخود
یارانو(ع)حسینامامشهیدان،سالاروسروربهرا

آسایشگاهعمومیروابطگزارشبه .دادندنشانباوفایش
ی،حسینعاشورایوتاسوعاروزدرتهران؛کهریزکخیریه
وحال زنی،سینهو خوانینوحهباعزاداریهایدسته 
.کردندزندهآسایشگاهایندرراحسینیکربلایهوای

خاندانمصائبذکربا(ع)بیتاهلذاکرینومداحان
دشتروانهراحاضرینهایدل ،(ع)حسینامامشهید
اهلبهعشقواندوهوغمباآمیختهفضاییوکردهکربلا
پرفیض،مراسمایندرهمچنین، .نمودندخلقرا(ع)بیت

جهتراخودغیرنقدیونقدینذوراتمذهبیهایهیئت 
اینکهکردنداهداآسایشگاهتوانخواهانمعاشتأمین
قشربامردمهمدلیوهمبستگیازنشاناقدام،

مشارکتو هاهیئتاینحضور.داردجامعهآسیب پذیر
وایثاراززیباجلوه ایتوانخواهان،کناردر هاآنپررنگ

بنیمعاشوراپیامیادآوروگذاشتنمایشبهرانوعدوستی
.بودنیازمندانومظلومانازحمایتبر

کهریزکخیریهآسایشگاه نفرهسهویلچربابسکتبالتیم

نمایشباکشور،قهرمانیمسابقاتحساس هایرقابتدر

به .یافتدستکشوریسوممقامبهدرخشانعملکردی

تهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارش

نفدراسیوملی هایتیمکمپدرکهمسابقاتازدورهاین

ابشد،برگزارایراناسلامیجمهوریمعلولینوجانبازان

قابتیرفضاییکشور،مختلفنقاطازمنتخبتیم20حضور

تیم.بودکردهفراهمورزشکارانبرایرابالاسطحو

وارادهبافشرده،ونفس گیرهایرقابت طولدرکهریزک

تنهایدرورفتمیدانبهحریفانمقابلستودنیتلاش

اریختنتایجبهترینازیکیسوم،مقامکسبباتوانست

.برساندثبتبهراخود
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

آغاز امتحانات نهایی دانش  آموزان توانخواه در آسایشگاه خیریه کهریزک تهران
معلولیتدارای آموزاندانشماهخردادنهاییامتحانات

کهریزکخیریهآسایشگاهدرتیرماه21ازحرکتی،-جسمی

پرورشوآموزش ادارهمشارکتباهاآزمون این.شدآغاز

رسمی،نمایندگانروزانهنظارتباشهرری2ناحیهوکهریزک

عمومیروابطگزارشبه .داشتخواهدادامهماهمرداددهمتا

ندهکنشرکت  آموزاندانشتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاه

دوازدهمپایهتایازدهمپایهازامتحانات،ازمرحلهایندر

دارندقرارحرکتی-جسمیتوانخواهانازگروهیدرمتوسطه،

 ایارادهوعزمباجسمی،شدید هایمحدودیترغمبه که

بر . انددادهادامهراخودرسمیتحصیلمسیر زدنی،مثال

تیموپرورش وآموزشباصورت گرفته هایهماهنگیاساس

ظرندر ایویژهمنشیآموزدانش هربرایآسایشگاه،تخصصی

یاشناسانروان میانازهامنشی این استشدهگرفته

وروحیشرایطدرکضمنتااندشده انتخابمجربمددکاران

برایآفریناعتمادوامنآرام،فضاییتوانخواهان،جسمی

باهمزمان .شودفراهمامتحانیسئوالاتبهگوییپاسخ 

 وآموزشاداراتازاعزامینمایندگانها،آزمون برگزاری

اهآسایشگدرروزانهحضورباکهریزکوری هایناحیهپرورش

وها نامه پاسخ آوریجمعسئوالات،تحویلوظیفهکهریزک،

.دارندبرعهدهراامتحاناتفرآینداجرایصحتبرنظارت

عزم جدی مدیریت سامانه حمل ونقل معلوونن بورای
ارتقای سطح خدمات در آسایشگاه خیریوه کهریوزک

خودموزانآدانش تحصیلروندازمشاوره،وروانشناسیتوانبخشی،خدماتآموزشی،بسترهایآوردنفراهمضمنتحصیلی،سالطولدرکهریزکخیریهآسایشگاه

یتمعلولدارایافرادتمامیبرایبرابربسترهای سازیفراهموآموزشیعدالتتحققدرعطفینقطهمرکز،ایندرنهاییامتحاناترسمیآغاز .کندمی پشتیبانی

. شودمیمحسوب

وسامانهاینمدیرانحضوربامعلولانویژهنقلوحمل سامانهخدمتمیز
 ها،پرسشبهپاسخگوییهدفباتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهمسئولان
سطحارتقایوتوانخواهانذهاب وایابخدماتبهمربوطمسائلبررسی
کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه .شدبرگزار رسانیخدمت
بهبودوتوانخواهانذهاب وایابهایچالش دقیقبررسیراستایدرتهران؛
وحیدمهندسحضوربامعلولاننقلوحمل سامانهخدمتمیزخدمات،کیفی

،برداریبهره معاونبهمنیسعیدمعلولان،نقل وحملسامانهمدیرشریفی
سرایدرتوانخواهانازتعدادیوآسایشگاهمدیرانحراست،اعضایازجمعی

ربتأکیدبانشستایندرشریفیوحیدمهندس .شدبرگزارآسایشگاهفرهنگی
اداریوظیفهیکازفراتررسالتیتوانخواهانجامعهبهرسانیخدمت اینکه
کاربران،هایدغدغهشنیدنونیازهاواسطهبی شناخت:داشتاظهاراست،

لانمعلونقل وحملسامانه.هاستفرآیندسازیبهینه برایراهکارمؤثرترین
نظراتازبهره گیریو هاگلوگاهشناساییباکه داندمیمتعهدراخود

وی .کندکارآمدترراخدماتوترهموارراعزیزاناینترددمسیرتوانخواهان،
رمستمهمکاری:افزودکهریزکمجموعهبامثبتتعاملبهاشارهباهمچنین

جانیازهایپوششدرخوبیدستاوردهایسامانه،وآسایشگاهشهرداری،میان
یت کیفسمتبهحرکتمارویکردحال،اینبااست؛داشتهمددجویان جاییبه

ایندر .استتوانخواهانکرامتوشأنبامتناسبخدماتیارائهوبیشتربخشی
مدیران،شدبرگزارعملیاتیمسائلحلومستقیمپاسخگوییهدفباکهجلسه
اضر،حتوانخواهانهایانتقادومطالباتها،پیشنهاددقیقشنیدنضمنسامانه

ازبخشی عنوانبه هانشستاین گونهتداومو هادرخواستفوریپیگیریبر
.کردندتأکیدمجموعهتعاملیونظارتیرویکرد

خواهدعملیاتیمددجویانحالرفاهوتکریمراستایدرکهبودآسایشگاهاضطراریترددهایبرایویژهوندستگاهیکاختصاصباموافقتنشست،اینراهبردی هایخروجیازیکی
طیازپسزنی اندنداشتهترددخدماتوسامانهازاستفادهبرایثبتیکدتاکنونکهتوانخواهانیازدستهآنشدمقررنشست،اینازحاصلنتایجو بندیجمعاساسبرهمچنین .شد

برخیبرایسامانهخدماتپوششدامنهتوسعهجلسه،اینمهمنتایجدیگراز .شودفراهمنیزآنانبرایخدماتازاستفادهامکانتاشوندبهره منداختصاصیکدازمربوطه،هایفرآیند
.شوند مندبهرهمعلولاننقلوحمل سامانهناوگانظرفیتازبتوانندنیزمناطقاینساکنتوانخواهانکه ای گونهبهبود؛شهرقدسواسلامشهرجملهازپیرامونیمناطق



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

پایش مستمر سلامت دهان و دندان توانخواهان در آسایشگاه خیریه کهریزک

ویلاسترگاز)تخصصیتجهیزاتازاستفادهباومضاعفدقتبابهداشتیهایفرآیندمددجویان،حالرفاهوکرامتحفظهدفباویژه،مراقبت  هایبخشدرهمچنین
.می شودانجاممجربکادرتوسط(مخصوصشویندهمحلول های

هنر درمانی در کهریزک؛ گامی نوو در 
نارتقای کیفیت زندگی توانخواها

کمکمددجویانمیاندرانزواحسکاهشبهزندگی،بهامیدتقویتوانگیزهافزایشباکهچرادارند؛توان بخشرویکردیهنری، هایجنبهازفراترآموزش هااین

 هابخشدریزننقاشیآموزشتوانبخشی، هایکارگاهدرصبحگاهیهایفعالیت با زمانهمکهاستشدهانجام ایبه گونههاکلاس اینریزیبرنامه .می کنندشایانی

.باشدداشتهتداوممستمربه صورت

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

فهدباکهریزک،خیریهآسایشگاهدندانپزشکیواحد
توانخواهان،سلامتحفظوزندگیکیفیتارتقای
وپیشگیرانهطرح هایقالبدرراویژه ایاقدامات
عمومیروابطگزارشبه .استدرآوردهاجرابهمراقبتی

اهمیتبهتوجهباتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
تأثیروسالمندیدوراندردندانودهانبهداشتویژه

نایدندانپزشکیواحدعمومی،سلامتبرآنمستقیم
رامدونی هایپروتکلسلامت،معاونتنظرزیرمجموعه

کردهعملیاتیوتدوینتوانخواهانازمراقبتبرای
واحدحاضرحالدرگزارش،ایناساسبر .است

لامتسمستمرپایشوظیفهدندانپزشکی،بهداشتیاری
اینهمکاران.داردعهدهبررامددجویاندندانودهان
بخش21درحضورباعصر،وصبحشیفتدودرواحد

ینظمبارابهداشتیهایبرنامه آسایشگاه،مراقبتی
از .کنندمی اجراییهفتهدرنوبتسهدرحداقلودقیق
بهتوانمی طرحایندرگرفتهصورتاقداماتجمله
لیفصتعویضدندانی،پروتزهایایدوره شوی وشست
برایبهداشتیاصولاجرایوآموزشو هامسواک
.کرداشارهتوانخواهانتمامی

هدفباوتوانمندسازیرویکردتحققراستایدر

آموزشی،خدماتازتوانخواهانتمامی مندیبهره

هبتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهدرنقاشی هایکلاس

 .می شودبرگزار هابخشداخلدروچهره به چهرهصورت

ان،تهرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه

وتوانخواهانازبرخیحرکتی هایمحدودیتبهتوجهبا

حدواتوانبخشی، هایکارگاهدرآنانمستمرحضوردشواری

بهراآموزشمتخصص،وداوطلبمربیانهمراهیباآموزش

فرصتایجادهدفبااقداماین.استبرده هابخشقلب

درفعالمشارکتجهتتوانخواهانتمامیبرایبرابر

اینحاضر،حالدر .می گیردصورتتوانبخشی هایبرنامه

بیمارانسالمندان،ویژه هایبخشدرهنری هایکلاس

 ـحرکتیمعلولینو اسام .استبرگزاریحالدرجسمی 

رمؤثگامیکاغذ،رویبرخطوطترینساده ترسیمحتی

توانازبخشیبازیابیودستوذهنهماهنگیبرای

.می شودمحسوبمعلولانوسالمندانحرکتی
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

عطر همدلی در کهریزک؛ ضیافتی خاطره  انگیز با همراهی نیکوکاران
600شاد،لحظاتیایجادوروحیهتقویتهدفبا

یکدرکهریزکخیریهآسایشگاهتوانخواه
رستورانمدیریتهمتبهکهصمیمانهدورهمی
پدریکروحشادیهدفباوجردنچلوچی
اطعامسفرهاینمهمانتنهانهشد،برگزارنیکوکار
درمیسهوصف ناپذیر،شوقیوشوربابلکهبودند،
.داشتندناهارضیافتطبخوآماده سازیمراحل

خیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه
هدفباوخیرخواهانهاقدامیدرتهران،کهریزک

افتضیصمیمیت،ونشاطازسرشارلحظاتیایجاد
معلولانوسالمندانازنفر600حضورباویژهناهار
ازجمعیوکهریزکخیریهآسایشگاهساکن

این .شدبرگزارمجموعهمدیرانومعاونان
والایهمتومشارکتباکهارزشمنددورهمی

چیچلورستورانمحترممدیریت پور،برزینآقای
امیگرپدرروحشادینیتویادبهشد،برپاجردن
فعالمشارکت .گرفتصورتفقیدنیکوکاراین
باآنان.بودمراسمعطفنقطهسالمندانخود

حلمرادوستانه،محیطیدروزدنیمثال اشتیاقی
فضایدرطبختازدنسیخ ازکباب،سازیآماده 
وبودنهمبالذتتاگرفتندعهدهبرراباز

دانچندوراضیافتاینشیرینیکار،درمشارکت
.کند

( رخسرو، سپید و س)تولید اپیزود پدر از سریال 
بووا محوریووت کهریووزک از شووبکه یوو  سوویما

انهرساز(سرخوسپیدسرو،)تلویزیونیمجموعهپخشآغازباهمزمان
فضایدرآنداستاناز ایعمدهبخشکهپدرویژهاپیزودملی،

یکهشبکآنتنرویبزودیشود،می روایتکهریزکخیریهآسایشگاه
کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه .رودمی سیما

انانسمواجههازمتفاوتهاییروایت(سرخسپید،سرو،)سریالتهران،
ساعتشبهرکهاسترمضانجنگمختلفهایچالشوبحرانباها

این.استسیمایکشبکهطریقازایرانمردم هایخانهمهمان22:00
یترواراتأثیرگذارومجزاداستانیقسمتهردر،تلویزیونیمجموعه
پدریپذیرشحواشیوداستانبهمجموعه،اینازپدراپیزود .می کند

ضورحبااپیزوداین. پردازدمیکهریزکخیریهآسایشگاهدرسالخورده
ومدیریتصمیمانههمکاریباومؤسسهاینواقعیهایلوکیشن در

شکلیبهبتواندتااستشدهتصویربرداریکهریزکتوانخواهان
یاجتماعوعاطفی هایچالشوانسانیخدماتازبخشی گرایانه،واقع

تصویربهراخیریهبزرگمرکزایندرسالمندانپذیرشپیرامون
هنریسازمانمشترکمحصولتلویزیونی،بزرگپروژهاین .بکشد
تاسآوینیشهیدهنریفرهنگیمؤسسهوفیلمسیمااوج، ایرسانه

.استشدهتولیدمجربو ایحرفهتیمیاز گیریبهرهباکه

میانفاصلهآن،ردکهلحظاتیزد؛رقمکهریزکساکنانبرایرا انگیزخاطرهلحظاتیآسایشگاه،بازفضایوملایمموسیقیطنینکناردرسنتیغذایدلنشینعطر

کهریزکخیریهآسایشگاه .شدتصویرکشیدهبهپیشازبیشخیرینوآسایشگاهمیانپیوندورفتمیانازصمیمیتازآکندهفضاییدرمسئولانوتوانخواهان

توانخواهانروانسلامتارتقایوانزوااحساسکاهشروحیه،تقویتجهتدرمؤثرگامیرا هاییبرنامهچنینارجمند،نیکوکاراینازقدردانیضمنتهران،

همهنامویاد .نیازمندندکهریزکبزرگخانوادهکناردرزندگیدوبارهتجربهبرایلحظاتیواحترامتوجه،بهچیزهرازبیشعزیزاناینمعتقدیمکهچرا داند؛می

.بادگرامیهمواره دارند،مینگهروشنکهریزکتوانخواهاندلدرراامیدچراغخود،ایثارومهرباکهخیرین

حجت:لباسوصحنهطراح /پیرهادیظهیر:تولیدمدیر / صمدیعلیرضا:کارگردان /  خیریزینالآرش:تهیه کننده ازعبارتنداثراینهنرمندانواصلیعوامل
هرامشماندگارنقش آفرینیباوباوفامهسا،بیگیفتحعلی:اپیزوداینشاخصبازیگران / بیاتیمحمدمهدی:تدارکاتمدیر/ احمدزادهنوید: ریزیبرنامهمدیر/ اشتری
ان،هموطنعمومازسالمندان،تکریمواجتماعیمسائلبهسریالاینسازندهعوامل منددغدغهنگاهازقدردانیضمنکهریزکخیریهمؤسسهعمومیروابط .قائدی
.باشندتأثیرگذاروارزشمنداثراینبینندهتاکندمی دعوتنیکوکارانویاوران



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

برپایی مراسم سوگواری و سینه زنی به مناسبت ایام محرم  در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز 

ارانیوحسینامامشهادتمقامرسایدرسراییمدیحهوخوانینوحهعاشورا،زارتپرفیضدعایقرائتباداشتهمراهبهرامددجویانباشکوهحضورکهخوانینوحهوعزاداریمراسمایندر
هااستهخوحاضرمددجویانوسالمندانوشدحاضرینوعزادارانعظیمخیلپاکاحساساتتحسینوبرانگیختنموجبطهارت،وعصمتخاندانوبیتاهلذاکرینتوسطباوفایشاصحابو
.گذاشتندمیاندربیتاهلوخداپیشگاهبهراخودقلبینیازهایو

بازدید مدیرعامل انجمو  ام ا  ایوران و هی وت 
همراه از آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

مینهدرکهبرداریمایرانوسعتبهقدمیعزیزان،اینروزمرهمشکلاتکردنبرطرفجهتدربایستمیواست،ایرانعزیزمانکشوربیمارانتمامیمنظورمان

کاربهراخودتوانتماممربوطه،هاینهادبامجموعهاینارتباطوتعاملواطلاعاتتبادلهمچنینوکهریزکمجموعهارزندهتجاربازگیریکاربهجهتراستا

معلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.بستخواهیم

راعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنی

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبه

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

وکبمبرپاییوهمچنینزنیسینهوسوگواریمراسم
ادیبهومحرمایامفرارسیدنمناسبتبهپذیرایی
ن،مسئولیمدیران،حضورباکربلا،دشتشهیدان

یاسساختماندرنیکوکارانوخیرینمددجویان،
تیحرکجسمیمعلولاننگهداریوتوانبخشیمرکز)
ونگهداریمرکز)لالهساختمان،(اسامبیمارانو

انساختمو(مردسالمندانروزیشبانهتوانبخشی
روزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکز)رز

وعطردوباره.شدبرگزارآسایشگاه(زنسالمندان
مقدسساحتبهعشقهوایوحالومحرمبوی

محرمایامدر.شداندازطنینکربلاشهیدان
وذهنیمعلولکودکانازاعمآسایشگاهتوانخواهان

واسامبیمارانحرکتی،_جسمیمعلولاناتیسم،
و(ع)حسینامامارزشمندهایآرمانباسالمندان

بازمانهم .کردندبیعتتجدیدوفایشبایاران
الروطبقکربلا،شهیدانسوگواریایامفرارسیدن
72نیزوسیدالشهداشهادتیادبهمراسمیهرسال،

حضورباحضرتآنبرگزیدهیارانواصحابازتن
وهشکوشورباشهیدانسالارعاشقانوتوانخواهان

برزالکهریزکخیریهآسایشگاهدرمراکزنظیریبی
.شدبرگزار

ارمیانایران،اسامانجمنمدیرعاملهوشمندعبدالحسین
اییپیرواعضاپیوندوخاصبیمارانورزشیهیاترئیسمشاور
حضورباایراناسامانجمنورزشیواجتماعیفرهنگیمدیر
ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر
مابیمارانازعیادتهدفبااسامجهانیروزمناسبتبهالبرز
شبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز)یاسساختماناس

 .دکردنبازدید(اسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولانروزی
ایندرایراناسامانجمنمدیرعاملهوشمندعبدالحسین

ردهمکارانهمراهبهکهخوشحالیمخیلی:داشتبیانخصوص
وداریمحضورالبرزکهریزکدلسوزوارزشمندبسیارمجموعه

مابیمارانبهکاربردیوکارگشاخدماتارائهشاهدنزدیکاز
درکهاقداماتیکهگفتتوانمیجرآتبهکههستیماس

بهرسیدنسرمشقوسرلوحهشدهانجامکهریزکمجموعه
:کردتأکیدهوشمند.استماندگاروبزرگدستاوردهای

آنهبکشوریسطحدرحتیچندانشایدکنونتاکهموضوعی
شپوشراآنخوبیبهالبرزکهریزکمجموعهرانشدهپرداخته

ارامیدوحالعیندرکهبرداشتهموثریبسیارهایگاموداده
درطعاقهاپیشرفتاینسرعتبهتوجهباالبتهواستکننده
امانجمنمدیرعامل .رسیدخواهدگوشبهخوبیخبرهایآینده
ومدیریتبهخداقوتوتشکرعرضضمنپایاندرایراناس

انجمنازکهزمانی:داشتبیانکهریزک،مجموعهکارکنان
کنیم،میصحبتایراناسامبیماران
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 
بازدید دانشجویان دانشگاه پیام نور استان البرز واحد کرج از آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

حضوور تویم هوای عملیواتی مرکوز سو  هووای 
هووولال احمرکشوووور در( آنسوووت)تجسووو  

آسایشووووگاه خیریووووه کهریووووزک البوووورز

هایدادهاهحوزهسایروسالمندیدورهباآشناییوتوانبخشیدرمانی،خدماتوسعت،لحاظبهالبرزکهریزکمجموعهباآشنایی:داشتبیانپایاندرزارعیدکتر

ذکرشایان .کنیممیتشکروتقدیرصمیمانهکهریزکخدومکارکنانومدیریتارزشمندزحماتازادبرسمبه.کرداضافهدانشجویانهایآگاهیبهخوبیبسیار

مجموعهخدماتوعملکردازوآمدندوجدبهسالمندانبهشدهارائهخدماتکیفیتمشاهدهازوکردندبازدیدگلهاولالهرز،سالمندیمراکزازدانشجویانکهاست

بهاتیسموذهنیمعلولکودکانواسامبیمارحرکتی،جسمیمعلولسالمند،800ازبیشباشدمیذکربهلازم .شدندآشنابیشترسالمندیحوزهدرکهریزک

.شوندمینگهداریومراقبتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرروزیشبانهصورت

همراهبهکشورجویوجستهایسگادارهرئیساسکندریاسماعیلحضور
هدفبااحمرکشورهلال(آنست)تجسسهایسگمرکزعملیاتیهایتیم

درانزوااحساسکاهشوعاطفیپیوندخلق،بهبودمزمن،دردهایتسکین
وذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکز)نیلوفرساختمان
ولانمعلروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز)یاسساختمانو(اتیسم
اسماعیل البرزکهریزکخیریهآسایشگاه(اسامبیمارانوحرکتیجسمی

دادرویاین:گفتبارهایندرکشورجویوجستهایسگادارهرئیساسکندری
وشورتزریقوحیوانوانسانمیانمهربانیپیوندبرقراریعمدههدفدوبا

کهستجسسگ هایاجتماعی سازیهمچنینوالبرزکهریزکفرشتگانبهانگیزه
استحیاتیبسیارشلوغوپرترددمحیط هایدرعملیات هاکیفیتارتقایبرای

درکهاستدرمانیروشیکحیوانات،بادرمانیاتراپیپت.شداجراوطراحی
ادهاستفکودکاناجتماعیوروانیوضعیتبهبودبرایحیواناتباتعاملازآن

ویتتقبهمی تواندسگ هامانندحیوانات،باتعاملطریقازتراپیپت.می شود
دراسکندری .کندکمککودکانایندراضطرابکاهشواجتماعیارتباطات

مارانبیواتیسمطیفاختلالدارایکودکاندرتراپیپتاصلیهدف:افزودادامه
بهمددجودرمان،ایندر.استارتباطیواجتماعیمهارت هایبهبوداس،ام

برازاراخوداحساساتکند،برقرارارتباطسگباچگونهکهمی گیردیادتدریج
درکهدیگریاهدافیاز.باشدداشتهتعاملطبیعی ترشکلبهدیگرانباوکند

تقویتاسترس،واضطرابکاهشبهتوانمیشودمحققتاهستیمتلاش
اشارهحرکتیمهارت هایبهبودونفسبهاعتمادافزایشارتباطی،مهارت های

.کرد

رجکواحدالبرزاستاننورپیامدانشگاهدانشجویان
هدفبامشاورهروانشناسیکارشناسیمقطعدر

درروانشناختیاختلالاتارزیابی،تشخیص،آموزش،
ابتوانبخشیخدماتانواعباآشناییوسالمندان

دکترداستاتدریسبازندگیکیفیتسطحارتقاهدف
(گلهاورزلاله،)مراکزازسالمنداندرزارعیاعظم

دکتر .کردندبازدیدالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
پیامدانشگاهفعالمدرسوروانشناسزارعیاعظم
زاهدف:گفتبارهایندرکرجواحدالبرزاستاننور

ممهدورهاینباآشناییسالمندیروانشناسیدرس
هتربدرکوشناختیفرایندهاینگرش،نحوهزندگی،

تغییراتباسالمندی.باشدمیسالمندیک
فراشناخت،ادراک،هوش،حافظه،درقابل ملاحظه
شناختیتوانایی هایسایرومسئلهحلیادآوری،

اجتماعیوفردیمشکلاتازبسیاری.استهمراه
اخلاقسایهدر.داردنادرستباورهایدرریشه

ایناز.می شودحفظافراداجتماعیامنیتاجتماعی،
ائلیمسوسالمندیبهنسبتجامعهنگرشبررسیرو
جامعهدرمنفیکلیشه هایآمدنپدیدموجبکه

انتظاراتچراکهاست،ضروریامریاست،شده
زاسالمندیمراحلدربارهدانشکسبوواقع بینانه
راهجامعدرسنیتبعیضوکاستهشدنپیراضطراب
.می دهدکاهش

باتامی کندکمکتجسسسگ هایوعملیاتیتیم هایبهکهریزکارزشمندمجموعهنظیرمحیط هاییدرحضور:کردبیانپایاندرکشورجویوجستهایسگادارهرئیس
قمرحساسمکان هایایندردقتبیشترینباوزمانکمتریندررانجاتوجست وجوعملیاتاحتمالی،بحران هایوقوعزماندروشدهآشناحمایتیمراکزمحیطیپیچیدگی های

.کنیممیتشکروتقدیرصمیمانهتوانخواهانبهخواهانهخیرخدماتبابتکهریزکارزشمندمجموعهپرتلاشکارکنانومدیریتازادبرسمبهپایاندر.بزنند



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

برگزاری سومی  همایش کارکنان مشارکت های مردمی در  آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز

باشدانیادم.گرددبرمیخودمانبهآنثمرهقطعادهیمانجامکهکاریهرآنچرخشباوواستانرژیچرخهزندگی:گفتپایاندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
وقدیرتصمیمانهمردمیهایمشارکتواحدهمکارانوقفهبیهایتلاشازادبرسمبه.دارددیگرانباهمکاریوهمفکریپذیری،مشارکتروحیهیافتهتوسعهانسان
.کنممیتشکر

اجتموواع هشووتمی  همووایش باشووکوه شوویرخوارگان 
ز حسینی در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البر

نینینهمچ.بودهمراه(ع)بیتاهلذاکرینسراییمدیحهومداحیباادامهدروشدآغازادرکنیجوالائمهیادمامگروهنظیربیاجرایباابتدامراسماستذکربهلازم

استانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهازم .داشتهمراهبهحاضرینبرایباشکوهیعرفانیومعنویفضایکهشداجراهاعزاداریمخصوصوغمگینزنی

وتندهسکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر850ازبیشالبرز

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

رمنظوبهآسایشگاهمردمیهایمشارکتکارکنانهمایشسومین
برترنفراتازتجلیلهمچنینوتعاملوافزاییهماندیشی،هم

مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضوربا1404سالعملکردی
نانکارکومدیرانمعاونین،البرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
واحد1404سالعملکردگزارشارائهباهمراهمردمیهایمشارکت
همچنینویافتهتوسعه انسانآموزشیدورهمردمی؛هایمشارکت
ااقاقیساختمانتئاترآمفیسالندرشادموسیقیبرنامهاجرای
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر .شدبرگزار

وتولدابانسانیهرزندگیآغازنقطه:گفتبارهایندرالبرزکهریزک
روریضانسانیهربرایتکاملورشدبنابرایناستمرگباآنپایان

افتهیتوسعهانسانیکدراولیههایبحثازیکی.استگذارتاثیرو
ومعنویتآنکناردرواخلاقرعایتبهپایبندی.استمندیاخلاق
 .استمهمالبتهوموثربسیارانسانیهرتعالیورشددرگراییکمال
هایمشارکتواحددرماهمکاران:کرداضافهروشنوجدانیدکتر

هایسرمایهنیکوکارانکهباشندداشتهیادبههموارهمردمی
بچهارچودربایدنیکوکارجذب.هستندکهریزکمجموعهارزشمند

انندبتوشدهجذبنیکوکارانتاپذیردصورتمنسجمفرآیندیک
اهدافراستایدرهمیشهبرایراخودهایکمکواقدامات
مجموعهارتباطباشدیادمان.بگیرندکاربهکهریزکمجموعه
دروتشفافیصداقت،پایهبرودوسویهبایدنیکوکارانباکهریزک
.باشدتوانخواهانضرورینیازهایتامینراستای

دشهیباحسینیشیرخوارگانهمایشهشتمینمیثاقشکوه

اهمازروزچهارمیناولیندر(ع)اصغرعلیحضرتکربلاخردسال

ولمعلکودکاناس،اممعلولانسالمندان،ازجمعیحضوربامحرم

مسجددرنیکوکارانوخیرینمردمی،هایاتیسم،گروهوذهنی

همایش .شدبرگزارالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهاعظمپیامبر

زاربرگمحرمماهجمعهنخستیندرسالهرحسینیشیرخوارگان

باسنتیومذهبیآییننیزکهریزکمجموعهدررواینازمی شود

نظیریبیعظمتوباشکوهمتدینومومنمردمآحادحضور

سیاربفضاییدرکهریزکسرپرستبیشیرخوارگان.شدبرگزار

بایثاقمشکوهسربندبستنومشکیلباسپوشیدنباومعنوی

بهلحظاتیبرایخودحضورباوزدندرقمراکربلاخردسالشهید

ومومنمردم .زدندتوسلچنگشهیدانسالارمبارکآستان

شیرخوارگانهمایشهشتمینشکوهبااجتماعدرحسینی

ارکندروکردندکربلاییراالبرزکهریزکهوایوحالحسینی

.کردنداستشمامراکربلادشتشهیدانعطربویتوانخواهان
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

شور حسینی با حضور عاشقان حسینی در آسایشگاه خیریه کهریزک استان البرز 
وکبمبرپاییهمچنینوزنیسینهوسوگواریمراسم

بهحسینیعاشورایوتاسوعامناسبتبهپذیرایی
مددجویان،حضورباکربلا،دشتشهیدانیاد

امامآقاعاشقانعظیمخیلونیکوکارانخیرین،
برزالاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدر(ع)حسین
مدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزار

لیتتسضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
:گفتخصوصایندرکربلا،شهیدانسوگواریایام

ردیارانشو(ع)حسینامامجانفشانییادآورعاشورا
دریایستادگازنمادیروزاین.استستموظلمبرابر
حقیقتدر.استحقیقتوحقازدفاعوستمبرابر
هرادرشهادتوفداکاری،ایثار،درس هایکربلاواقعه
درروشنوجدانیدکتر .آموختجهانیانبهراعقیده
ویشرایطهردرکهاستاینماقلبیباور:گفتادامه
بهکمکومهربانیمحرم،ایامجملهاززمانیهردر
درزندگیسبکیکبهواستجریاندرنوعهم

مشاکریراخدا.استشدهنهادینهایرانیانمافرهنگ
زاهستیمآزادگیوبندگیمسیررهروانزمرهدرکه
تلاشوهمکاریباوارزشمندهایروزدررواین

قانعاشتوانخواهان،کناردرتوانستیمگرامیخیرین
ممراسبرپاییباکربلاشهیدانسالاردلدادگانو

و(ع)حسینامامخاطرهویادسینه زنی،وعزاداری
.مبداریگرامیهمیشهازپرشورترراوفایشبایاران

ونقاشیوچاپخیاطی،سرامیک،وسفالمعرق،وچوبدستی،صنایعچرم،کارگاهازاعمکارگاهشششاملهنریوتوانبخشیکارگاههایمجموعهاستذکرشایان
.باشدمیالبرز،کهریزکخیریهآسایشگاهتوانخواهانهایسازهدستفروشوعمومبازدیدجهتدائمیفروشگاهونمایشگاههمچنین

نوان سفال و سرامی  با عکارگاه آموزشی برگزاری
در« از خووووووووواک توووووووووا نقوووووووووش»

آسایشووگاه خیریووه کهریووزک اسووتان البوورز

مذهبیهنگیفرفعالانونیکوکارانهمکاریبا:افزودنیکوکاران،وخیرینازوتشکرهاعزاداریقبولیآرزویضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
اشتهبرافرعزاداری،جاتدستهحضور.شدبرگزارحسینیعاشورایوتاسوعادرخصوصبهمحرمایامدرارزشمندیومنسجمبسیارهایبرنامهالبرز،استان
وخوانیهنوحباکه(ع)اهلبیتذاکرینوزنیدمامگروهسوزناکاجرایکشی،علممذهبیوسنتیآئینبرگزاریکربلا،شهیداننامبهمنقشهایپرچمشدن
هجملازشدند،عزادارانعظیمخیلپاکاحساساتتحسینوبرانگیختنموجبباوفایشاصحابویارانوحسینامامشهادتمقامرسایدرسراییمدیحه
،سالمندنفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی .شدمواجهمددجویانرضایتواستقبالبامحرمایامدرکهبودهاییبرنامه

کهریزکهخیریآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستان

مناسبتبه«نقشتاخاکاز»عنوانباسرامیکوسفالورکشاپ
دستی،هنرهایترویجهدفباودستیصنایعجهانیروزگرامیداشت

شنرووجدانیافشیندکترحضوربابودنحسوتعاملخلاقیت،ارتقای
ومسئولانمدیران،معاونین،البرز،کهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

مجموعهشقایقساختماندرتوانخواهانوکارکنانمشارکتهمچنین
زاربرگالبرزکهریزکخیریهآسایشگاههنریوتوانبخشیهایکارگاه
ترویجدستی،صنایعجهانیروزگرامیداشتهدفبابرنامهاین .شد

رایبصمیمیوپویافضاییایجادوخلاقیتشکوفاییدستی،هنرهای
شاپورکایندرشرکت کنندگان.شدبرگزارهنریفعالیت هایدرمشارکت

یهنرآثارخلقبهخوددستانباسرامیکوسفالهنرباآشناییضمن
ارکندرراتعاملویادگیریآفرینش،ازارزشمندتجربه ایوپرداختند
یفرصترویداد،اینبرحاکمصمیمانهوپرنشاطفضای .زدندرقمیکدیگر
لاتتعامافزایشونفسبهاعتمادتقویتاستعدادها،بروزبرایمناسب

هبشرکت کنندگانبرایراخاطره انگیزیلحظاتوکردفراهماجتماعی
وخیرینهمچنینوکارکنانمددجویان،خوباستقبال.گذاشتیادگار

درنریهفعالیت هایتأثیروظرفیتنشان دهندهبرنامه،اینازنیکوکاران
.بودافراددرنشاطوانگیزهایجادوزندگیکیفیتارتقای



اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک

آغاز دوره آموزشی هوش مصنوعی مقدماتی 
در مرکز آموزش علمی کاربردی کهریزک

با«مغزیعروقیآسیب هایوسکته»تخصصیسمپوزیوم
دربارهآگاهیافزایشتخصصی،دانشارتقایهدف

توانبخشیودرمانتشخیص،پیشگیری،راهکارهای
1405تیرماه9سه شنبهروزمغزی،سکتهبهمبتلابیماران

وکهریزکعلمی کاربردیمرکزمشترکهمکاریبا
وشاغلپرسنلویژهتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه

مرکزنراقیسالندر13تا9ساعتازدانشجویان،
روابطگزارشبه .شدبرگزارتهرانکهریزکعلمی کاربردی

ابسمپوزیوماینکهریزک،کاربردیعلمیمرکزعمومی
زمینهدرعلمیدستاوردهایآخرینتبیینهدف

سطحارتقایمغزی،سکتهتوانبخشیودرمانپیشگیری،
دهایرویکرتوسعهدانشجویان،وکارکنانتخصصیدانش

م هایتینقشباشرکت کنندگانآشناییوبین رشته ای
رانبیمازندگیکیفیتبهبوددرتوانبخشیودرمانی
در.شدآغازفرجیآرزواجرایبابرنامهاین .شدبرگزار
مرکزرئیساحمدی،حسندکترسمپوزیوم،ابتدای

بهخیرمقدمضمنکهریزک،علمی کاربردی
نوانعبهمغزیسکتهاهمیتبهاشارهباشرکت کنندگان،

برجهان،درمرگ ومیروناتوانیعللمهم ترینازیکی
یناگهاناختلالمانندهشداردهندهعلائمشناختضرورت

یناییباختلالبدن،سمتیکضعفیابی حسیتکلم،در
مراکزبهسریعمراجعهنقشوکردتأکیدسرگیجهو

بسیارمغزیسکتهازناشیعوارضکاهشدررادرمانی
.دانستاهمیتحائز

آشناییهدفبا«مقدماتیمصنوعیهوش»آموزشیدوره

وعی،مصنهوشنوینابزارهایوکاربردهاپایه،مفاهیمبافراگیران

ابوتهرانکهریزکآسایشگاهخدمتضمنآموزشواحدهمتبه

آغازمصنوعی،هوشدکتریدانشجویدهکردی،استادتدریس

نایکهریزک،کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه .شد

برگزار14تا12:30ساعتازآموزشیجلسهششقالبدردوره

ی،مصنوعهوشمبانیبادورهاینطیشرکت کنندگانومی شود

شهوبرمبتنیابزارهایازبهینهاستفادهنحوهوآنکاربردهای

استاددوره،اینجلسهنخستیندر .شدخواهندآشنامصنوعی

وشکل گیریروندمصنوعی،هوشتاریخچهبرمروریبادهکردی

هوشانواعمعرفیبهوکردتشریحرافناوریاینتوسعه

هوشمندفوقوعمومیمحدود،مصنوعیهوشجملهازمصنوعی

مصنوعیهوشروزافزوننقشبهاشارهباهمچنینوی.پرداخت

وفناوریاینباآشناییضرورتبرکسب وکار،وزندگیدر

مباحثدیگراز .کردتأکیدآنظرفیت هایازصحیحبهره گیری

تعاملشیوهوپرامپت نویسیاصولجلسه،ایندرشدهمطرح

اینکهبیانبادورهمدرس .بودمصنوعیهوشابزارهایبامؤثر

دستوروپرسشکیفیتبهزیادیحدتاخروجیکیفیت

یزک و با همکاری مرکز علمی کاربردی کهر« سکته و آسیب های عروقی مغزی»برگزاری سمپوزیوم تخصصی 
آسایشگاه خیریه کهریزک تهران

اخبار مرکز علمی کاربردی کهریزک

تمشارکباراکاربردینمونه هاییوکردارائهمطلوبپاسخ هایدریافتودقیقپرامپت هایتدوینبرایراراهکارهاییدارد،بستگیورودی

 برداریبهرهدرشرکت کنندگانتوانمندسازیونوینفناوری هایباآشناییدیجیتال،سوادارتقایهدفبادورهاین .دادقراربررسیموردفراگیران

محیط هایوجامعهروزنیازهایبهپاسخگوییوتخصصیمهارت هایتوسعهراستایدرمؤثرگامیومی شودبرگزارمصنوعیهوشابزارهایاز

.می رودبشمارکاری
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فووالنوووامووه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ محمدرضا همتی

متولدی   فروردی 

متولدی  اردیبهشت

متولدی  خرداد

م  لدینع یر

م  لدینعمردید

م  لدینع  ری ت

م  لدینعم ر

م  لدینعآبجن

م  لدینعآذت

م  لدینعدی

م  لدینعب  ن

ندم  لدینعیسف

ازطبیعت،مانندکهبدهاجازهخودتبهنو،فصل  آغازبا»

برایاستفرصتیشروع،هر.شویرهاقدیمیپوسته های

پاک  وتازهخاک درامیدبذرهایکاشتنومسیردربازنگری

«.ذهن

یزندگکوچک  ظرافت هایدرکهبزرگ،پدیده هایدرنهزیبایی،»

خودتشکوفایی دقیق تر،نگاهیباکنسعیامسال،.استنهفته

«.کنیجاریروزمرهوسادهکارهایدررا

اناطرافیبهبی دریغراخودمثبتانرژی خرداد،خورشید  مانند»

خودمسیر تنهانهمی گیرد،سرچشمهدرونازکهتابشی.ببخش

محبتگرماینیزراپیراموندنیایبلکهمی کند،روشنرا

«.می بخشد

خوددرون  درآرامشسایه یدنبال بهروزگار،گرمایمیان در»

برایراهکارآمدترینکردن،سکوتوایستادنگاهی.باش

«.استپرمشغلهروزهایدرحرکتقدرت بازیافتن 

سیر  مدر.هستندتابستانطولانی  صبر حاصل رسیده،میوه های»

ی،هستدنبالشبهآنچهکن؛اعتمادزمانپختگی بهخود،اهداف

«.می آیددستبهکاملآمادگی باودرستزمان در

ه ایدریچآموخته ایآنچهبهفصل،یکپایان بهشدننزدیکبا»

ق تر عمیدرک برایکهحسرت،براینهعقب،بهنگاه.کنبازتازه

«.پیموده ایپشتکارباکهاستمسیری

جدادرختازدگردیسی،آغاز برایبرگ هاکههمان گونه»

برخیبایدبیشتر،رشد برایکهآموخته اینیزتومی شوند،

دخرگام نخستینتغییر،پذیرش  .کنیرهاراقدیمیعادت های

«.است

برارزش ها،بربمان؛استوارخودریشه هایبرگذار،روزهایدر»

ن،درودراستواری.ساخته اندراتوکهتجربه هاییبرومهربانی ها

«.می کندمحافظتطوفانیهراز

.ندمی رسنظربهدرخشان ترستاره هاشب ها،تاریک تریندرحتی»

نور،اینکن؛اعتمادخودقلبدرامیدنور بهدشوار،لحظات در

«.بودخواهدناشناختهمسیرهایدرتوراهنمای 

.ماستدرون ما،خانه یواست؛خانهبهبازگشتفصل  زمستان،»

ت،وجودحقیقت باتابده،اختصاصخودباگفتگوبهراماهاین

«.شویصمیمی تر

ادهاراستحکام آزمودن برایتنهازمستان،سرمایمانندسختی ها،»

پس؛می شودقوی ترشخصیتتاستخوان بندی چالش،هربا.هستند

«.بروپیشاستقامتووقاربا

گزاری،سپاس.برسانپایانبهبود،آنچههرازسپاسگزاریباراسال»

قلبیابتنهاوآینده؛فرصت هایوگذشتهتجربه هایمیان استپلی

«.رفتنوفصل استقبال بهمی توانسپاسگزار،
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کشورغربیهایاستانازهانتیجهبسواستایرانیاننزد__7

ادببازنانههایبالاپوشازرأیونظر__8

بجوییدکریمقرآندراعتقادوباورمعروفبرد__9

منشوروشهاقیمترویهبیرفتنبالاسروروآقا__10

عربنفیرانندهپایزیرپدالسهازیکینباتورستنیهابعضیپیشرفتباعث__11

کردنباطلخشکیانگورازمحصولی12

گلدستههمراهجنینپیشواوامام__13

جوانمردیفرستادنوحشیحیوانانتخابحرف__14

برومندانکوچککشتیوزورقاندکرطوبت15

افقی

عمودی
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