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تفرصیکبلکهباشد،تاریخیکفقطکهنیستروزیمعلم،روز
ما،تفردیبهشکل دهیدرمعلمانبی بدیلنقشیادآوریبرایاست

.جامعهآیندهوماآینده

باکهکسیهرومربیاناستادان،معلمان،تمامبهماروز،ایندر
سپاسگزاریمی دهد،دیگرانبهرادانشعشق،وحوصلهدانش،

.می کنیم

مبه چشبه خوبیسطحهردربه خوبینقشاینکهریزک،خیریهدر
تعلیم،بهعشقوحوصلهباکهتوانخواهان،مدرسهاز.می خورد

اهدانشگتامی دهد،پوششبه خوبیراخاصنیازهایبادانش آموزان
راشورکاینآینده سازانمتعهد،وتجربهبااستادانیباکهکهریزک،

.داردوجودمعلممی گیرد،جادانشکهجاهرمی کند،تربیت
درسوایستادهدرسکلاسدرکهنیستفردییکتنهامعلم،

مدومادریاپدریکگاهیوالهام بخشیکراهنما،یکبلکهمی دهد،
هنگاجوانانبهامیدازپرچشمانیباکهاستکسیمعلم،.است

.زدمی ساآن هابرایروشنآینده ایدانش،ازپردستانیباومی کند

وبی کرانحوصلهبی نظیر،صبربامعلم هاتوانخواهان،مدرسهدر
اتمی کنندکمکخاصنیازهایبادانش آموزانبهبی پایان،عشق

هروحرکتهرکلمه،هرباآن ها.کنندامیدوارزشامنیت،احساس
 هایمعلماینبهما.می سازنددانش آموزانشانبرایرادنیایکلحظه،
بهخود،وجودتمامباچالش برانگیز،محیطیدرکهعزیز،

.سپاسگزاریممی توانند،کهمی دهندیاددانش آموزانشان
وفراوانتجربهعمیق،دانشبااستادانهم،کهریزکدانشگاهدر

ایبهترین هبتوانندکهباشندجهانیبهراجوانانعلم،بهعشق
جامعه ایتوانمندسازی،وحوصلهصبر،باآن ها.باشندخودشان
.می سازندراروشن تر

.یمکنیادآوریعظمت هااینبهاینکهبرایاستفرصتیمعلم،روز
یادکهمهارتیهرمی خوانیم،کهکلمه ایهرکهکنیمیادآوری

یکتلاشنتیجهاستممکنمی گیریم،کهتصمیمیهرمی گیریم،
.باشدمعلم

افتخاراستادانمانومعلمانبههمیشهماکهریزک،خیریهدر
 هاییانسانازنمونه هاییبلکههستند،مامعلمتنهانهآن ها.کرده ایم
.می سازندرابهترجامعه ایعشق،ودانشباکههستند

واستادانمعلمان،تمامبهدیگرباریکدهیداجازهروز،ایندرپس
.بگوییمتبریکعزیزمانمربیان
تماملدلیبهشما،تلاش هایتمامدلیلبهشما،بهمی گوییمتبریک
اجچشمانماندرکهامیدیتمامدلیلبهداده اید،مابهکهدانشی

.گذاشتید

.شما، نورانی ترین چهره های آینده هستید

.سپاسگزاریم



عیدددددنی دددددا ن دددد  ن دددد ن
؟...!ونعیدنی دا ن   نبعضد ن د 

کهر زکخیر هآس  شگ ه/ مت  حمدرض یلنوشته
زندگیمحلهایبخشبهرفتموافتادمراهها،سالهمهمثلگذشتهسالعیدشب

وضعیتازهموبپرسمروعزیزانایناحوالهمتاکهریزک،هایمادربزرگوهاپدربزرگ
ماهنامهدرکوچیکیمسئولیتیهخداجانبولطفازآخهکنم،پیدااطلاعهابخش

عیاجتمامطلبیکهرماهکهشماسترویپیشصفحههمیناونها،ازیکیودارمکهریزک
میقرارآشنایانودوستانازخیلیلطفمورداتفاقأوکنممیبازگوییسادهزبانبارو

.هستمحترمخوانندگانهمهممنونبابتاینازکهگیره

وسلامبود،تخترویکهعزیزیهرباوکردممیسرکشیمختلفهایاتاقبهالقصه؛
سعید،بوکنندهملاقاتکههاییاتاقتو.گفتممیتبریکروعیدوکردممیاحوالپرسی

هامادربزرگازدستهاونباعوضدربشه،ایجادمزاحمتیمباداکهنشمواردزیادکردممی
وردمکمیبشوخوشبیشتردارم،وداشتمدوستیوآشناییسابقهکههاییپدربزرگو

نشونکهکردپیداخالیتختشدمیکمترها،بخشبیشترتو.شدممیاحوالشونجویای
کنارروسالاولروزهایتابردنمرخصیبهروعزیزشونمادریاپدربچه هاعیدایامبده
صاحبانکهدیدشدمیروزیادیهایتختکرد،میکارچشمتاعوضدربگذرونن،هم

درهمروروزهااینوکشیدندرازدنیا،ایندرخودآرامشگاهتکیهتنهارویبرآنها
ران،مادبخشتووکوچیکهایدیدنیعیدهمینلابه لایدر.کنندمیسپریآسایشگاه

.بودتهرففروعمیقخیالیوفکربهخودش،دنیایتوکهافتادعزیزیمادربزرگبهچشمام
ونبودکهریزکتواصلاانگارسر،بالایسقفبهچشموبودگذاشتهسرزیردستاشوهردو

.کردمیسفروسیردیگریجایداشت

اسخپاما.نهیامیادبیرونهواوحالاینازببینمتاکردمصبراوتختکنارایلحظهچند
خوباشچهرهوظاهراز.کردمیبیشتروبیشترمراکنجکاویاو،رفتارهمینوبودمنفی
ندانفرزکناراینکهجایبهروزگار،بدازالانوچشیدهروروزگارگرموسردکهبودمعلوم

اینجوریمجبورههمروسالاولروزهایوشدهنشینکهریزکباشه،خودشخانوادهیا
خارجاتاقازدارمکهکردموانمودکنم،جلبروعزیزاینتوجهاینکهبرای.کنهسپری
.دادمنشونروخداحافظیحالتدست،دادنتکانباوآوردمبالارودستمومیشم

اوابدارمکهامکیمنببینهتانشستوشدخیزنیمتخت،رویازناگاهبهمادربزرگ
شمااستراحتمزاحممادر،ببخشید":گفتموکردماستفادهفرصتازکنم،میخداحافظی

."شدم

اصلامنمزاحمتی،چهمادر،نه":گفتوزدمعناداریلبخندمادربزرگ
."نبودشمابهحواسم

تصحبهمباسیردلیکوشدبازکهریزکیعزیزاینباصحبتسرکهشداینطورو
وردهکوصلکهریزکبهرااوآیندهچطوریفلکچرخاینکهازوگفتهاگذشتهاز.کردیم
."آیدخوشآید،چههرخدا،رضایبهامراضی":گفتهمآخردست

درددلامابرسم،امزندگیبهتاشدممنزلراهیوکردمخداحافظیمادربزرگازبالاخره
کمترینواستفرزندسهصاحبکهاورفت،میرژهمنچشمانجلویمادربزرگهای

الدنبخودرویاهایدربایدبود،فرزندانکناردربودننو،سالروزهایایندراشخواسته
نایاستکارجفاچهکهروزگارهایبازیاینازحیفهاصدوحیف.گشتمیخواستهاین

.....ناسازگارمردمونامناسبروزگار

دوستان؛بله

وترصرفراخودعمروجوانیاوورفتدنیااززودبچه هاپدرکهگفتبرایممادربزرگ
وتمامدخترش،جهیزیهتاخوردهدلخونعمریککهگفتاو.کردهبچه هاکردنخشک

فتگاو.مادرنوازیمهمانروزیکازدریغامابشنوه،پدریبیسرکوفتمباداباشه،کمال
شدنمردیخودشونبرایبچه هاکهحالاامامادر،هموبودهپدر،همپسرشهردویرایکه

مادرجیبدرپولباراخوداخلاقیوظیفهکنندمیفکرمناسب،درآمدواولادصاحبو
کهتگفاو.ندارندایوظیفهدیگهومیدنانجامعید،شبشیرینیجعبهیکوگذاشتن

فکروبیایندکهریزکبهدیدنمبرایقرارهلیلاخالهوعمهدخترودائیآوردنخبربچه ها
حاتتفریوعیدبرنامه هایازبچه هاکهگفتاو.کنندمیخوشحالمرادارندکهکردندمی

او.تمنداشتفریحاتایندرجایگاهیهیچمناماگفتند،هملذتیچهباوگفتندخودشون
وکنندمینگاهاوبهبیمارستانگوشهدرایغریبهچشمبهداماد،وهاعروسکهگفت
باهمدیگرجملهیکمادرامااما؛.منزلبهرفتنبرایخالیوخشکتعارفیکازدریغ
کهجفاهااینباخدایا؛."باشنخوشهستن،هرجاکهالهی":گفتاو.گفتوجودتمام

ینمکهمندانم،نمیکهمنهستند؟دعاگوییشایستهکنند،میمادرحقدرفرزندان
بهرازیستنانسانوبودنانسانراهخودت.کناهلرااهلنافرزندانخودتخدایافهمم،

مههبرایدرماندگیوپیریکهبفهمانآنهابهوبدهنشاناهلناعاطفهبیفرزندانهمه
.هست

شکستیمهرپردل،خودجفایباکهآنای

ندانستی چه کردی، وقتی نگاه خسته شکستی 
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چگوادددددهنسکنی یددددد ن ددددد  ن
کمددددر ن ح کندددد نکنددددی 

ی نکیز وترسویید نتد/یکترنسروشنحیدنی نودور
سن رسقب نیرن نزلنآس  شگ هنخیر هنکهر زکنتهر

.استایمهرهبیندیسک5ومهره5شاملکمرناحیه

:شاملکمریدیسکیکاجزای

فیبروزوسآنولوسیاخارجیلایه-

پولپوزوسنوکلئوسیاداخلیلایه-

کمرناحیهایمهرهبینهایدیسکوهامهرهآناتومی

:دیسکیکدهندهتشکیلعناصر

(دیسکیکحجمدرصد80ازبیشتر)آب-

(درصد20حدود)کلاژن-

:فقراتستوندردیسکوظیفه

هاضربهجذب-

فقراتستونشدنخمبرایانعطافایجاد-

کمریهایدیسکشناسیآسیب

:دارددرجهچهاردیسکزدگیبیرونانواع

سادهبرآمدگی:(ترینخفیف)اولدرجه-

پیشرفتهبرآمدگی:دومدرجه-

خارجیلایهفقطپارگی:سومدرجه-

داخلیوخارجیلایهدوهرپارگی:(شدیدترین)چهارمدرجه-

شیوعوعللکمریهایدیسکشناسیآسیب

زنانبرابر3مرداندر،5و4هایدیسکدربیشتر:شیوع-

سنافزایش-

فقراتستونآرتروز-

روماتیسممثلفقراتستونهایبیماری-

وزناضافه-

سنگینبارحمل-

مدتطولانینشستن-

مدتطولانیایستادن-

وراثت-

برابر3مرداندر،5و4هایدیسکدربیشترشیوعکهضربهوتروما-
.باشدمیزنان

4

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



خوابیدنهایوضعیت

.شودمیواردکمریهایدیسکبرفشارکمترین:کشدرازحالت

:خوابیممیآنرویبرکهسطحی

باشدسفتخیلینباید-

(شودگودطوریکه)باشدنرمخیلینباید-

طبیهایتشک:گزینهبهترین-

تخترویخوابیدن-

:دمر

کندمیواردکمریهایدیسکبهرافشاربیشترین-

شودمیدیافراگمعملکرداختلالباعثمروربه-

شودمیهادیسکزدگیبیروننهایتدروکمریقوسکاهشباعث-

:پهلوبهخوابیدن

.شودمیدمرواردوضعیتبهنسبتکمریهایدیسکبهکمترفشار-

زمانمروربهاسکلیوزبروزاحتمال-

:بازطاق

واردوپهلبهودمروضعیتبهنسبتکمریهایدیسکبهفشارکمترین-
.شودمی

کمرطبیعیقوسحفظ-

وپهلبهودمروضعیتبهنسبتسیاتیک،عصببرفشارکمترین-

:دادانجامراکاردوتوانمیکمریهایدیسکبهکمترفشاربرای

پهلوبهخوابیدنوضعیتدرزانوهابینبالشیکدادنقرار-

بازطاقوضعیتدرزانوهازیربالشیکدادنقرار-

:ایستادنهایوضعیت

کمترارفشوخوابیدنوضعیتبهنسبتکمریهایدیسکبربیشترفشار
.شودمیواردنشستنوضعیتبهنسبتکمریهایدیسکبر

:ایستیممیآنرویبرکهسطحیوضعیت

بپوشیمکفشیافرشیرودمپاییاستبهتر*

(شودگودطوریکه)باشدنرمخیلینبایدسطح*

وسقبرزیادفشارباعثمدتطولانیایستادنوزن،اضافهداشتنصورتدر
.شودمی5و4دیسکوکمری

نشستنهایوضعیت

میواردایستادنوخوابیدنبهنسبتکمریهایدیسکبربیشترفشار
.شود

:نشینیممیآنرویبرکهسطحی

(سنگییاچوبیهاینیمکتمثل)باشدسختخیلینباید*

(شودگودطوریکه)باشدنرمخیلینباید*

زاویهرینبهتباشدداشتهکمرقوسپرکنندهوپشتیگاهتکیهترجیحا*
.باشددرجه115تا100تواندمیگاهتکیهاین

گاهتکیهبافومیهایصندلی:گزینهبهترین*

دویدنورفتنراههایوضعیت

:آهستهسرعتبارفتنراه•
وستادنایبهنسبتبیشتریفشارونشستنبهنسبتکمتریفشار*

.میکندواردهادیسکبرخوابیدن
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:سریعرفتنراه•
کندمیواردآهستهرفتنراهبهنسبتکمرکمپلکسبربیشتریفشار*

:زیراشودمیپیشنهادافرادبهمواردخیلیدرامابیشتر،فشاراینرغمعلی*

.شودمیهادیسکبرفشاراززداییتمرکزباعثبازوهابیشترحرکات-

هماهیچدرآنازمقداریجذبوفشارشدنپخشباعثتنهدرچرخشیبیشترحرکات-
.شودمیکمروشکمهای

:شیبدررفتنراه•
درفتنرراهبهنسبتکمریهایدیسکبربیشتریفشارپایینبهروشیبدررفتنراه*

.کندمیواردشیببدونمسیریابالابهروشیب

:دویدن•
سریعوهآهسترفتنراهبهنسبتکمریکمپلکسبربیشتریفشارمجموعدردویدنحین-
.شودمیواردایستادن،و

.برسدنیزبدنوزنبرابرسهتاتواندمیفشاراین-

کدیسشدنآبپروبیشترتقویتباعثمدتطولانیدرتواندمیدویدنحال،عیندر-
.شودکمریهای

:اصلینکته

استبهترآهسته،سرعتبارفتنراه:کمردردشرایطدر

استبهتردویدنوسریعرفتنراه:(گراآیندهنگاهیباو)دردبدونشرایطدر

:مهمنکات

انوهاززیربالشباطاقبازخوابیدن:وضعیتبهترینشده،بررسیهایوضعیتتمامبین-

بهروشدنخمبازمینروینشستن:وضعیتبدترینشده،بررسیهایوضعیتتمامبین-
استفشاریبرابر25شود،میواردهادیسکبروضعیتایندرکهفشاری)بارحملوجلو

(شودمیواردهادیسکبهطاقبازخوابیدنوضعیتدرکه

بهنسبتکمریهایدیسکبربیشترفشاردرصد40تاحتینشستن،وضعیتبهترین-
کندمیواردایستادنوضعیتبهترین

دنیامتماازآسیاشرقوخاورمیانهساکنافراددرپشتیقوزمیزانشده،انجاممطالعهطبق-
زمینروینشستنعادتعلت؟.استبیشتر

وسقحفظودارگاهتکیهصندلییکانتخاباستنشستنزیادمستلزمشماشغلاگر-
کمرگودیدربالشیکدادنقرارباطبیعیکمری

وبمحسکمریهایدیسکبرفشارلحاظازایمنفعالیتیک،آهستهسرعتبارفتنراه-
شودمی

مییجاداطاقبازخوابیدنبهنسبتهادیسکبربیشتریفشارآهسته،سرعتبارفتنراه-
.کند

هندهدثباتهایماهیچهشدنعملواردبدلیلآهسته،رفتنراهبهنسبتسریعرفتنراه-
میکمریهایدیسکدرخونرسانیوتغذیهبهبودوکمرثباتتقویتباعثکمر،وشکم
(دردبدونشرایطدر)شود

کندمیواردهادیسکبراضافهفشاررفتنراهحینجلوبهروشدنخم-

آندرکهوضعیتیشکلدقیقه،20حدودگذشتازبعدکمریهایدیسک:هیسترزیس*
.گیرندمیخودبهراهستند

ثانیه30نشستن،دقیقه20ازبعد)کردایجادوضعیتدرتغییربایدیکباردقیقه20هر*
(نشستنثانیه30رفتنراهوایستادندقیقه20ازبعدوایستادن

:منابع

Biomechanical effect of different sitting postures and physiologic 
movements on the lumbar spine, Mingoo Cho; et al.

Etiology of lumbar lordosis and its pathophysiology: a review of the 
evolution of lumbar lordosis and the mechanics and biology of lumbar 

degeneration. Sparrey CJ; et al. 

Physical Management. Kessler



مروری بر بیماری های مفصلی  رر سلانمان  
سدددووروس زرب لین نوآ دددوکش/ک طمدددهنرک ددد ن
ند ک رشن سنسرشدنورست ر نسد لم/علیرض ن عم ر 

هرسنددددزکنتددددهنکهر دددد  شگ هنخیر دددآس
ردتدریجیتغییراتباکهاستانسانزندگیچرخهازطبیعیمرحله ایسالمندی

ضلانیعـاسکلتیسیستم.می باشدهمراهبدنمختلفسیستم هایعملکردوساختار
تودهاهشک.می پذیردپیریفرآیندازراتأثیربیشترینکهاستسیستم هاییازیکی

ازتعضلاضعفورباط هاانعطاف پذیریکاهشمفصلی،غضروف هایتحلیلاستخوانی،
. شوندمیسالمنداندرمفصلیبیماری هایبروززمینه سازکههستندتغییراتیجمله

راهمانندروزمرهفعالیت هایانجامدرسالمندتواناییمی توانندمفصلیبیماری های
این.ددهنکاهشراشخصیمراقبتحتیوپوشیدنلباسبرخاستن،نشستن،رفتن،

ملاتتعاکاهشافسردگی،دیگران،بهوابستگیبهمنجرتداوم،صورتدرمحدودیت ها
شخیصتپیشگیری،بهتوجهبنابراین.می گردنددرمانیهزینه هایافزایشواجتماعی

.استبرخورداربالاییاهمیتازبیماری هااینصحیحمدیریتوزودهنگام

مفصلیبیماری هایتعریف

،غضروف هامفاصل،کهمی شودگفتهاختلالاتازمجموعه ایبهمفصلیبیماری های
درگیررامرتبطنرمبافت هایسایروتاندون هارباط ها،مفصل،اطرافاستخوان های

دیتمحدووالتهابتورم،خشکی،درد،نظیرعلائمیبامعمولاًبیماری هااین.می کنند
تواناهشکوفیزیولوژیکتغییراتبه دلیلسن،افزایشبا.هستندهمراهحرکتیدامنه
.می یابدافزایشبیماری هااینشدتوبروزاحتمالبافت ها،ترمیم

سالمنداندرمفصلیبیماری هایاپیدمیولوژی

ازنوعیبهسال65بالایافراددرصد50ازبیشمی دهدنشاناپیدمیولوژیکمطالعات
دانسالمندرمفصلیبیماریشایع ترینآرتروز.هستندمبتلامفصلیبیماری های

.دمی روشماربهسنیگروهایندرحرکتیناتوانیعللمهم ترینازیکیومحسوب
موضوعاینکهاستبیشترمردانبهنسبتسالمندزناندرمفصلیبیماری هایشیوع

یوعشافزایشواستخوانتراکمکاهشیائسگی،ازپسهورمونیتغییراتبامی تواند
.باشدمرتبطاستخوانپوکی

سالمنداندرمفصلیبیماری هایانواع

(استئوآرتریت)آرتروز

جیتدریتخریببه دنبالکهاستسالمنداندرمفصلیبیماریشایع ترینآرتروز
ه طورباستخوان هاغضروف،رفتنبینازبابیماریایندر.می شودایجادمفصلغضروف
کتحرکاهشوالتهابدرد،باعثامراینومی کنندپیداتماسیکدیگربامستقیم

.می شودمفصل

:شاملآرتروزبالینیعلائم

می یابدکاهشاستراحتباوتشدیدفعالیتباکهمفصلدرد*

کوتاه مدتصبحگاهیخشکی*

حرکتیدامنهکاهش*

پیشرفتهمراحلدرمفصلشکلتغییر*

.دارندآرتروزدررادرگیریبیشتریندست هاوفقراتستونلگن،زانو،مفاصل*

روماتوئیدآرتریت

بهرمنجمی تواندکهاستمزمنخودایمنیوالتهابیبیمارییکروماتوئیدآرتریت
ه صورتبراپاودستکوچکمفاصلمعمولاًبیماریاین.شودمفاصلپیشروندهتخریب

.می کنددرگیرقرینه

:شاملعلائم

مفاصلتورمودرد*

طولانی مدتصبحگاهیخشکی*

عمومیضعفوخستگی*
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نقرس

ادایجمفاصلدرآنکریستال هایرسوبوخوناسیداوریکافزایشبه دلیلکهاستالتهابیآرتریتنوعینقرس
رااپشستمفصلاغلبواستهمراهمفصلتورموقرمزیشدید،دردناگهانیحملاتبامعمولاً بیماریاین.می شود

.داردبیشتریشیوعدارند،زمینه ایبیماری هایکهافرادیبه ویژهسالمندان،درنقرس.می کنددرگیر

تاندونیتوبورسیت

حرکاتلیلبه دمعمولاًاختلالاتاین.می باشدتاندون هاالتهابتاندونیتومفصلیمایعحاویکیسه هایالتهاببورسیت
یماری هایبخطرعوامل.هستندشایعسالمنداندرومی شوندایجادقبلیآسیب هاییامفاصلبربیش ازحدفشارتکراری،
مفصلی

 هایآسیبخانوادگی،سابقهبدنی،فعالیتکاهشچاقی،ووزناضافهسن،افزایشبهمی توانخطرعواملمهم تریناز
ازپیشگیریدرمهمینقشمی تواندعواملاینکنترل.کرداشاره Dویتامینوکلسیمکمبودسوءتغذیه،مفاصل،قبلی

.باشدداشتهمفصلیبیماری های

بالینیعلائم

ازتعادلدراختلالومفصلشکلتغییرحرکتی،دامنهکاهشتورم،صبح،دربه ویژهمفاصلسفتیوخشکیمفاصل،درد
مواجهشکلمباراروزمرهفعالیت هایانجاممی توانندعلائماین.هستندسالمنداندرمفصلیبیماری هایعلائمشایع ترین

.کنند

تشخیصروش های

.ی شودمانجامتشخیصیروش هایازاستفادهوفیزیکیمعاینهدقیق،حالشرحاساسبرمفصلیبیماری هایتشخیص
وتشخیصدراسیداوریکو ESR، CRPنظیرخونیآزمایش هایهمچنینو MRIورادیوگرافیمانندتصویربرداری هایی

.دارندمهمینقشبیماری هاافتراق

سالمنداندرمفصلیبیماری هایدرمان

داروییدرمان.1

داروهایاحتیاط،باغیراستروئیدیضدالتهابداروهایاستامینوفن،مانندمسکن هاازاستفادهشاملداروییدرمان
.می باشد Dویتامینوکلسیممکمل هایوروماتیسمیبیماری هایدراختصاصی

غیرداروییدرمان.2

وصاعمانندکمکیوسایلازاستفادهوبدنصحیحوضعیتآموزشوزن،کاهشسبک،ومنظمورزش هایفیزیوتراپی،
.هستندغیرداروییاقداماتمهم ترینازبریس

تهاجمیدرمان های.3

.گیردقراراستفادهموردمی تواندمفصلتعویضجراحییامفصلداخلتزریقشدید،موارددر

پرستاریمراقبت

آموزش،زمین خوردنازپیشگیریدرد،مداومارزیابیشاملمفصلیبیماری هایبهمبتلاسالمندانازپرستاریمراقبت
.می باشدسالمنداستقلالافزایشوروانیحمایتایمن،تحرکبهتشویقداروها،مصرفصحیحنحوه

پیشگیری

ازانیدرممراکزبهمنظممراجعهومفاصلبهبیش ازحدفشارازپرهیزوزن،کنترلسالم،تغذیهمنظم،بدنیفعالیت
.هستندسالمنداندرمفصلیبیماری هایازپیشگیریراهکارهایمهم ترین

نتیجه گیری

کاهشووابستگیناتوانی،بهمنجرمی توانندکههستندسالمندیدورانمشکلاتشایع ترینازمفصلیبیماری های
یرانهپیشگبرنامه هایاجرایوصحیحپرستاریمراقبتمناسب،درمانزودهنگام،تشخیصبا.شوندزندگیکیفیت

.بخشیدبهبودراسالمندانزندگیکیفیتوکردهجلوگیریبیماری هااینپیشرفتازمی توان

منابع

.1398جامعه نگر؛انتشارات:تهران.سالمندانازمراقبتوسالمندی.محمدعلیحیدری،رضا؛سمیعی،

.1400.سالمندیپرستاریمجله.سالمنداندرمفصلیبیماری های.فاطمهاحمدی،مریم؛خسروی،

Smeltzer SC, et al. Brunner & Suddarth’s Medical-Surgical Nursing. 2018.

Hunter DJ, Bierma-Zeinstra S. Osteoarthritis. The Lancet. 2019.

World Health Organization. Ageing and musculoskeletal conditions. 2020.
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shin splintsیرینس قنو  نیوادگ نن  نننننن
ک رشن سنسرشددنآسدیشنشن سد نوحرکد  /کرکساهنعلیخ ا 

آس  شدددگ هنخیر دددهنکهر دددزکنسلبدددرکسصددد ح ن
شکستگیاسپلینت،شینیا ، MTSSمیانیتیبیایاسترسیسندرم

نجامابامعمولاًکهاستمزمنفشاریمانکمپارتسندرموتیبیااسترسی

نوانعبهسندرم،اینداردارتباطپرشودومانندمکرروپرقدرتفعالیتهای

اینچچهارمیکوچهارازکهاست،دوندگانپایساقداخلیقسمتدردرد

رشگستنیدرشتاستخوانطولدراینچیکحدودتاوآغازپامچازبالاتر

ونختیبیااسترسیهایشکستگیازناشیمعمولاعارضهاینیابد،می

ازپسپاساقتحتانیقسمتدرناراحتیودردباکهاستناکافیرسانی

هبپاساقدرد.شودمیایجاددویدنورفتنراهدرمکرروحدازبیشتمرین

ادایجمنطقهایندرتاندونهاوعضلاتیاواستخوانپوششتحریکدلیل

گراکهشودمیاحساسطولانیفعالیتیکپایاندرابتدادرداینمیشود

باشدشدیدآنقدرمیتوانددرددهد،ادامهکردنورزشبههمچنانورزشکار

عرضدرتدریجبهدرداین.شوداحساسوزن،تحملهنگامدرسادگیبهکه

میتواندبهدرمانعدمصورتدر Shin Splintمیکندفروکشروز14تا10

.شودتبدیلاستخوانیهایشکستگی

: shin splintsفیزیوپاتولوژیتعریف

رافاطاستخوانیبافتوهاتاندونعضلات،التهابواقعدراسپلینتشین

وبیشمکررفشارکهدهدمیرخزمانیعارضهاین.استنیدرشتاستخوان

.شودوارداستخوانبهعضلاتدهندهاتصالهایبافتواستخوانبرحداز

وبماندعقبآنتخریبازاستخوانبازسازیکهشودمیباعثفشاراین

(واناستخروینازکلایه)پریوستئومدرالتهابیهایایجادواکنشبهمنجر

.شود

:هانشانهوعلائم

لمسبهحساسیت،پاساقجلوییاداخلیقسمتدرتیزیادردمبهم

یهناحدرخفیفتورمونیدرشتاستخوانداخلیلبهدادنفشاردردهنگام

دیدهآسیب

:باشندداشتهنقش Shin Splintبروزدراستممکنکهعواملی

دویدنسطح▪

تمریندرسطحتغییر▪

کفش▪

عضلاتیاباسن ، Coreیابدنمرکزیعضلاتدرضعف)عضلانیضعف▪

پامچکنندهتثبیت

پادحازبیشچرخشیاصافپایکف)عضلانی–اسکلتیهایناهنجاری▪

(داخلبه

8

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



،ویدندشدتودفعاتتعداد،دویدنمسافتناگهانیافزایشازاجتنابشاملآسیباینازپیشگیری

.استآنبیومکانیکوپانوعبراساسمناسبکفشانتخاب،غیرطبیعیبیومکانیکاصلاح

:Shin Splintاسپلینتشیندرمان

دردناکموضعاستراحت❑

تمرینیهایتکنیکدرتغییر❑

استراحتآندنبالبهوکفش،سطوح❑

فعالیتازبعدالتهابکنترلبراییخکمپرسازاستفاده❑

آسیباینتوانبخشیتمریناتانجاموفعالیتقبلخونگردشافزایشجهتگرمادرمانی❑

هتوجپاساقعضلاتو،چهارسررانهمسترینگعضلاتکشش،خلفیوقدامیعضلاتتقویت❑

.شود

انجاممرحلهسهدربایستمیاستراحتازبعدروز3الی2کهتمریناتی

:داد

قویتتو)سولئوس(ساقروی،عضله)سینموسگاسترو(ساقزیرعضلهکششیحرکات:اولمراحله

.باشدمیپاقدامیعضلات

درردفحرکتبهبودمرحلهایندراصلیهدفکهاستتردمیلوثابتدوچرخهازاستفاده:دوممرحله

.سازدمنطبقجدیدفشارهایباراخودفرددرنهایتتااسترفتنراهماننداعمالیانجام

سطوحرویبرعادیرفتنراهودویدنصورتبهکهاستزانوناحیهدرپویاوایستاحرکات:سوممرحله

.شودمیانجامشیبمقداروتعدادزمانسرعت،کنترلباکوتاههایمسافتودارشیب

نادرستودحازبیشفشاردلیلبهمعمولاکهاستدرمانقابلوکنترلقابلآسیبیک:گیرینتیجه

تراحتاسیابد،کاهشتمرینشدتموقعبهاگر.فوریخطرناکآسیبیکنه،شودمیایجادپاساقبه

بهرددشوندتقویتلگنومچ،ساقعضلاتوگردداصلاححرکتیالگویوکفش،شودانجامنسبی

وآسیبپیشرفتباعثتواندمیدردباتمرینیادامهوعلائمبهتوجهیبی.شودمیبرطرفکاملطور

 shinرماندکلیدفعالپیشگیری+تمرینصحیحمدیریتبنابراین.شوداسترسیشکستگیحتی

splints  است.

:منابع

1. Allen, C.S., TW. Flynn, J.R. Kardouni, N.H. Hemphill, C.A. Schneider, A.E. Pritchard 

and et al, 2004: The Use of a Pneumatic Leg Brace in Soldiers with Tibial Stress 

Fractures-a Randomized Clinical Trial, Military Medicine, V. 169, issue 11, P. 4–880.

2. Benas, D., P. Jokl, 1978: Shin Splints, Am Corr Ther, J, 32, P. 53-57.

3. Bens D. and S. Krewer, 1994: The Hand Gum an Exercise Apparatus for the 

Parting with Rheumatold Arthritis, Archi Phys Med, V. 55, P. 477-479.

4. Burne, S.G., K.M. Khan, P.B. Boudville, R.J. Mallet, P.M. Newman, L.J. Steinman, 

E. Thornton, 2004: Risk Factors Associated with Exertional Medial Tibial Pain; A 12 

Month Prospective Clinical Study, Br J Sports Med, 38, P. 441–445.
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:  روسنتن سدل نیرنیورسننسد لمند 
سویددد یولو، تنتندد  رس نبدد لین نون
رو یری   ن رسقبت نو ژهنسد لمندسن

ک رشدددن سن دددد ر  نسددد   ن/سدددحربرست ن
 رکدددددزنعلمددددد نکددددد ربری نکهر دددددزک

اینردشایععفونیبیماری هایبهتوجهجهان،وایراندرسالمندانجمعیتافزایشبا
هرپسویروسازناشیتناسلیهرپس.استیافتهویژه ایاهمیتسنیگروه

کهاستسالمنداندرناشناختهاماشایعمقاربتیعفونت هایازیکی HSVسیمپلکس
بااغلب،غیرمعمولبالینیتظاهراتوایمنیسیستمفیزیولوژیکتغییراتدلیلبه

اپیدمیولوژی،بررسیهدفبامروریمطالعهاین.می شوددادهتشخیصتأخیر
دوراندرتناسلیهرپسمراقبتیراهکارهایودرمانتشخیص،بالینی،تظاهرات
کهتاسبالینیواقعیتیکسالمنداندرتناسلیهرپس.استشدهانجامسالمندی

وصحیحدرمانزودهنگام،تشخیص.استدرمانوبهداشتتیمویژهتوجهنیازمند
یزندگکیفیتوکاستهبیماریعوارضازمی تواندمناسبپرستاریمراقبت های

.بخشدبهبودراسالمندان

 HSV-2:سالمنداندرتناسلیهرپساپیدمیولوژیخطرعواملواپیدمیولوژی

با HSV-2سرمیشیوع،استمتغیردرصد25تا10بینسال60بالایجمعیتدر
این.استهمسنمردانبرابردوتقریباً سالمندزناندرومی یابدافزایشسنافزایش
عواملو(نانزتناسلیمخاطبیشترآسیب پذیری)بیولوژیکعواملبهجنسیتیتفاوت

درتناسلیهرپسشیوعازدقیقیآمارایران،در.می شوددادهنسبترفتاری
جمعیتدرانجام شدهمحدودمطالعاتاساسبرحال،اینبا.نداردوجودسالمندان

بهتوجهبااستشدهبرآورددرصد10تا5حدود Hsv-2ضدآنتی بادیشیوععمومی،
می رودانتظاررفتاری،الگوهایتغییروکشوردرسالمندانجمعیتافزایشبهروروند

دراختصاصیخطرعوامل.یابدافزایشآیندهسال هایدرعفونتاینشیوعکه
عوامل ،(Geriatric Medicine, 2020)"سالمندیپزشکی"کتاباساسبرسالمندان

:می کنندتناسلیهرپسعودیاابتلامستعدراسالمندانمتعددیخطر

سیستمدریریچشمگتغییراتسن،افزایشبا:(ایمنی پیری)ایمنیسیستمتضعیف:1
بهپاسخکاهش ،Tلنفوسیت هایعملکردوتعدادکاهش.می دهدرخایمنی

یویروسعفونت هایکنترلدرایمنیسیستمتواناییکاهشوجدید،آنتی ژن های
هرپسویروسکهمی شودباعثوضعیتاین.هستندتغییراتاینمهم ترینازنهفته

عودصتفراست،ماندهباقیعصبیگانگلیون هایدرنهفتهصورتبهکهسیمپلکس
کندپیدامجدد

ین،شیردیابتمانندسالمنداندرشایعمزمنبیماری های:زمینه ایبیماری های.2
راایمنیسیستممی توانندخودایمنبیماری هایوبدخیمی هاکلیه،مزمننارسایی
درعفونیبیماری های"اساسبر.دهندافزایشراهرپسعودخطروکردهتضعیف

مهم ترینازیکیکنترل نشدهدیابت ،(Yoshikawa & Norman, 2021)"سالمندان
.استسالمنداندرتناسلیهرپسشدیدومکررعودهایبرایخطرعوامل

درلیتناسهرپستشخیصچالش هایمهم ترینازیکیسالمنداندربالینیتظاهرات
اخلیدطباصول"اساسبر.استآنآتیپیکوغیرمعمولبالینیتظاهراتسالمندان،
راههمزیرعلائمبامی تواندسالمنداندرسیمپلکسهرپسعفونت،"2022هاریسون

باشد

نادربالاسنیندرکه)شودمبتلا HSVبهباراولینبرایسالمنداگر:اولیهعفونت
دهگسترضایعاتوکسالت،سردرد،تب،شاملشدیدتریعلائماستممکن،(است

اردموایندربهبودی.کندبروز(ادرارسوزش)دیس اوریوشدیددردباهمراهتناسلی
.است(هفته4تا3)طولانی ترمعمولاً

راویروسهبابتلاسابقهسالمندانموارد،بیشتردر:(شکلشایع ترین)بیماریعود
الینیبتظاهرات.می کنندتجربهرامکررعودهایایمنی،تضعیفدلیلبهوداشته اند

:استزیرمواردشاملسالمنداندرعود

ممکنواستسالمندشکایتاولیناغلبعلامتاین:موضعیخارشوسوزش.1
کندبروزپوستیضایعاتظهورازقبلروزچندتاساعتچنداست

،(روهیگکوچکتاول های)کلاسیکوزیکول هایجایبه:آتیپیکپوستیضایعات.2
وسطحیزخم هاییامنتشر،(قرمزی)اریتمپوستی،ترک هایتنهااستممکن

تیپوسعوارضبابیماریکهمی شودباعثموضوعاینشود،مشاهدهغیراختصاصی
.شودگرفتهاشتباهقارچیعفونت هاییاادراربی اختیاریازناشی

رد(نورالژی)عصبیدردسالمندان،درشایعتظاهراتازیکی:نوروپاتیکدرد.3
وستیپضایعاتبهبودازپسحتیاستممکنکهاستاطرافنواحیوتناسلیناحیه

.یابدادامهنیز

10

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



استشایعمبتلاسالمنداندر(شدیددرددلیلبه)ادراریاحتباسحتیوادرارتکررادرار،سوزش:ادراریعلائم.۴

کشالهلنفاویغددتورم)اینگویناللنفادنوپاتیوسردرد،تب،استممکنشدید،ایمنینقصباسالمنداندر:سیستمیکعلائم.5
 & Yoshikawa)"سالمنداندرعفونیبیماری های"کتاباساسبرسالمنداندرتناسلیهرپسعوارض.شودمشاهدهنیز(ران

Norman, 2021)، ینورالژوآنسفالیت،آسپتیک،مننژیت:عصبیدرگیری:هستندزیرعوارضمعرضدربیشترسالمندان
باکتریالعفونت هایضایعات،دستکاریوخارشدلیلبه:ثانویهعفونت هایضایعاتبهبودازپسپایدارعصبیدردپست هرپتیک

سایرهبمی تواندویروسنادر،موارددر:ویروسانتشارعضلات،اسپاسموشدیددرددلیلبه:ادراریاحتباسهستند،شایعثانویه
.شودمنتشربدننقاط

می شودزیرمواردشاملواستگستردهبسیارسالمنداندرتناسلیهرپسافتراقیتشخیص:افتراقیتشخیص

یاادراربی اختیاریباارتباطوزیکول،وجودعدممنتشر،قرمزی (IAD)بی اختیاریازناشیپوستیعارضهافتراقیویژگی هایبیماری
قارچیعفونت هایضایعاتظهورازقبلسوزشیشدیددرددرماتوم،امتداددریک طرفهضایعات(زونا)زوسترهرپسمدفوع

بهبودت،سفلبه هایبادردبدونزخمسیفلیسزخموجودعدمشدید،خارشسفیدرنگ،ضایعاتپنیری،ترشحات(کاندیدیازیس)
.چشمیدرگیریمکرر،تناسلیودهانیزخم هایبهجتبیماریمکررعودعدمضربه،سابقهاصطکاکیاتروماخودبه خودی

استوارلیاصمحورسهاساسبرسالمنداندرتناسلیهرپستشخیصتشخیص(درمانوتشخیص
:است

سالمندان،درآتیپیکتظاهراتبهتوجهبا.همراهعلائمبهتوجهوعودسابقهبررسیضایعات،دقیقمعاینه:بالینیتشخیص-1
.داردآزمایشگاهیتأییدبهنیازونیستکافیتنهاییبهبالینیتشخیص

باتشخیصطلاییاستانداردپلیمراززنجیره ایواکنش PCRتست:ازعبارتندتشخیصیروش های:آزمایشگاهیتشخیص-2
 HSV-2یا HSV-1ویروستیپمی تواندومی شودانجامزخمسوابیاوزیکولمایعازتستاین.٪95بالایاختصاصیتوحساسیت

یتحساس:آنتی ژنآزمایشقدیمی ترضایعاتدرویژهبهکمترحساسیتباقدیمی ترروشی:ویروسکشتکندمشخصنیزرا
ایبرامااستمفیدعلامتبدونیانهفتهعفونت هایتشخیصدر:(آنتی بادیتشخیص)سرولوژیدارد، PCRبهنسبتپایین تری
.دهندشاننرافعلیوقبلیعفونتبینتمایزمی توانندتیپ اختصاصیسرولوژیتست های.نداردکاربردیحادعفونتتشخیص

 .آزمایشومعاینهاساسبرمشابهبیماری هایسایررد:افتراقیتشخیص-

درلیدیکنقشپرستارانتناسلی،هرپسبهمبتلاسالمندانویژهپرستاریمراقبت های:عوارضمدیریتوپرستاریمراقبت های
مراقبت های ،(Ebersole & Hess, 2021)"سالمندیپرستاری"کتاباساسبر.دارندسالمنداندرتناسلیهرپسمدیریت

:استزیرمحورهایشاملپرستاری

تعفونیاترشحوجود،(پوستهزخم،وزیکول،)ضایعاتمرحلهتعداد،اندازه،محل،بررسی:ضایعاتارزیابی:جامعارزیابی.1
یابیاحتباس،ارزتکرر،ادرار،سوزشبررسی:ادراریعلائمارزیابی·سالمندانمناسبمقیاس هایازاستفاده:دردارزیابیثانویه،
ایمنیوضعیتمصرفی،داروهایزمینه ای،بیماری هایبررسی:خطرعوامل

(مالشبدونمملایحرکاتباناحیهنگهداشتنخشکولرم،آبیااستریلنمکیسرمباضایعاتنگه داشتنتمیز:موضعیمراقبت.2
ثانویهونتعفازپیشگیریزیاد،ترشحصورتدراستریلگازباضایعاتپوشاندن(خارشودردکاهشبرایسردکمپرسازاستفاده

دقیقبهداشترعایتبا

ردهایددرسالمندان،درمصرفمنعمواردبهتوجهبا(ایبوپروفناستامینوفن،)سادهمسکن هایبه موقعتجویز:دردمدیریت.3
آرام سازیتکنیک هایوسردکمپرسمانندغیرداروییروش هایازاستفادهپزشک،بامشورتنوروپاتیک،

انندم)ادرارتسهیلتکنیک هایآموزشپزشکیمنععدمصورتدر)کافیمایعاتمصرفبهتشویق:ادراریعوارضمدیریت.۴
پزشکنظرتحتسونداژادراری،احتباسموارددر(گرمآبدوش

ابتماسازبعدوقبلدست هابهداشت،رعایتفعالمرحلهدربیماریعفونیماهیتمورددرآموزش:انتقالازپیشگیری.5
.ضایعاتکاملبهبودتاجنسیتماسازپرهیزشخصی،وسایلوحولهازمشترکاستفادهعدمضایعات،

آموزش(بیماریخستگی،استرس،)عودمحرکعواملوآن،سیربیماری،ماهیتمورددرآموزش:خانوادهوسالمندبهآموزش.۶
پزشکبهمراجعهزمانوعودهشداردهندهعلائم

اعثبنبایدواستکنترلقابلبیماریاینکهاینتوضیحبااجتماعیانگکاهش:درمانپیگیریوداروهامنظممصرفاهمیت
.شودشرمساری

بهنیازصورتدرمشاوره·.سالمندنگرانی هایبهفعالدادنگوش·.گفتگوبرایقضاوتبدونوامنفضایایجاد:روانیحمایت.۷
وپیشگیری.نیستاجتماعییاجنسیزندگیپایانمعنایبهبیماریاینبهابتلاکهاینبرتأکیدونفسعزتتقویتروانشناس،

.استبهچندجانرویکردینیازمندسالمنداندرتناسلیهرپسازپیشگیری:(سالمنداندرتناسلیهرپسازپیشگیری(آموزش
:ازعبارتندپیشگیریراهکارهای

بهدانسالمنکهاینمثلاً)غلطباورهایتصحیح·.انتقالراه هایومقاربتیعفونت هایمورددرسالمندانآموزش:آگاه سازیوآموزش
هرپستمدیریوپیشگیریدراصلیموانعازیکی.زودهنگاممراجعهاهمیتوبیماریعلائمآموزش(نمی شوندمبتلابیماری هااین

راخودئمعلاخجالت،وشرمدلیلبهسالمندانازبسیاری.استمقاربتیعفونت هایبامرتبطاجتماعیانگسالمندان،درتناسلی
:ندککمکانگاینکاهشبهزیراقداماتبامی توانددرمانوبهداشتتیم.می کنندخودداریپزشکبهمراجعهازیاکردهپنهان

ازیبخشعنوانبهجنسیسلامتمورددرگفتگوعادی سازیاطلاعاتمحرمانگیحفظقضاوتبدونومحترمانهارتباطبرقراری
.مذهبیوفرهنگیحساسیت هایمورددرپرسنلبهآموزشسالمندیجامعمراقبت

:منابع

سالمنداندرعفونیهایبیماریکتاب:1

سالمندیپزشکیکتاب:2

هاریسونداخلیطباصول:3
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کخ ن   نکش ر نونرس ی ر   نیر  ا نکیز دوترسو 
ک رشن سددد نسرشددددنکیز دددوترسو / سدددعیدنولدددو ن

آس  شددددددگ هنخیددددددرهنکهر ددددددزکنتهددددددرسن
درفشاریافشارازکهاستپوستسطحرویبرضایعهیکعنوانبهفشاریزخم

عمالازخم،ایجاداصلیعلت.استشدهتعریفاصطکاکیاوبرشینیرویباترکیب
اینکهمی باشداستخوانیهایبرجستگیرویبرمدتطولانیخارجینیروییک

نجرمنهایتدروشدهنرمپوشاننده یبافتهایلایهبهخون رسانیکاهشباعثفشار
.گرددمیبافتتخریببه

زخمکهزمانی.هستندافراددرثانویهعوارضازوجدیبسیارفشاریهایزخم
تحرککاهشوبیشترهایناتواناییآمدنبوجودباعثمیتواندشودمیشدیدفشاری

هایعفونتوجراحیهایمداخلهبهکردنپیدااحتیاجاستقلال،دادندستازفرد،
.شودکشنده

فشاریزخم هایایجادعلل

یاریاختبیتحرکی،بیبالا،سن:نظیرمواردیمیتواندفشاریزخمایجاداصلیعلل
ایادرارعرق،ازناشیپوسترطوبت)آبیکموتغذیهسوءمفرط،چاقیولاغریادرار،

و(قرمزهایگلبولشمارشکاهش)شودمیخونیکمباعثکهتغذیهفقر،(مدفوع
،(...وتشکملحفه،بااصطکاک)خراشیدگییاهاسوختگیپروتئین،بودنپایین

سوند،ادرایسوندمانندبیماراتصالاتکلیه)سختاشیاءبرویخوابیدنیانشستن
طحسیکدرافتادنیالغزشباکهپوستبهزدنآسیبیاضربهتب،،(...ودرنمعده،
.باشدشود،میایجاد

زخممستعدبدنهایقسمت

زخمدرجه ی

آنعمقوسطحآنکهازقبلحتی)شودمیظاهرپوستسطحدرزخمکهزمانی
معروفزخم های).باشدگذشتهآنآمدنبوجودازهاهفتهاستممکن(شودمشخص

(یخیکوهبه

.شوندمیبندیدرجهبافتبهآسیبشانمیزانبهتوجهبافشاریهایزخم

12

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n

توضیحات درجه

منطقه بنفش یا قهوه ای در سطح پوست سالم یا وجود
ر تاول پر از خون، ناشی از آسیب بافت نرم زیرین در اث

.نیروهای فشاری یا برشی

رم تر این منطقه ممکن است سفت، خمیرمانند، باتلاقی، گ
یا سردتر از بافت مجاورش باشد

مشکوک به صدمات 
بافت عمقی

پوست سالم ممکن است به صورت قرمزی بدون رنگ 
.  ودپریدگی به ویژه در نواحی برجسته استخوانی دیده ش

در پوست های تیره ممکن است رنگ پریدگی قابل 
رنگ آن نسبت به بافت های اطراف . مشاهده نباشد

متفاوت است

1درجه 

م بصورت از دست رفتن بخشی از ضخامت پوست و یا زخ
ن صورتی بدو/باز کم عمق دیده میشود که رنگ آن قرمز

ا ممکن است مانند یک تاول باز و ی. پوسته خارجی است
.پاره شده، پر از خونابه دیده شود

2درجه 

بصورت از دست رفتن ضخامت کامل بافت و دیده شدن
اما استخوان، تاندون و . چربی زیر پوست دیده میشود

یده ممکن است پوسته خارجی د. عضلات مشخص نیستند
عف ممکن است در اثر ض. شود ولی عمق را پنهان نمی کند

.بافت و ایجاد تونل باشد

3درجه 

بصورت از دست رفتن ضخامت کامل بافت و دیده شدن
ی پوسته خارج. استخوان، تاندون و عضلات دیده میشود

اهی گ. یا بافت اسکار ممکن است در بستر زخم دیده شود
اوقات چاه مانند یا تونل مانند هستند

4درجه 

دن بصورت از بین رفتن ضخامت کامل بافت و پوشیده ش
زرد، قهوه ای مایل به زرد، )بستر زخم توسط پوسته 

قهوه ای)و یا بافت اسکار ( خاکستری، سبز یا قهوه ای
.دیده میشود( مایل به زرد، قهوه ای یا سیاه

غیر قابل درجه بندی



زخمبندیدرجه

آنگسترشوفشاریزخمایجادازپیشگیری

تغییراین.دهیدتغییرباریکساعت2هررابستریافرادوضعیت-
الینببرشدهنصبزمانیبرنامهطبقومرتببصورتبایددادنوضعیت

.باشدبیمار

ودهشایجادزخمیمباداتاشوددیدهمرتبا.شودتمیزمرتبابایدپوست-
.بمانددورنظراز

تتخرویبرویکشیدنازلغزیدتختپایینطرفبهبیمارتاناگر-
استفادهملحفهازکشیدنشبالاوویچرخاندنجهتوکنیداجتناب

.نمائید

.ودشانجامساعتدوهروضعیتتغییرباهمراهفشارتحتنواحیماساژ-
کرداستفادهزیتونروغنازتوانمیماساژجهت

خشکسسپوشستهملایمیصابونوگرمآببامرتبابایدبیمارپوست-
.شود

استلازمهموارهشوندمرطوباستممکنکهراهاییقسمتپوست-
.شودداشتهنگهخشک

.ودشکمترآنهاخشکیتابزنیدمحافظهایکرمخشکهایپوستبه-

بروعمدفوادرارریختنازمانعبایدنداردمدفوعوادرارکنترلبیماراگر-
لایممشامپوهایباو.داریمنگهتمیزوخشکراپوستوشویمپوستروی

.شودتمیزکاملابیمارپوستبچهشامپویمانند

بدنهبآبومعدنیموادویتامین،پروتئین،کالری،کافیاندازهبهباید-
.شودرساندهبیمار

ظیرنبرجستهاستخوانبابدنازنواحیبهمستقیمفشارکردنوارداز-
.شودخودداریلگنوآرنج

مناطقورانبازو،مانندنواحیدرکنندهحمایتپدهایوهابالشاز-
.شوداستفادهپذیرآسیب

فشاریزخم هایدرمان های

:پرستاری-پزشکیروتیندرمان های

(زخمازدیدهصدمهیاعفونیمردهبخشیکحذف)دبریدمان•

پانسمان ها•

دارو•

جراحی•

فیزیوتراپیدرمان های

فیزیوتراپی؟چرا

درمانیدورهزمانمدتکاهش•

هزینه هاکاهش•

عوارضکاهش•

زخم،کششاستحکامافزایشکلاژن،سنتزافزایش)مستحکم تربافت•
(باکتریالاثراتکاهشوزخمسازیاپتیلالنرخافزایش

رسانیاکسیژنافزایشتورم،کاهشبافتی،خونجریانافزایش•

فشاریزخم هایدرالکتروتراپی

زخمسازیآماده•

الکتریکیتحریکاتازاستفاده•
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رکت ریر دد ا نیرنکویکدد نینرو یددری ن
علمدد نبددرس نسصدد ونونتفو دد نرکتدد ر

 ربدد نآ ددوکشنکویکدد ننستییدد ن/ عصددو هنعددز نوددور
آس  شددددگ هنخیر ددددهنکهر ددددزکنسسددددت ننسلبددددرک

لمیعاصولپایهبرکهاستروان شناسیحوزهدرتخصصیمداخلهنوعیرفتاردرمانی
بهواهد،شبرمبتنیروش هایازبهره گیریبارویکرداین.استگرفتهشکلیادگیری

برخیبرخلاف.می پردازدکودکاندرنامطلوبرفتارهایجایگزینیوتعدیلشناسایی،
اتهیجانواکاوییاگذشتهتجاربتحلیلبرآن هااصلیتمرکزکهدرمانیشیوه های

تارهایرفبرمستقیماًوداردساختاریافتهوهدفمندرویکردیرفتاردرمانیاست،عمیق
.می کندتمرکزآن هاتغییرچگونگیوکودککنونی

یخودتنظیمارتقایمقابله ای،مهارت هایآموزشکودکان،دررفتاردرمانیاصلیهدف
کرد،رویایندر.استسازگارانه تررفتارهایشکل گیریبهکمکواجتماعیوهیجانی

گوهایالاصلاحبابنابراینمی شود؛گرفتهنظردرآموختنیپدیده ایعنوانبهرفتار
.کردایجادپایدارتغییراتمی توانیادگیری

انکودکدررفتاردرمانیتکنیک هایورویکردهامهم ترین

CBTرفتاری-شناختیدرمان.1

کمککودکبهکهاستگفت وگوبرمبتنیوساختاریافتهدرماننوعیرویکرداین
اینرد.کنداصلاحوشناساییراناسازگاررفتارهایوناکارآمدفکریالگوهایمی کند
وکردهدرکراخودرفتارهایواحساساتافکار،میانارتباطمی آموزدکودکروش،
.کندجایگزینواقع بینانه ترافکارباراتحریف شدهیامنفیافکار

ربیاتتجوهیجاناتکلامیبیانتواناییکهکودکانیبرایرفتاریـشناختیدرمان
لاختلاافسردگی،اضطراب،نظیرمشکلاتیدرماندرواستاثربخش تردارندراخود

فطیاختلالبامرتبطمداخلاتبرخیدرنیزوبیش فعالیسانحه،ازپساسترس
.داردکاربرداوتیسم

  DBTدیالکتیکیرفتاردرمانی.2

رده،کمدیریتراخودشدیدهیجاناتمی کندکمکنوجوانانوکودکانبهرویکرداین
شآموز.کنندبرقرارسالم تریبین فردیروابطودهندکاهشراتکانشیرفتارهای

نایاصلیمؤلفه هایازذهن آگاهیوهیجانتنظیمپریشانی،تحملمانندمهارت هایی
.استروش

شدید،مخشهیجانی،طغیان هایباکهکودکانیبرایبه ویژهدیالکتیکیرفتاردرمانی
.داردکاربردهستند،مواجهاحساساتتنظیمدرجدیمشکلاتیاخلقینوسانات

BATرفتاریفعال سازی.3

شمندارزولذت بخشفعالیت هایکاهشکهاستاستواراصلاینبررفتاریفعال سازی
فعالیت هایدربه تدریجکودکروش،ایندر.کندتشدیدراافسردهخلقمی تواند
چرخهتامی شوددرگیرخودشخصیارزش هایوعلایقبامتناسبهدفمند،

وردگیافسدرماندررویکرداین.شودشکستهپایینخلقوبی انگیزگیکناره گیری،
.استشدهگزارشمؤثراضطرابیاختلالاتبرخی

محوریکودکبازی درمانی.۴

بازیندارند،راخوداحساساتدقیقبیانتواناییکهخردسالکودکانبرای
واسباب بازی هاطریقازکودکبازی درمانی،در.استارتباطیابزارطبیعی ترین
 کردنفراهمبادرمانگر.می کندبازنماییراخودهیجاناتوتجربه هانمادین،سناریوهای

ودبیاموزسالم تریمقابله ایمهارت هایمی کندکمککودکبهپذیرا،وامنفضایی
.کندپیداخودهیجاناتبربیشتریکنترلاحساس

خانواده درمانی.5

متداوومی گیردشکلخانوادگیروابطبستردرکودکرفتارموارد،ازبسیاریدر
مهارت هایآموزشارتباطی،الگوهایبهبودهدفباخانواده درمانی.می یابد

نوالدیبهرویکرداین.می شودانجامخانوادهدرحمایتیمحیطیایجادوفرزندپروری
یپاسخ دهشیوه هایوباشندداشتهخودفرزندازروشن تریانتظاراتمی کندکمک

.گیرندکاربهمؤثرتری
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  ABAکاربردیرفتارتحلیل.۶

روشاین. دهدمیکاهشراناسازگاررفتارهایوافزایشرامطلوبرفتارهایمثبت،تقویتازاستفادهباکهاستیادگیریاصولبرمبتنیمداخله ایکاربردیرفتارتحلیل
هروزمرزندگیمهارت هایواجتماعیارتباطی،مهارت هایکسبدرآن هابهومی رودکاربهاوتیسمطیفاختلالدارایکودکانتوان بخشیوآموزشدرگستردهبه طور
.می کندکمک

PCITکودکـوالدتعاملیدرمان.۷

روشنحدودینتعیمثبت،رفتارهایتقویتباچگونهمی آموزندوالدین.داردتمرکزوالدینبهرفتاریمهارت هایآموزشوکودکووالدرابطهکیفیتبهبودبررویکرداین
.کنندایجادخودفرزنددرسازگارانه تریرفتاریالگوهایمناسب،پیامدهایارائهو

شوند؟بهره مندرفتاردرمانیازمی توانندکودکانیچه

:جملهازدارد،کاربردرفتاریوروان شناختیمشکلاتازگسترده ایطیفدررفتاردرمانی

افسردگی

هراس هاواضطرابیاختلالات

سانحهازپساسترساختلال

بیش فعالی/توجهنقصاختلال

عملیـفکریوسواس

دوقطبیاختلال

خوردناختلالات

اوتیسمطیفاختلال

.استبالینیجامعارزیابیاساسبروروانسلامتمتخصصعهدهبرمداخله،نوعانتخابونهاییتشخیص

سازدمطرحرارفتاردرمانیبهارجاعضرورتمی تواندکهنشانه هایی

می کندمختلراکودکتحصیلیعملکردکهرفتارهاییبروز•

اجتماعیروابطحفظودوست یابیدرجدیمشکلات•

رشدیسنبانامتناسبرفتارهای•

دیگرانبهآسیبیامکررپرخاشگری•

خودآسیب رسانی•

پیامدهاوقوانینپذیرشدرناتوانی•

دیگراناحساساتدرکیاهمدلیدرجدیدشواری•

کودکاندررفتاردرمانیاثربخشیمیزان

داشتهاوندگیزکیفیتبرچشمگیریتأثیرمی توانندشوند،اجراکودکنیازبامتناسبوبه موقعکهزمانیبه ویژهرفتاری،مداخلاتکهداده اندنشانمتعددپژوهش های
:کرداشارهزیرمواردبهمی توانرفتاردرمانیمزایایجملهاز.باشند

استرسمدیریتوهیجانتنظیممهارت هایتقویت•

اجتماعیوارتباطیمهارت هایبهبود•

کارآمدیاحساسواعتمادبه نفسافزایش•

هیجانیورفتاریاختلالاتنشانه هایکاهش•

خانوادگیروابطبهبود•

انعطاف پذیریوتصمیم گیریمسئله،حلمانندزندگیاساسیمهارت هایآموزش•

پایانیسخن

تاری،رفالگوهایاصلاحویادگیریاصولبرتمرکزبادرمانیشیوهاین.استنوجوانوکودکروان شناختیمداخله هایدرمؤثروعلمیرویکردهایازیکیرفتاردرمانی
ازه گیریبهرکودکان،دررفتاریاختلالاتوافسردگیاضطراب،نظیرمشکلاتیروزافزونشیوعبهتوجهبا.می کندفراهمراسازگارانهوپایدارتغییراتایجادامکان

قشنروان،سلامتمتخصصانومدرسهوالدین،همکاریوبه هنگاممداخله.باشدآیندهنسلروانسلامتارتقایجهتدرمهمگامیمی تواندشواهدبرمبتنیمداخلات
.دارددرمانیفرآینداینموفقیتدرتعیین کننده ای

:منابع

-Beck, J. S. (2011). Cognitive behavior therapy: Basics and beyond (2nd ed.). Guilford Press.

- Kazdin, A. E. (2017). Behavior modification in applied settings (7th ed.). Waveland Press.

- Miltenberger, R. G. (2015). Behavior modification: Principles and procedures (6th ed.). Cengage Learning. - American Psychiatric Association. (2022). 

Diagnostic and statistical manual of mental disorders (5th ed., text rev.; DSM-5-TR). American Psychiatric Publishing.
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یر چددهنس نبددهنسددو نسدد   تناشدد رنونطددولنعمددر
ک رشددددن سنسرشدددددنآسددددیشنشن سدددد نونحرکدددد  نسصدددد ح /ویوادددددنکیددددوسا ن

آس  شددددددددددگ هنخیر ددددددددددهنکهر ددددددددددزکنسسددددددددددت ننسلبددددددددددرک
عاملینوانعبهمنظمبدنیفعالیتتأثیرامروزه.نیستزندگیکیفیتکاهشمعنایبهلزوماًخود،طبیعیهایچالشوجودسالمندی،بادوران

ایبرویژهایجایگاهخطر،کموکاملفعالیتیکعنوانبهشناورزشها،انواعمیاندر.استرسیدهاثباتبهموفقسالمندیدرکلیدی
باکهاستیدورانسالمندی.میپردازدسالمنداناجتماعیوروانیجسمی،سلامتبرشناتأثیرمختلفابعادبررسیبهمقالهاین.داردسالمندان

-قلبیبیماریهایخطرافزایشومفاصلپذیریانعطافکاهشاستخوان،تراکمکاهشعضلانی،تودهکاهشجملهازفیزیولوژیکیتغییرات
اینروندواندمیتمناسبورزشیکانتخابحال،اینبا.شودزندگیکیفیتواستقلالکاهشبهمنجرمیتواندتغییراتاین.استهمراهعروقی

.استروپیشهایگزینهبهترینازیکیخود،فردمنحصربهویژگیهایدلیلبهشنا،.نمایدمعکوسراآنهاازبرخیحتیوکردهکندراتغییرات

سالمندانجسمیسلامتبرشناتأثیرات

وخونگردشبهبودقلب،ضربانافزایشباعثآبدرریتمیکومنظمحرکات.استعالیهوازیورزشیکشنا:عروقی-قلبیسلامت.1
.میدهدکاهشتوجهیقابلطوربهرامغزیسکتهوقلبیسکتهبالا،خونفشاربهابتلاخطرامراین.میشودقلبعضلهتقویت

مقاومتربرابدرحرکت.استقدرتیتمرینبرایآلایدهمحیطیکخود،طبیعیمقاومتدلیلبهآب:بدنیقدرتافزایشوعضلاتتقویت.2
مانندوزمرهرفعالیتهایانجامبرایامراین.میکندکمکشکموکمرپا،بازو،عضلاتجملهازبدن،بزرگعضلانیگروههایتمامتقویتبهآب،
.استحیاتیبسیارخریدحملیاصندلیازشدنبلند

انجامفاصلمبرکمتریفشاربانسبی،وزنیبیدلیلبهآب،درکششیحرکاتوکردنگرم:مفاصلحرکتیدامنهوپذیریانعطافافزایش.3
پذیرینعطافابهبودوحفظباعثواستمفیدبسیارمفصلیدردهاییاروماتیسمآرتروز،بهمبتلاسالمندانبرایویژهبهویژگیاین.میشود

.میشودبدن

فعالیتهکدادهنشانتحقیقاتامانمیشود،محسوبوزنتحملورزشیکشنااگرچه:استخوانپوکیازپیشگیریواستخوانتراکمبهبود.4
سبکزنوتحملورزشهایبااستبهترالبته.باشدمؤثریائسهزناندرویژهبهاستخوان،تراکماندکافزایشحتیوحفظدرمیتواندآبدر

.شودترکیبرویپیادهمانند

بهبودوبدنمرکزیعضلاتتقویتباشنا.استسالمندانبرایخطراتبزرگترینازیکیخوردنزمین:خوردنزمینازپیشگیریوتعادل.5
.میدهدکاهشراآنازناشیهایشکستگیوسقوطخطرومیدهدافزایشرافردتعادلعضلانی،-عصبیهماهنگی

سالمندانروانیسلامتبرشناتأثیرات

یزنشناحیندراندورفینآزادسازی.میشودذهنوعضلاتآرامشباعثطبیعیطوربهگرمآبدرشدنورغوطه:اضطرابواسترسکاهش.1
.میکندکمکرفاهوشادیاحساسایجادواسترسسطحکاهشبه

حافظهی،شناختعملکردبهبودبهمیتواندکهمیدهندافزایشرامغزبهخونجریانشنا،مانندهوازیهایورزش:حافظهومغزسلامتتقویت.2
.دادهاندنشانراعقلزوالخطرکاهشوشنابینارتباطمطالعاتبرخی.شودمنجرمغزتحلیلسرعتکاهشو

.بخشدمینفسبهاعتمادواستقلالاحساسسالمندانبهآب،درامنیتاحساسوکردنشناتوانایی:استقلالونفسبهاعتمادافزایش.3
.داردفردخودباوریبرشگرفیتأثیربالا،سنیندرحتیآن،بهبودیاجدیدمهارتیکیادگیری

بهروانی،ویزیکیفاثراتترکیبباشنا.استافسردگیبامقابلهدرمؤثرغیرداروییراهکارهایازیکیمنظمبدنیفعالیت:افسردگیبامقابله.4
.میکندعملطبیعیافسردگیضدیکعنوان

مهمهایتوصیهوایمنیملاحظات

پزشکباتماًحبایدهستند،(خونفشاریادیابتقلبی،بیماریمانند)خاصیپزشکیشرایطدارایکهآنهاییویژهبهسالمندان،:شروعازقبل
.کنندمشورتخود

·استضروریآسیبازپیشگیریبرایشناازبعدوقبلسبککششیحرکاتانجام:کردنسردوکردنگرم

·یابدافزایشتدریجبهوشدهشروعکمشدتباو(دقیقه30-20مثلاً)کوتاهبایدشناجلسات:کنیدشروعآهسته

.داردکافیآبنوشیدنبهنیازومیکندعرقهمچنانبدنهستید،آبدراگرچه:بمانیدهیدراته

گیرینتیجه

ازخودنظیربیترکیبباورزشاین.استجانبههمهسلامتارتقایبرایقدرتمنداستراتژییکساده،سرگرمییکازفراترسالمندی،درشنا
وترمستقلر،تکیفیتبازندگیبلکهکنند،زندگیبیشتریسالهایتنهانهتامیکندکمکسالمندانبهاجتماعی،وروانیجسمی،فواید

.پرنشاطسالمندیودوبارهجوانیسویبهاستدریبلکهنیست؛آبازپرمحوطهیکتنهااستخر،.نمایندتجربهراشادتری

:منابع

دکترعلیزادهسالمندیدردرمانیورزشکتاب-

3شماره12دورهایرانسالمندیمجله-
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دسنافشنکن ور نسط ع  نیرنکادگ نس لمن
ک ر ندددددنروسبدددد نعمددددو  /ادددددسنرضدددد کسیهن

آس  شددددددگ هنخیر ددددددهنکهر ددددددزکنسلبددددددرک
گروهاینخاصهاینیازیبهتوجهبامختلفجوامعدرسامندانجمعیتافزایشبا

تواندمینوینابزاریعنوانبهاطلاعاتفناوریاستکردهپیدابیشتریاهمیتسنی
.کندایفاسالمندانزندگیکیفیتبهبوددربسزایینقش

:سالمندانبرایاطلاعاتفناوریفواید

تماسهایسیستمواجتماعیهایرسانهچونامکاناتیاطلاعاتفناوری:ارتباطات
اطاتارتباینباشندارتباطدرخوددوستانوخانوادهباتاکندمیفراهمراتصویری

کاهشراتنهاییاحساسوتقویتبلهروبیکا،:مانددهایاپلیکشنطریقازتواندمی
.دهد

وکیپزشاطلاعاتبهتوانندمیاینترنتکمکبهسالمندان:اطلاعاتبهدسترسی
علمی،مقالاتشامل،تواندمیاطلاعاتاینکنندپیدادسترسیکیفیتبابهداشتی

.باشدتخصصیهایمشاورهوهایبیماریبهمربوطهایداده

تصوربهبهداشتیخدماتاراائه،فناوریپیشرفتبا:دورراهازبهداشتیخدمات
آنلاینپزشکیهایمشاورهازتوانندمیسالمنداناستشدهپذیرامکانآنلاین

.باشدداشتهنظارتتحتراحتیبهراخودسلامتیوضعیتوشدندبهرمند

یتفعالازکهدهدمیراامکاناینسالمندانبهاطلاعاتفناوری:سرگرمیوتفریح
هایهدوروالکترونیکیهایکتابآنلاین،هایبازینظیرآموزشوکنندهسرگرمهای

سلامتدبهبووزندگیکیفیتافزایشبههافعالیتاین.کننداستفادهمجازیآموزش
.کندمیکمکآنهاروان

:سالمندانبرایاطلاعاتفناوریعوارضوچالش

ازاستفادهدرتجربهعدمدلیلبهسالمندانازبسیاری:آوریفنبهتسلطعدم
میتسلطعدماینشوندروروبهزیادیهایچالشبااستممکنجدیدهایفناوری

.شودموجودامکاناتازموثراستفادهعدموامیدینابهمنجرتواند

وبهردیجیتالدنبایدرسایبریتهدیداتوهاکلاهبرداری:امنیتیخطراتافزایش
قرارتهدیداتاینهدفاستممکنآگاهیعدمدلیلبهسالمندانواستافزایش

.ودشمنجرآنهامالیوشخصیاطلاعاترفتندستازبهتواندمیموضوعاینگیرند

تتعاملاکاهشبهمنجراستممکنفناوریحدازبیشوابستگی:انزواوتنهایی
بهچهرهبهچهرهارتباطجایبهسالمندانموارد،برخیدرشودواقعیاجتماعی
.بخشدشدتراانزواوتنهاییاحساستوانندمیکهکنندمیاکتفادیجیتالارتباطات

:سالمندانبرایبهینهاستفادهبرایهاتوصیه

دهدمییادآنهابهکهسالمندانبرایآموزشیهایبرنامهایجاد:آگاهیوآموزش
خدماتواجتماعیمراکزاستضروریکننداستفادهموثرطوربهفناوریازچگونه

.کنندایفامهمینقشزمینهایندرتوانندمیبهداشت

فناورینمتخصصاودوستانخانواده،:شاملحمایتیهایشبکهایجاد:فنیپشتیبانی
یتالدیجهایابزارازراحتیبهمختلفشرایطدرتاکندکمکسالمندانبهتواندمی

.کننداستفادهخود

محیططراحیرویبربایدهاسایتوبوافزارنرمطراحان:دوستانهمحتوایایجاد
اتخدمازراحتیبهبتوانندسالمندانتاکنندتمرکزدوستانهوسادهکاربریهای

.شودبهرمندمختلف

وباشدشتهداسالمندانزندگیبرعمیقیتاثیرتواندمیاطلاعاتفناوری:گیرینتیجه
بهیازنفناوریازاینبهینهبرداریبهرهبرایشودآنهازندگیکیفیتافزایشموجب
برایدوستانهوامنمحیطیایجادداردوجودمناسبپشتیبانیوآموزشآگاهی

آنانیزندگکیفیتواجتماعیروابطبهبودبهتواندمیدیجیتالدنیایدرسالمندان
.شودمنجر

:منابع

- Beard, J. R., et al. (2016). The World report on ageing : (Clcbs, laigai) 

Mimo glio .Chen, K., & Chan, A  . Lancet .and health: a policy 
framework for healthy ageing H. (2014). Gerontechnology acceptance 
by elderly Hong Kong Chinese: a senior .Czaja, S. J., et al. (2019)  
Ergonomics .
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سددددددددوکنیرنکویکدددددددد ن
ثن   نک رشن سنسرشدنروساشن س نکویک ننسسدت/و اتهنآنحجت ن

آس  شددددددگ هنخیر ددددددهنکهر ددددددزکنسلبددددددرک
سوگراکسییاچیزیازدست دادنبهواکنشدردرونیشدیداندوهوناراحتیحالت

ازیتعداد.ازدست دادن هاستبهنسبتهیجانی،حالتسوگبه عبارت دیگر.می گویند
،بستگانمرگ:ازعبارت اندمی کند،مواجهسوگواکنشبارابچه هاکهپدیده هایی

راودکککهنیستانسان هامرگتنهاکهبدانیداستجالب.آشنایانومعلمانوالدین،
ودفقطکودککهعیدشبقرمزماهیمرگاستممکنحتیمی کند،غمواندوهدچار

.کندمتأثرواندوهگینرااوریختهنانخردهبراشتنگدربارسهیا

کودکاندرسوگ

باید.استدشوارانسان هاهمهبراینزدیکانازکسیکردنفوتیادادندستاز
نتواننداستممکنومی کنندتجربهرادادندستازغمهمکودکانکهبدانید

زیرااست،متفاوتبزرگسالانباکودکاندرسوگ.کنندصحبتآندربارهبه راحتی
تاسممکندلیلهمینبهوندارندفقدانیامرگازدرستیدرککودکانازبسیاری

.کنندتجربهرامتفاوتیسوگ

کودکاندرسوگمراحل

انکاروشوک.داردناباوریوگیجیوکرختیبهت،احساس1.

خشم.دارددلخوریواعتراضآشفتگی،احساس2.

درهم ریختگیوناامیدی.داردتنهاییاحساسوگریهبی قراری،گناه،احساس3.

دمجدسازمان یابیوبهبودی.پذیردمیراموجودوضعیتکودکمرحله،ایندر4.

دارند؟مرگمفهومازدرکیچهکودکان

.ددانمیگذراوبرگشتقابلوموقتیپدیدهیکرامرگسالگی7تا2سندرکودک
سالگی،12تا7سندر.استمسافرتیاوعمیقخوابشبیهچیزیمرگاوبرای

هنوزلیومی پذیرد،اجتناب ناپذیروغیرقابل برگشتپدیدهیکبه عنوانرامرگکودک
.می میرندپیروناتوانخیلیافرادتنهاکهمی کندفکر

بگوییم؟کودکانبهمرگدربارهچگونه

صحبتاوبامرگدربارهوقتاسرعدربایدمی دهد،دستازراکسیکودککهوقتی
ازیممی کنتوصیه.دهدانجامکودکبهفردنزدیک ترینراکارایناستبهتر.کنید
مانندعبارت هاییازهمچنین.کنیداستفادهکودکسنمناسبوواضحزبان

کهتیوق.استگیج کنندهکودکانبرایزیرانکنید،استفاده«رفتن»و«درگذشتن»
اووالاتسوکنجکاوی هامنتظربایدمی کنیدصحبتکودکبراینیستیومرگدرباره
مرگازبهتریدرکبتواندکودکتادهیدپاسخراآن هاصبوریبااستبهتروباشید
.باشدداشته

دارد؟اوسوگرویتاثیریچهکودکسن

سنیبازههردرکودکواستکودکاندرسوگنوعدرمهممعیارهایازیکیسن
هکهنگامیسالپنجزیرکودکاندر.داردنزدیکانمرگوفقدانازراخودخاصدرک
کهمی شوندمتوجهومی کننددادندستازاحساسهمآن هامی میرد،آشنافردی
نیازیبیشترآرامشبهدورانایناوایلدرمعمولاکودکاناین.استکردهتغییرچیزی
.دارند

استشتبرگقابلغیرودائمیمرگکهمی کننددرکبه تدریجسالپنجبالایکودکان
ودخسردرتخیلاتیسنایندرکودکانازبرهی.برنمی گرددهرگزمردهکهفردیو

دخوبااستممکنیا.بدانندفردمرگمقصرراخوداستممکنگاهیومی پرورانند
سننایدراستبهتر.بازمی گرددفوت شدهفرددهند،انجامراکاریاگرکهکنندتصور

اشتهدبهتریدرکاوتابدهیدکودکبهسنبامتناسبدرستوسادهکافی،اطلاعات
.باشد

ن هاایکناردر.استاطمینانعدموچالش هابزرگ،تغییراتدورهنوجوانیکلیبه طور
.اشدبطاقت فرساودشواربسیارنوجوانبرایاستممکننزدیکانمرگبامواجه شدن

تنهاییاحساسخودغمدرونمی کنددرکراآن هاسوگکسیکهمی کنندحسآن ها
وشه گیریگیاپرخاشگریوعصبانیتبهمنجرمی توانداحساساتاینبنابراین.می کنند

.شود
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کودکاندرسوگبابرخورددرمفیداقدام های

بارهایندردمفیاقداماتسرییکبیاد،کنارراحت ترچیزیهریاوهرکسیسوگمسئلهبابتواندکودککهاینبرای
:داردوجود

فرداوندربارهوبدهدنشونشمابهراشدهفوتفردعکس هایبخواهیدکودکازنمادهاازبااستفادهنمادهاازاستفاده❑
کنیدصحبتکودکبا

نوشتن.کندبیانرواحساساتشنامهودرآنبنویسدشدهفوتفردبهرونامه هاییکهبخواهیدخودکودکاز❑

کندصحبتاحساساتشوافکارمورددرتابدیدفرصتکودکبه❑

فرده بادررابطکودککردننقاشی,کردننقاشیهستبارهایندرمفیداقداماتازدیگریکینوشتن،¬برنامهعلاوه❑
استمفیدنوشتن،مانندواستمتوفیبامرتبطاحساساتوتجاربمنعکس کنندهنقاشی

متوفی.بگیدراواقعیت هاوبدیدتوضیحبه روشنیمرگپدیدهمورددرکهباشیدداشتهتوجه❑

تعریفوفیمتمرگدربارهبقیهبرایروواقعییاوخیالیداستانیبخواهیدکودکازمی توانیدشدهگفتهمواردبرعلاوه❑
کند

گراندیازراآنتوانیم¬میدانم،¬نمیبگوییدنمی دانید،روچیزیاگراما.بدیدپاسخمرگمورددرکودکسؤالاتبه❑
نترسیددانم،¬نمیکلمهگفتناز.بپرسیم

بدیداوبهرااجازهاینکند،شرکتخاک سپاریوتدفینمراسمدرداردتمایلشماکودکاگر❑

ولی.میشهآرامشحسوقبلطبیعیومعمولیزندگیبهبرگشتبه وجودآمدنباعثمدرسهبهبرگشتن❑
.برگرددقبلیتحصیلیعملکردسطحبهباشیدبه سرعتانتظارنداشته

کنیدپرهیزآن هاازبایدکودکاندرسوگدررابطه باکهمواردی

ردتوجهکرهاسنشبامتناسبومناسبتوجیهبدونتلاطم،گیجی،درروکودکنبایدکسی،یاوعزیزیمرگرخدادهنگام
بیانبانبایدنوالدی.کرداستفادهکم سن وسالکودکانبرایمذهبیوفلسفیتعبیرهایوتفسیرازنبایدکهباشیدداشته

بایدتما  حکهدیگریمهمبسیارنکته.بگذارندسرپوشمرگمسئلهبرشد،خواهدآنمنکرروزیکودککهافسانه هایی
سفریاخوابهنگامراآنانکاراینبا.کنیدخودداریخوابیاوسفربهمرگکردنتشبیهازکهاستاینکنید،رعایت
.می کنیدوحشتدچار

خودتهازدست رفعزیزانبرایچگونهافرادببیندبایدکودک.کردخودداریجنازهتشیعمراسمدرکودکشرکتازنباید
دریروانبهداشتآموزشبرایزمانبهترین.می کنندخداحافظیجنازهباوکنند¬میآرامرایکدیگرمی کنند،سوگواری

تواند¬میجانداراین.میدهدرخجانداریکمرگباارتباطدراتفاقیحادثه ایکههستزمانیعزیزان،مرگبرابر
ودموجمردنکودک،تاشودمیموجبحادثههمین.پرندهیاوخانگیحیوانیکیاباشدزنبورومورچهنظیرحشره هایی

وروانیآمادگیشد،روبه روخودعزیزانبه ویژهانسان ها،مرگباخودزندگیدراگرتاکندمشاهدهنزدیکازروجاندار
.باشدداشتهرویداداینپذیرشبرایرولازمعاطفی

.کندتظاهرنشده،احساسعواطفبهکهکننداصرارکودکبهنباید

کودکاندرسوگبهبودهایراه

راموشفیاآمدنکناربرایراهیمروربهومی کنندتجربهراآنازناشیسوگوفقدانپایینسنیندرکودکانازبسیاری
.کنددرکرااحساساتشوکردهحمایتاوازکودکبهنزدیکبزرگسالیککهاستمهماما.می کنندپیداآنکردن

حسندمی توانباشند،اوعلاقهموردکهآشنافعالیت های.بگیریدنظردرکودکبرایروتینبرنامهیککنیدسعی▪
.کنندایجاداوبرایبیشتریامنیت

.تاسناراحتوغمگیناوکهندارداشکالیهیچواستطبیعیمختلفاحساساتتجربهکهبداندکودکبگذارید▪

کهگوییدباوبه.بگویداحساساتشازوکندصحبتدیگریاعتمادموردبزرگسالفردیاشماباتاکنیدتشویقرااو▪
.استموثربسیارآن هامدیریتبرایراهکردنپیداواحساساتبهتردرکدرکردنصحبت

دربدانداتمی کندکمکاوبهکاراین.داشته ایدراخستگییاعصبانیتناراحتی،غم،تجربههمشماکهبگوییداوبه▪
.نیستتنهازمانیبرههاین

مایشنازاستفادهکشیدن،نقاشیکاردستی،ساختن.بدهیدیادخودسوگوخشماندوه،ابرازبرایراه هاییکودکبه▪
.باشندذهنتسکین بخشمی توانندکههستندراه هاییاحساساتنوشتنوداستان هاعروسکی،

ارکاین.دهدانجامکاریمراسم هاایندریاببیندراسوگواریمراسمدهیداجازهباشد،کودکسنمناسبکهحدیتا▪
.نکندفرضحامیبدونوتنهاراخودوببیندهمرادیگرسوگوارانسان هایکودکمی شودباعث

:منابع

نیویورک،.نوجوانانوکودکاندرسانحهازپساندوهوترومادرمان.(2016).ایدبلینگر،وپی،.ایمانارینو،ای،.جیکوهن،.1
.گیلدفوردانتشارات:نیویورک

ازمتاآنالیزیبررسی:کودکانباسوگمداخلاتاثربخشی.(2007).ای.آرنیمایر،و،.ام.جیهالند،،.ام.جیکوریر،.2
.259-253،(2)36نوجوان،وکودکبالینیروانشناسیمجله.کنترل شدهتحقیقات

یک:سرطانداغدارنوجوانانوکودکاندراجتماعی-روانیپیامدهای.(2018).آکرستینگ،و،.جکایزر،،.رهافمن،.3
انکولوژی،-روان.سیستماتیکبررسی
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خجددددد لت نبدددددویننکویکددددد ن
ثن   نک رشن سنسرشدنروساشن س نکویک ننسسدت/و اتهنآنحجت ن

آس  شددددددگ هنخیر ددددددهنکهر ددددددزکنسلبددددددرک
ینچن.دارندمتفاوتینیازهایوشخصیت هاآنهاهمه.استفردبهمنحصرکودکیهر

.می دهدرخنیزبرادرهاوخواهربیناغلبفاحشیتفاوت های

بودنخجالتینشانه های

در.استمرتبطکودکاندربودنخجالتیباکهداردوجودمعمولنشانه هایازتعدادی
شدهآوردهاستکودکبودنخجالتیدهندهنشاناگرکهمواردیازفهرستیاینجا
:است

می چسبدپدریامادربهاجتماعیمحیط هایدر▪

می رودطفرهدادنپاسخازمی کنند،صحبتآنهاباناآشناافرادوقتی▪

داردمشکلیابیدوستدر▪

می کنداجتنابکلاسدرسوالاتبهدادنپاسخاز▪

می کندنظرصرفخودهمسالانبابازیفرصتاز▪

می نشیندخودش▪

می کندخودداریچشمیتماسازومی داردنگهپایینراسرش▪

می رسدنظربهمضطربجدیدموقعیت هایدر▪

بودنخجالتیازفراتر

نزویمیامضطربدیگرانباتعاملهنگامیاناآشناموقعیت هایدرخجالتیکودکیک
فردابملاقاتماننداست،"نمایشمعرضدر"کهکنداحساسخجالتیکودکاگر.است

عصبیمحدودیتدچارزیاداحتمالبهدیگران،مقابلدرکردنصحبتیاجدید
بههاینکتابپردازدماجراتماشایبهحاشیهازمی دهدترجیحخجالتیکودک.می شود

.بپیونددجمع

شدتبهآنهاازبرخیزندگیامامی کنند،خجالتاحساسگاهیازهرکودکاناکثر
ی برند،مرنجشدیدخجالتازکهکودکانی.می گیردقراربودنشانخجالتیتأثیرتحت

.شوندتبدیلخجالتیبزرگسالانیبهیایابندرهاییآنازشدنبزرگبااستممکن
موارد.ندکنغلبهخودخفیفخجالتبرتاکنندکمکخودفرزندانبهمی توانندوالدین

می دهد،نشانخودازخجالتیرفتارهایکودکآن هادرکهداردوجودانگشت شماری
.می کندپنهانبودنخجالتیشکلبهراخودکهداردوجوداساسیمشکلیکاما

بااطارتببرقراریبهتمایلازنشانه هاییآنها.دارندزبانیتأخیرکودکانازبعضی
اردچبچه هاازدیگربرخی.دارندمشکلکاراینانجامبرایامامی دهندنشاندیگران
بهندادپاسخیاشنیدنازمانعامراین.هستندنشدهدادهتشخیصشنواییاختلال

.دمی کندشوارآنهابرایرادستورالعمل هاازپیرویهمچنین.می شوددیگرانحرف های

.برسندرنظبهخجالتیکودکانمی شودباعثکهاستمشکلاتیازدیگریکیاوتیسم
ردکلیطوربهیادهندنشانمعاشرتبهکمیعلاقهاستممکناوتیسمکودکان

.باشندناتواناجتماعینشانه هایتشخیص

بودنخجالتیعوارض

اهشکجهاتبسیاریازراکودکزندگیکیفیتمی تواندشدیدومداومبودنخجالتی
:جملهازدهد،

اجتماعیمهارت هایتمرینیاتوسعهبرایفرصت هاکاهش❑

کمتردوستان❑

بااملتعبهنیازکهپاداش دهنده ایوسرگرم کنندهفعالیت هایدرمشارکتکاهش❑
موسیقییانمایشرقص،ورزش،ماننددارند،دیگران

نفسعزتکاهشوبی اهمیتیتنهایی،احساسافزایش❑

شدنقضاوتازترسدلیلبهکاملپتانسیلبهرسیدندرتواناییکاهش❑
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بالااضطرابسطح

لرزشوزبانلکنتشدن،سرخمانندشرم آورفیزیکیاثرات✓

داردهممثبتیجنبه هایبودنخجالتی✓

:جملهازاست،مرتبطمثبترفتارهایازتعدادیباخجالتیرفتار✓

مدرسهدرخوبعملکرد✓

گرفتاریعدمودرسترفتار✓

دادنگوشدیگرانبهدقتبا✓

استآسانآنازمراقبت✓

معیوبچرخه

وکندترقضاوت گر-خودوخودآگاه تررااومی تواندخودسرزنشاین.کندسرزنشرفتارشخاطربهراخودبعداًاستممکنکند،عملخجالتیاجتماعیموقعیتیکدرکودکیاگر
کمترینفسبهاعتمادکودکهرچه.کندتزلزلبهشروعاستممکناونفسعزتونفسبهاعتمادزمان،گذشتبا.دهدافزایشآیندهدرراکودکخجالتیرفتاراحتمالواقعدر

کندرفتارخجالتیشیوه ایبهکهداردبیشتریاحتمالباشد،داشته

استمهمبسیاروالدیننگرش

:ازعبارتندپیشنهادات.می کنندتصوروالدینآنچهازبیشترخیلیاحتمالا -هستندتأثیرگذاربسیارفرزندانشانزندگیدروالدین

ازاجتناببادمی توانیشماکنندرفتارمی دهند،آنهابهدیگرانکهبرچسب هاییمطابقدارندتمایل(بزرگسالانو)کودکان.نزنید«خجالتی»برچسبفرزندتانبهباشیدمراقب
ایجادرااوبهزدنانگاحساسمی تواندچیست،بودنخجالتیبگویدواضحطوربهبتواندفرزندتانوقتی.کنیدجلوگیریامراینازخجالتی،عنوانبهفرزندتانبهزدنبرچسب

.استشدهزدهخجالتیبرچسباوبهکنداحساساینکهبدونهست،کهباشدکسیهمانفرزندتاندهیداجازهسادگیبه.کند

بزنندبودنخجالتیبرچسبفرزندتانبههمدیگرانندهیداجازه.

باشیداوهمراهوهمدلحامی،.ندهیدقرارتمسخریاانتقادموردرااواست،خجالتیفرزندتانوقتیهرگز.

می ترسد؟چیزیچهاز-کندصحبتخودکمروییدلایلمورددرتاکنیدتشویقرافرزندتان

بهاعترافند،می بینبی نقصراخودوالدیناغلبخردسالکودکانکهآنجاییاز.کنیدصحبتآنبرغلبهنحوهوبوده ایدخجالتیکهزندگی تاندرمواقعیمورددرفرزندتانبرای
آنهابه.دارندانفرزندانشکودکیدوراندرراتأثیربیشترینوالدین.یابدکاهشاوکلیاضطرابوباشدداشتهبهتریاحساسفرزندتانشودباعثمی تواندخودتانبودنخجالتی

افتاده،مادرشانایپدربرایاتفاقایناگرکهمی گیرندنتیجهفرزندانتان.داده ایدافزایشراآنهانفسبهاعتمادکاراینباوداشته اید،آنهامشابهمشکلاتیهمشماکهدهیدنشان
.کنیدرهبریرادیگرانزدن،مثالباودهیدقرارالگورانفسبهاعتمادباهمراهرفتار.باشیداجتماعیهمخودتان.بیفتدمی تواندهمآنهابرایپس

والدینبرایاستراتژی هایی

:باشدزیرمواردشاملمی تواندامادارد،بستگیاوشرایطوکودکبهاستراتژی ها.کنندتشویقبیشترمعاشرتبهراخودفرزندمی توانندوالدین

بهتماعیاجرفتار.کنیدتمریناوبارااستراتژی هااین.بگذاریداشتراکبهفرزندتانباراآموخته ایدکمروییبرغلبهبرایسال هاطولدرکهشخصیمقابله ایاستراتژی های
خجالتبدونیجدیدفردبایامی کندبرخوردناآشناموقعیتیکبافرزندتانوقتی.دهیدارائهخودتانزندگیازمثال هایی.بگوییدنبودنخجالتیفراوانمزایایمورددرفرزندتان

گفتنمثال،برای.کنیدتشویقپیشرفتشانخاطربهراآنهاوکنیدتلاشتدریجیوکوچکگام هایبرای.کنیدهدف گذاریفرزندتانباکنیدسعی.کنیدتشویقرااومی شود،مواجه
راآنهادریجتبهودهیدقرارهدفرارفتاردرکوچکتغییراتابتدا.ببریدجدیدموقعیت هایبهعمداًرافرزندتان.باشداولیهبزرگگامیکمی توانددیگرکودکیکبه«سلام»

بهکهاریکدردارداجازهفرزندتانکهشویدمطمئن.باشیداوحامی.دهیدپاداشاوبهکرد،احوالپرسیوسلاماستناآشنااوبرایکهکسیباکودکاگرمثال،برای.کنیدایجاد
ماننداما.یستنبزرگیمسئله یواقعاًکودکاندربودنخجالتی.کنیدتحسیناست،کردهپیدامهارتآنهادرکهمهارت هاییخاطربهرااو.کندپیشرفتمی دهد،انجامشکلبهترین

.می شودتبدیلمعضلیکبهبیشترکنید،بحثآنمورددربیشترچههرموضوعی،هر

معاشرتتمرین

ظریفنکاتامتم.می شودطبیعی تربرایشعملاینمی گیرد،قراراجتماعیموقعیت هایدروقتیکنید،تمرینرامعاشرتفرزندتانبااگر.استافرادیادگیریراه هایازیکیتکرار
رااستاندارداحوالپرسیوسلامجدید،فردیکباملاقاتهنگاموبدهیددستآنهاباملاقاتهنگامکنید،نگاهچشمانشانبه:دهیدنشانآنهابهراجدیدفردیکباکردنصحبت
.کنیدتمرین

بدرخشدشخصیتشانبگذارید

برجسته.بدهددندرخشیاجازهشخصیتشدیگرجنبه هایبهتاکنیدتشویقرافرزندتان.استکوچکشخصیتیویژگییکفقطاین.استبودنخجالتیازفراترچیزیشمافرزند
یککهداردجودوزیادیاحتمالبنابراین،.می کنندرشدخودشانسرعتباکودکان.کندرشدفردیکعنوانبهتامی کندکمکاوبهفرزندتانمورددردیگرمثبتنکاتتمامکردن

.دارندنیازآنبهکهباشدشروعیاستممکنهمسالانشان،وشماباارتباطنحوهیادگیریبرایآنهابهکمک.نباشدخجالتیهمیشهبرایخجالتیکودک

نکنیدمحافظتحدازبیشکنیدسعی

ابتکاربایداآنهاماکنید،فراهمآنهابرایرافرصتاینمی توانید.دهیدقرارمختلفتجربیاتمعرضدرامکانحدتارافرزندانتانکهاستاینوالدینعنوانبهشماوظایفازیکی
خواهدنتقلمنیزدیگرانبهمی کنند،کشفاجتماعیموقعیت هایدرکهموفقیتی.نهاوقاتگاهیومی شوندموفقآنهااوقاتگاهی.بگیرنددستبهتجربهآنازگذربرایراعمل
.شد

:منابع

ترسواضطراب،ترسویی،خجالت،کمرویی،،(1389)اصغر؛سیدسادتیان،-

«آندرمانهایراهوکمرویی»ژان،شارتیه،-

آقاییبهروزترجمهخجالت،شناسیروانداکو،پی-
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نچدهنستقد ق ن یرنترو   نجمع نیقیفد  
یرنسدددددمعنج  عدددددهنسسددددد ؟

ک رشدددن سنآ دددوکشنونودددژو شن/ حبوبدددهنلفددد 
 رکددددزنعلمدددد نکدددد ربری نکهر ددددزکنسلبددددرکن

:آندرکهاستسیستمیپدیدهیک.نیست«افرادترومایجمعِ»فقطجمعیترومای
اجتماعیاعتمادمشترکروایت هایامنیتحسروابطشبکهافرادعصبیسیستم
،فرهنگروابط،در—نیستذهندرفقطضربهیعنی.می شونداختلالدچارهمزمان

.می کندنفوذاجتماعیتصمیم گیری هایحتیوجمعیرفتار

این گونهراجمعیترومایجامعه شناسدیدگاهدرجمعیترومایعلمی ترتعریف
ما»ساحساومی کندتخریبرااجتماعیپیوندهایبافتکهآسیبی:می کندتوصیف

نهت،اسپیوندبهآسیب=جمعیترومایکانونینقطهپس.می کندتضعیفرا«بودن
.فردبهآسیبفقط

جمعیترومایلایهچهار

:شدیدرویدادهایازبعدزیستی–عصبیلایه.1

مزمنبقاحالتfight / flight /   freezeمی شودبیش فعالبدنهشدارسیستم
اینوقتیمی شوندشدیدتروسریع ترواکنش هامی یابدکاهشاسترستحملمی شود

.می کندتغییرجامعههیجانیفضایدهدرخافراداززیادیتعداددرحالت

روان شناختیلایه.2

ندهآیمی شودتجربه«ناامن»جهانمی رودبینازپیش بینی پذیریحس:روانسطحدر
می ریزدفرومعنا.می شودکمرنگامیدمی شودمبهم

کستشاینجمعی،ترومایدرکنترل،اعتمادامنیت،:می شکندراچیزسهتروما
.می دهدرخاجتماعیمقیاسدرسه گانه

:استبخشمهم تریناینرابطه ایلایه.3

شودزیادسوءبرداشتکننداعتمادهمبهکمترمردم:می شودباعثجمعیترومای
گیویژباافرادحتیوکاهشهمدلییابدافزایشقطبی سازیشودکماختلافتحمل

.تاسفشارتحتعصبیسیستمچون—می شوندتحریکزودترهمپذیریانعطاف

:اینکهدربارهدارد«مشترکداستان»یکجامعههرروایتیومعناییلایه.۴

راداستاناینجمعیترومایمی شود؟چهآیندهاست؟چگونهدنیاهستیم؟کهما
وایتردائمی،قربانی بودنروایت:باشداین هاازیکیمی تواندنتیجه.می کندضعیف
ترمیممسیردریامزمنبی اعتمادیروایتجمعی،خشم

می شود؟پخشچگونهجمعیترومایتاب آوریروایت

طریقازانتقالیعنیاست،"هیجانیمسریِ"ولینیستزیستیمسریِجمعیترومای
وخانواده هاهیجانیفضایدروالدینرفتار،مشترک،خاطره هایرسانهگفتگوها
همه اندنبودرویداددرمستقیماًکهکسانیحتیدلیلهمینبهاستاجتماعیتنش های

نسلهبمی تواندتروماآثاردارد،وجودهمبین نسلیانتقالحتیومی دهندنشانعلائم
دهیار،هشدخانوادگیرازو،سکوتپراضطرابتربیتیسبکطریقازشودمنتقلبعد

یپدیدهگاهیاینوضعیفهیجانیتنظیموآموخته شدهبی اعتمادیافراطی،
.آوردمیوجودبهرا«تاریخیترومای»

:معمولیبحرانباجمعیترومایتفاوت

کوتاه مدتبحران▪

می شودحفظساختار▪

بالااسترس▪

سریع تربازگشت▪

جمعیترومای▪

بلندمدتاثرات▪
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.داردترمیموقابلیتخوردهضربهکهزنده ایسیستماستزندهسیستمیکجامعهزیرانمیکندضعیفراجامعیکجمعی،ترومای

.میشوددیدهآسیبجامعهبرایتاریخیوتجربهومیشودساختهترمیمیروایتشودبازسازیپیوندهادهدرخعصبیتنظیم:اگر

.استشدهپخشجامعهفضایدربلکهنیست،افراددلدرفقط«درد»وقتییعنیسادهزبانبهجمعیترومای

:می گویندمردمکهاستایننشانه اش

نداریمامنیتحسدیگه▪

شدهسختاعتماد▪

بی حوصله اندیاعصبیهمه▪

نیستقبلمثلهیچ چیز▪

:می بیندآسیبچیزسهجمعی،ترومایدر

امنیتاحساس.1

آدم هابیناعتماد.2

آیندهبهامید.3

.استغیرطبیعیتجربهطبیعیِ،نشانه.نیستضعفنشانهشماشدیدواکنش هایمهمنکته

استفشارتحتجمعیعصبیسیستمیعنیمی بینید،زیادرامواردایناگرجمعیترومایدچارجوامعدررایجنشانه های

امنشرایطدرحتیناامنیاحساس-خواببالا،مشکلتحریک پذیری،عاطفیبی حسیروانی،خستگی،دائمیگوش به زنگیواضطراب:فردیسطحدر

ارتباطقطعیاانزوا-مخالفنظرتحملکاهش-زیادسوءتفاهم-گفتگوهادرزودرنجی:روابطسطحدر

فراگیرناامیدی-انباشتهخشم-شدیدشدنقطبی-عمومیبی اعتمادی:اجتماعیسطحدر

.هستندبقاحالتردهنوزروانوبدنکهحالیدرکنیم،اخلاقییااجتماعیسیاسی،تحلیلفوراًبخواهیمکهاستایناشتباهبزرگ ترینتحلیلبعدتنظیم،اول:بهبودطلاییاصل.

معنا→ارتباط→تنظیم→امنیت:می کندپیرویترتیباینازترمیم

.اجراستقابلجامعهاعضای تکتکبرایبخشاینفردیسطحدرعملیراهکارهای.

علمیولیسادهتمرین های(روزانه)عصبیسیستمتنظیم

ک آورشومحتوایازفاصله-مداومتنش زایبحث هایازپرهیز-اخبارمصرفکردنمحدود-تهدیدورودیکاهش-عضلاتکشش-آهستهرفتنراه-تنظیم کنندهتنفس
خوابقبل

مثلاست«روزانهکوچککنترل های»جمعیترومایپادزهر:

ثابتخواببرنامه

منظمغذاییوعده

اتمامقابلکوچککارهای

شخصیمحیطنظم

.بسازیدامنگفت وگویحلقه هایتوانمندیحس=تدریجیترمیم=کوچککنترلمهمنکته

:میباشدزیرشرحبهکهداردویژگیچندامنیگفتگوحلقهیک

قضاوتبدون▪

فورینصیحتبدون▪

سیاسیبحثبدون▪

.استجمعیترومایآثارترمیمقویعصبیداروییکشدنشنیده،تجربهشنیدنفقط

مؤثرولیسادهفعالیت هایاستاجتماعیپیوندبازسازیجامعهسطحدرعملیراهکارهای.

محلیکوچکدورهمی های❑

داوطلبانهفعالیت❑

کوتاه مدتجمعیکارهای❑

.ناگهانینهاست،تدریجیروندیکجمعیترمیم

:منابع

هرمانلویسجودیتبازیابیوتروما-

کاپلان.آن.ای(تروما)زخمروانفرهنگ-
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نبحدرسننیرنخصدو ن  دسخلهنیر
گدددروهن ددد  نآسدددیشنوددد  ر

 تخصد نطدشنسد لمند / یکترنحیینناحدو نادژسین
ودولت هاوظایفمهم ترینازیکیبحران هادرآسیب پذیرگروه هایازحمایت

معرضدربیشترخاص شان،شرایطدلیلبهگروه هااین.استاجتماعیسازمان های
روه هاگاینازبرخی.هستندویژهحمایتوتوجهنیازمندودارندقرارمشکلاتوآسیب

وبی خانمانافرادمعلولیت،دارایافرادباردار،زنانسالمندان،کودکان،:ازعبارت اند
کم درآمدخانواده های

تصویبمتحدمللسازمانتوسطکه (CRPD)معلولیتدارایافرادحقوقکنوانسیون
این.استمعلولیتدارایافرادکرامتوحقوقازحمایتبرایمهمیچارچوبشده،

وبحرانشرایطدرمعلولیتدارایافرادازحمایتموضوعبهویژهبه طورکنوانسیون
.دارداشارههماضطراری

دافراحقوقکنوانسیونازبحران هادرمعلولیتدارایافرادازحمایتبامرتبطمواد
:معلولیتدارای

اضطراریوخطروضعیت های–11ماده

دارایافرادایمنیوحمایتتضمینبرایرالازماقداماتکهموظف انددولت ها •
 هایبحرانطبیعی،بلایایمثل)اضطراریوضعیت هایوخطرموقعیت هایدرمعلولیت

.دهندانجام(جنگوانسانی

اضطراریخدماتواضطراریکمک هایبهدسترسیکردنفراهمشاملاقداماتاین •
.می شود

وپزشکی،خدماتپناهگاه ها،اطلاعات،بهدسترسیتضمینبهویژهتوجه •
.داردوجودشرایطایندرلازمحمایت های

جامعهدرمشارکتومستقلزندگی–19ماده

درحتیدارند،راجامعهدرکاملمشارکتومستقلزندگیحقمعلولیتدارایافراد •
.بحرانشرایط

خدماتبهدسترسیامکانمعلولیتدارایافرادکهکنندعملبه گونه ایبایددولت ها •
.باشندداشتهراجامعهمحیط هایدرحمایتی

اطلاعاتبهدسترسی–21ماده

سترسیددسترسیقابلوفهمقابلشیوه ایبهاطلاعاتبهبایدمعلولیتدارایافراد •
.بحران هازماندرجملهازباشند،داشته

ازهاینیبامتناسبومختلفشکل هایبهنیزاضطراریاطلاعاتکهمی شودتضمین •
.شودارائه(صوتیرسانه هاییابریل،اشاره،زبانمثل)معلولیتدارایافراد

سلامت–25ماده

ازی،درمانوبهداشتیخدماتبهمعلولیتدارایافرادکهکنندتضمینبایددولت ها •
.باشندداشتهدسترسیبرابربه طوراضطراری،خدماتجمله

 هابحرانزماندرلازمحمایت هایومعلولیتبامرتبطمراقبت هایشاملبایدخدمات •
.باشد

مناسباجتماعیواقتصادیوضعیت–28ماده

درجملهازاقتصادیواجتماعیکمک هایبهدسترسیحقمعلولیتدارایافراد •
.دارنداضطراریشرایط

تهگرفنظردربایداجتماعیخدماتبهدسترسیومسکنتأمینمالی،حمایت های •
.شود

:جمع بندی

بهایدبمعلولیتدارایافرادبحران ها،زماندرکهمی کندتأکیدصراحتبهکنوانسیون
ادولت ه.شودحمایتآن هاخاصنیازهایوحقوقازتاشوندگرفتهنظردرویژهصورت

دسترسی،کهکنندطراحیطوریراخودامدادیواضطراریبرنامه هایموظفند
.شودتضمینمعلولیتدارایافرادامنیتومشارکت
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برای حمایت از این گروه ها در زمان بحران 
:می توان اقدامات زیر را انجام داد

وافرادایندقیقشناسایی:آسیب پذیرگروه هایبهدسترسیوشناسایی .1
مناسببرنامه ریزیمنظوربهخانواده ها

کجاودهستنگروه هااینجزوکسانیچهدقیقاً بدانیمکهاستاینگاماولین
معلولیاسالمندافراد،زلزلهیاسیلمثلبحران هاییدرمثلاً.می کنندزندگی
معمولاً کار،اینبرای.باشهسختکمک هاشونبهدسترسیممکنه

استفادهجمعیتینقشه هایوداده هاازغیردولتیودولتیسازمان های
دارندنیازمندافرادازداده ایپایگاهبعضی جاهاحتیومی کنند

یمراقبت هابهدسترسیکردنفراهم:روانیوپزشکیخدماتارائه .2
روحیوجسمیعوارضکاهشبرایروانشناسیوبهداشتی

همترسواضطراباسترس،جسمی،آسیب هایبرعلاوهبحران ها،در
بهانروان شناسوپرستارانپزشکان،بایدبنابراین.باشندشدیدمی تونن
ایکلینیک هراه اندازیمثلاً.شوندفرستادهآسیب دیدهمناطقبهسرعت

باشدبزرگیکمکمی تونهروانیتلفنیمشاورهوسیار

دارووسرپناهلباس،آب،غذا،مانند:اولیهنیازهایتأمین .3

رادافنیازهایپایه ای ترینامن،محلوپوشاکدارو،سالم،آشامیدنیآبغذا،
زیراد،شونتوزیعموقعبهوکافیاندازهبهبایداقلاماین.هستندبحراندر
.کندایجادجدیمشکلاتمی تواندآنهانبو

تأمینبرایغیرنقدییانقدیکمک هایارائه:معیشتیومالیحمایت .۴
روزمرهمعیشت

یاطلاع رسانوبحرانبامقابلهنحوهآموزش:اطلاع رسانیوآموزش .5
موقعبهودقیق

و،منابعازصحیحاستفادهبحران،شرایطدررفتارنحوهدربارهمردمآموزش
ویژهایاهمیتاز،موجودامکاناتوخطراتمورددرموقعبهاطلاع رسانی

واجتماعیشبکه هایرادیو،پیامک،ازاستفادهنظیر.استبرخوردار
اطلاع رسانیتابلوهای

واشتغالآموزش،مانند:اجتماعیخدماتبهدسترسیتسهیل .۶
حقوقیحمایت های

مدارکگرفتنبهکمکاشتغال،ازحمایتکودکان،برایآموزشنظیر
تبازگشوبازیابیبهکمک هااینحقوقیخدماتبهدسترسیوشناسایی

.می کنندکمکعادیحالتبهزندگیسریع تر

گروه هااینروانیوفیزیکیامنیتازحفاظت:امنفضایایجاد .۷

ادایجنظیر.بی خانمانیوسوءاستفادهخشونت،برابردرافرادازمحافظت
.معلولیتدارایافرادیاکودکانوزنانمخصوصامنپناهگاه های

بحران هادرآسیب پذیرگروه هایازحمایتدرموانعوچالش ها

آسیب پذیرگروه هایدقیقشناسایی .1

Oدهنشبه روزرسانییانداردوجودافراداینوضعیتازکافیاطلاعاتگاهی
.است

Oندباشداشتهسخت تریدسترسیاستممکنروستاهاودورافتادهمناطق.

Oآنهابهکمک رسانیوشناساییشناسایی،مدارکفاقدیابی خانمانافراد
.استدشوار

لجستیکیومالیمنابعکمبود.2

O(انسانینیرویدارو،غذا،مثل)منابعوامکاناتگسترده،بحران هایدر
.استمحدود

Oاستبزرگیچالشکافی،ومنظمشکلبهمنابعاینتوزیعوتأمین.

Oهناعادلانبه صورتیانمی رسدنیازمنداندستبهکمک هاوقت هابعضی
.می شودتوزیع

سیاسیوامنیتیمسائل.3

Oک هاکمرسیدنمانعاستممکنمنطقهامنیتیشرایطبحران ها،برخیدر
.شود

Oهاکمکتوزیعدرتبعیضباعثاستممکنسیاسییامحلیاختلافات 
.شود

اطلاع رسانیوارتباطیمشکلات.۴

Oباشددیدهآسیباستممکنبحران زدهمناطقدرارتباطیزیرساخت های.

Oتشرمننادرستاخباروشایعاتاستممکنومی شودسختمردمبهدقیقوموقعبهاطلاع رسانی
.شود

مختلفتخصص هایبهنیاز.5

Oهکاستآموزش دیدهومتخصصنیروهاینیازمنداجتماعیوحقوقیروانی،پزشکی،خدماتارائه
.نیستنددسترسدرکافیاندازهبههمیشه

Oلاییبااهمیتکهحالیدرمی گیرد،قرارتوجهموردکمترمعمولاًبحراندرروان درمانیفعالیت های
.دارد

اجتماعیوفرهنگیمشکلات.۶

Oازیایرندبپذراکمک هاباشندنداشتهتمایلاستممکناجتماعییافرهنگیدلایلبهافرادبرخی
.کننداستفادهآن

Oداردوجودخدماتارائهدرمحلیرسوموآداببهاحترامبهنیاز.

برنامه هااجرایبهبودراهکارهایومواجههنحوه

برنامه هایآماده سازیوعادیزماندرآسیب پذیرگروه هایازداده هاپایگاهبه روزرسانیوایجاد•
.سریعواکنش

.دورافتادهومحروممناطقدرویژهبهارتباطیولجستیکیزیرساخت هایتقویت•

وامدادرسانیظرفیتافزایشبرایمردمیوغیردولتیدولتی،سازمان هایبینهمکاریتوسعه•
.کمک هاتوزیعبرنظارت

یپاسخگویبرایحقوقیواجتماعیروانشناسی،پزشکی،حوزه هایدرتخصصینیروهایآموزش•
.بهتر

.پزشکیخدماتباهمراهاجتماعیوروانیخدماتبهویژهتوجه•

.نوینفناوری هایازاستفادهباشفافودقیقاطلاع رسانیبرنامه هایتوسعه•

وبرنامه ریزیدرجامعهومحلیرهبرانکردندرگیرواجتماعیوفرهنگیتفاوت هایبهاحترام•
کمک هااجرای

افرادواقعینیازهایومیدانیبازخوردهایاساسبربرنامه هااصلاحومستمرارزیابی•

(1382)بمزلزله:مثال

دند،شبی خانمانبسیاریودادندستازروجان شونمردمازبسیاریکهبممهیبزلزلهازبعد
:شدانجامگسترده ایشکلبهکمک ها

.رفتندمحل هابهامدادیگروه هایوشدانجامسرعتبهآسیب دیدگانشناسایی•

.ندشدراه اندازیروان درمانیخدماتارائهوآسیب دیدگاندرمانبرایپزشکیسیارکلینیک های•

.بودکاردستوردرموقتسرپناه هایوداروآب،غذایی،بسته هایتوزیع•

.شدفراهمویژهمراقبت هایوامنفضاهایسالمندانوباردارزنانبرای•

تأمینراروزمره شاننیازهایبتوانندتاشددادهکم درآمدخانواده هایبهنقدیمالیکمک های•
.کنند

:چالش

کهودبآسیب پذیرافراددربارهبه روزودقیقاطلاعاتوجودعدماصلی،مشکلاتازیکیبم،زلزلهدر
.برسدافرادبرخیبهدیرترکمک هاشدباعث

:راهکار

ردندکمنظمودقیق ترداده هایپایگاهایجادبهاقدامغیردولتیسازمان هایودولتبحران،اینازبعد
.دشعملهدفمندتروسریع تربعد،سال هایسیل هایمانندبعدی،بحران هایدرآن هاکمکبهکه

:منابع

- Barton , Allen H , Communities in Disaster . a Sociological Analysis of Collective 

Stress Situation . Garden City , NY : Douleday

- Ottsu S , Expriences from Kube Earthquake , Workshop of the securer building 

house development between communities , Bam , 2004



تغ  دددددددهنیرنسددددددد لمندسن
 دد رنودژو شنونکند ور /یکترنسدمیرسننعمدو  

 رکدددددزنعلمددددد نکددددد ربری نکهر دددددزک
ناتوانی ها،علمسالخوردگاندرمانوسالخوردگیپدیدهمطالعهشناسیکهولت

گونیناهمدلیلبهمسنافرادسنبندیگروه.استپیراشخاصازمراقبتوبیماری ها
شرایطرآثاوزندگیتجربیاتژنتیکی،ساختارمسنافراد.استپیچیدهبسیارآنها

.استمتفاوتپیرافرادقابلیت هایواحساساتتندرستی،.دارندهمراهرامحیطی
حلراتیمشکلازندگیطولدرمی آیند،فائقمشکلاتبرخوبیبهکهنسالانبیشتر

بامسن ترمردانوزنان.نیستندآندرکبهقادراغلبجوان ترافرادکهکرده اند
ذتلمنزل،ازبچه هاشدندورشدن،بچه دارمثل.بوده اندروبروخانوادهدرتغییراتی

.ندداشتدوستشانکهدیگریافرادوزندگیشریکمرگرنجاحتمالاًوشدندارنوه
زنیاجتماعیاخلاقوارزش ها.استتوجهقابلزندگیطولدردرآمدتغییراتغالباً

بامنبعودارندشرکتاجتماعیفعالیت هایدرسالخوردگانازبسیاری.می کنندتغییر
.هستندمهارت هاتجربیاتارزش

سنیمحدوده

گاهی.نداردوجوداست،پیرتریاپیرکسیچهدهدنشانوضوحبهکهسنی
سالگی84تا75سنینمسن،سالگی74تا65سنین:می رودکاربهزیرطبقه بندی
95سنبهشخصیاستممکنحقیقتدر.کهنسالبیشتروسالگی85وسالخورده

سال30وجودبادیگری،فردکهحالیدرباشد،فعالوسالمکاملاًوبرسدسالگی
.باشدنداشته(هوشیار)طبیعیزندگیسالگی،65سندربودن،جوان تر

بدناندازهوترکیبتغییر

عصبیسیستمسلول هایازغیربدنسلول هایازیکهیچعمرسلولی،سطحدر
سریعاکبدوگوارشلولهسلول های:مثالعنوانبه.نیستشخصعمراندازهبهمرکزی

پیرباهمزمان.استروز120تا90قرمزگلبول هایعمرمی شوند،تجدیدروزچنددر
هکنندعملسلول هایمی کندپیداکاهشتدریجبهسلول هاتکثیرمیزانشدن،

واهدخوجودعضلهمثلبافت هاازبعضیکبدکلیه،جملهازارگان هابرخیدرکمتری
.داشت

افرادالیتفعاندازهبهفعالیتیباحتیپیرتراشخاص:چربیوچربیبدونبدنیتوده
در.استتدریجیچربیبدونتودهکاهش.دارندکمتریچربیبدونتودهجوان،

12مردیکسالگی،65سندرکهشدهزدهتخمینساله،25فردیکبامقایسه
چربیمی دهند،دستازراخودچربیبدونتودهازکیلوگرم5زنیکوکیلوگرم

بدونتودهکاهش.می گردندآکندهچربیازتدریجبهارگان هاوشدهآنجایگزین
کاهشیآهستگبهپایهمتابولیسم.استفعالیت هادرکمترپایداریمفهومبهچربی

.می یابد

اظهارمی شود،اندازه گیریسالخوردهافرادقدکههنگامیلباًغا:استخوانیتوده
"اینچ4وفوت5نهاستاینچ6وفوت5منقدبایستمراستنمی توانم"کهمی کنند

"می رسدنکابینتبالایقفسه هایبهدستمدیگر"می گویدکهشخصیصحبتبهیا
ههداوایلتا.استاستخوانیتودهاتلافمشاهدات،اینعلتحقیقتدرکنید،توجه

ازپس.می باشداستخوانیاتلافازیشتراستخواندرمعدنیموادنشستسالگی،30
وتربیشزناندرعارضهاینمی شود،بیشترسازیاستخوانازاستخوانیاتلافآن،

بهسالهریائسگی،زمانتااستخواندادندستاز.می افتداتفاقمردانازترسریع
هسبهسالانه،اتلافیائسگیازپسسال5تا3.می باشددرصدنیمحدودمتوسططور
ازماعظقسمت.می یابدکاهشسالدردرصدیکحدودتاآندنبالبهومی رسدبرابر

وپیوستهوقوعبهسالگی80-70سنتازنانومرداندراستخوانیتودهرفتندست
.می کندپیداافزایشاستخوانشکستگیوپوکیبروزامکان

گوارشیتغییرات

 ها،دنداندادندستاز.باشدجویدندرناتوانیگوارشی،مشکلمتداول ترینشاید
سالخوردگانعلتهمینبهواستمتداولبسیارلثهزخمیاآنها،بودننامناسب

بهرقادمسناشخاصاینکهدلیلبه.می کنندمصرفشدهخردونرمغذاهایبیشتر
مبودکبهمبتلانیستند،میوه هابعضیودانه هامغزها،خام،سبزی هایگوشت،جویدن

توضعیبهبودکلیددندانودهانبهداشتازمراقبت.می شوندمغذیموادچندگانه
فراهمپیراشخاصبرایغذاازبردنلذتوسیلهترتیببدینواستتغذیه ای
دنبلعیاولاًدارد،پیدرفردبرایمتعددیگرفتاری هایبزاقجریانکاهش.می گردد
.می شوددندانیپلاک هایافزایشسببثانیاًواستمشکلخیلیخشکغذاهای

مری،ماهیچه هایارتجاعیخاصیتکاهش.می افزایددهانخشکیبرنیزداروها
وشده،کمغذالقمه هایحرکت.می آوردوجودبهغذابردنفرودرمشکلاتی

تویاتمحمری،اسفنکترکردنعملضعیفبا.می یابندکمتریقدرتمریانقباض های
پراسیدی،غذاهایومی کندتحریکرامریمعده،اسید.برمی گرددمریبهمعده
.می شوندتحریکتشدیدموجبفیبردارایوادویه
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سالمنداندرتغذیهسوخطردهندهافزایشعوامل

:غذاییشدهتوصیههایمیزان

:فیبر

.نندکمیحذفخودغذاییبرنامهازاست،کنندهتحریکگوارشدستگاهبرایغذاهاییچنینکهباوراینباراپرفیبرغذاییمواداغلبکهنسالان
ازموادبورعزمانتغییرونرممدفوعتشکیلوآبنگهداریدودی،حرکاتتحریکطریقازچگونهفیبرکهدهندتوضیحتوانندمیبهداشتیکارکنان

ژیمربهفیبرافزودن.باشندویزهنیازهایاینپاسخگویبایدغذاییخدماتمراکزدرشدهتهیهغذاهای.کندمیکمکدفعبههموهضمبههمروده
منجراسهالحتیوگازتولیدنفخ،بهتواندمیناگهانیافزایشزیراشود،انجامتدریجبههمیشهبایدافراد،ازگروهیبرایچهونفریکبرایچهغذایی

.شود

:هاویتامین

بردالبدنییابیوشیمیاییشواهدحال،اینبا.کندنمیتامینرافولاتو A ,C,B6هایویتامینغذاییشدهتوصیهمیزانکهنسالانبعضیغذاییرژیم
میرسدنظربههعاقلاناست،هزینهپرومشکلداردقرارایتغذیهکمبودخطردرشخصکهزمانیتعییناینکهدلیلبه.باشدمیکمویتامینیکمبودهای

خورشیدنورتابشمعرضدریانکنندمصرفشیرکهصورتیدرسالمندانازبرخی.گرددتامینروزانهغذاهایمصرفطریقازشدهتوصیهغذاییمیزان
.باشندمی Dویتامینکمبودخطرمعرضدرقرارنگیرند،

:معدنیمواد

غذاییشدهتوصیهمیزان.استگرممیلی500ازکمترزنانروزانهدریافتیکلسیممیانگین.باشدنمیموجودغذاییرژیمدرکافیکلسیمزیاداحتمالبه
.میکنندتوصیهراگرممیلی1500تا1000استخوانیاتلافرساندنحداقلبهبرایپزشکانومحققینازبسیاریاما.باشدمیگرممیلی800کلسیمبرای

.شودبررسیبایدبدنیفعالیتومنیزیمو  Dویتامینکلسیم،فعلیوضعیتجوانی،وکودکیدوراندرغذاییرژیمکفایتمثلدیگرموثرعوامل

استلازمآهن،گرممیلی10روزانهشدهتوصیهمیزانتامینبرای.داشتخواهدآهنگرممیلی6حدودکالریکیلو1000هردرمتعادل،غذاییرژیمیک
داشتهبیخوآهندسترسیقابلیتکهشودمصرفغذاهاییبایدباشد،ترپایینکالریبهنیازاگر.شوددریافتانرژیکالریکیلو1700تا1650روزانه
آهنملمکمصرفدارند،آهننامطلوبایتغذیهوضعآزمایشگاهیهاینشانهیاهستندآهنکمبودخطرمعرضدرکهافرادبرخیبهاستممکن.باشند
.شودتجویز

جویدندرناتوانیدلیلبهآنهامصرفازمسنافراداغلبکهداردوجودموادیدرمعدنیمادهاینزیرا.شودمبذولخاصتوجهبایدرویدریافتبه
ازاستفادهمثلا.باشدمیغذاییموادچنینبافتتغییرهاحلراهازیکی.کنندمیمصرف(حبوبات)مصرفازپسگوارشیمشکلاتیا(مغزهاوگوشت)

.خردشدهمغزهایازاستفادهیاریزهکوفتهمثلکردهچرخگوشتکهغذاهایی

:بندیجمع

وهشیدرتغییرامااست،زندگیابتداییهایسالدرسلامتارتقاءهایروشینتیجهپیری،هایسالدرمزمنهایبیماریمقابلدرمقاومتاگرچه
درکتشرغذایی،راهنمایهرماساسبرغذاهاانتخابسالمندان،زندگیکیفیتببودمهماجزای.باشدداشتهمثبتآثارتواندمیسنیهردرزندگی
.باشدمیاجتماعیارتباطاتحفظومخدرمواداستعمالازپرهیزمنزل،ازخارجدرورزشیهایفعالیت

زیستنتنهایاانزوا▪

فقرخطزیرزندگیسطح▪

سال75بالایسن▪

وزنناخواستهدادندستاز▪

آنهابهنیازوغذاییموادمورددرنادرستباورهایخرافی،غذاییهایرژیم ▪

غذاپختنیاغذاییموادخریددرناتوانی▪

حسنقصاندندان ها،بودننامناسبیادندانفقداندهان،خشکیاشتهایی،کم▪
بویاییوچشایی

یبوستنفخ،اسهال،هاضمه،سوءمعده،سوزش:رایجگوارشیمشکلات▪

می کنندتداخلغذاجذبیادریافتدرکهداروهایی▪

دارندتداخلغذامصرفدرکهمزمنیبیماری های ▪

بسترزخم هایدارند،زیادترشحکهزخم هایی▪

خودکشیبهتمایلافسردگی،علاقگی،بیاندوه،▪

الکلیسم▪

روحیبیماری های▪



کوس ددددددن صدددددر ننکددددد  یوس ن
بدددددرس نسددددد  ت ننسددددد لمندسنن

ک رشن شنسرشدن هندسد نعلدوونون/  هندسنتورسننسبرس یم 
آس  شدگ هنخیر دهنکهر دزکنسسدت ننسلبدرکصن  عنغ س  

رتقالپبهشبیهمیوهاین.استمرکباتخانوادهازطعمخوشهایازمیوهیکیکامکوات
باتمرکدیگرمانندآندرونواستنارنجیپوستیکوچکتر،دارایابعاددرولیاست

ردمعمولاکامکوات.استپرتقالمانندمشابهیخواصدارایکامکوات.استپرهپره
امکواتککهبگوییمبایدالبته.استاروپاییایمیوهوموجودبهاروزمستانهایفصل

ازردیگنقاطدرگیاهاینازبرداریبهرهمنظوربهاست،اماچینکشوربومیواقعدر
(انایر)ماکشورشمالدرحاضرحالودر.شودمیکشتنیزآمریکامتحدهایالاتجمله

.میشودکشتفراوانیبههم

کامکواتخواص

ویمنیاسیستمتقویت،هضمتنظیمتواناییشاملنظیربیمیوهاینخواصجملهاز
شانسهمچنینمیوهاینمصرف.استچشمودندان،مو،پوستازمراقبتبهبود

ارسالمندانافراددربخصوصکلسترولسطح،دهندمیکاهشرادیابتبهابتلا
ندبخشمیبهبودرااعصابسلامتوکنندمیتقویتراهااستخوان،دهندمیکاهش

بیهشکهاستگردکامکواتنوعترینرایجاما،داردوجودکامکواتازمختلفیانواع
ونباتبآ،ژله،مربا،کوکتل،تزئینبرایشیرین،طعمدلیلبه.استکوچکپرتقال

.شودمیاستفادهدسر

کامکواتازاستفادهموارد

طولدرکامکواتعصارهونمکآب.شودمیتهیهشربتوشیرهانواعکامکواتاز
.استشدهاستفادهتنفسیمشکلاتوگلودردبرایمختلفداروییاهدافبرایهاسال

دهایکاربربهمنجرکهاستچیزیآنمغذیموادوآلیترکیبات،مختلفهایاسانس
.استشدهجهانسراسردرسنتیطبدرریزمرکباتاینمتنوع

کامکواتغذاییارزش

رپنمونوتپینن،آلفالیمونن،جملهازهااسانسازایگستردهطیفحاویهاکامکوات
 ، Cینویتام،کلسیم،پتاسیمفیبر،حاویهمچنینآنها.هستنددیگربسیاریوها

.هستند Aگروههایویتامینومفیدهایچربی

:استزیرشرحبهمیوهاینگرم100درکامکواتغذاییارزش

کالری71انرژی➢

گرم1.8پروتئین➢

گرم0.8چربیکل➢

گرم6.5فیبر➢

گرم9.3قندها➢

گرممیلی62کلسیم➢

گرممیلی0.86آهن➢

گرممیلی20منیزیم➢

گرممیلی186پتاسیم➢

گرممیلی10سدیم➢

گرممیلی44ثویتامین➢

سلامتیبرایکامکواتیفایده

غذاهضمبهکمک-1

معادلکامکوات8.استهضمتنظیمدرآننقشکامکواتاصلیعملکردهایازیکی
هضمودکنمیکمکشماگوارشدستگاهحرکتبهفیبرمقداراین؛استفیبرگرم10

مفیدندهستیبوستمشکلدچارکهسالمندانیبرایبخصوصو.کندمیتنظیمراشما
.میباشد

28

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



فیبر.دهدافزایشرامغذیموادجذبکاراییوکندکمکگرفتگیونفخ،اضافیگاز،یبوستبردنبینازبهتواندمیکامکوات
.کندکمکرودهالتهابیبیماریبرابردرمحافظتبهتواندمیهمچنینهامیوهایندرموجود

دیابتمدیریتبهکمک-2

کامکوات.دهدمیکاهشراخونچربیسطح،کامکواتدرموجودفلاونوئیدعصاره،شدهانجامتحقیقاتیمطالعاتاساسبر
.استچربیگرم0.1وصفرکلسترول،کمسدیم،کمقندمحتوایدارایزیرا؛شماستزمستانیغذاییرژیمبرایعالیافزودنی

.استمفید2نوعو1نوعدیابتبرایآنغذاییفیبربالایسطح

ایمنیتقویت-3

ایمطالعه.هستند Cویتامینازسرشارپرتقالمانندزیراگذارندمیتأثیربدنایمنیسیستمبرمختلفیهایروشبههاکامکوات
بهواستقویاکسیدانآنتییکویتامیناینکهکندمیبیانوضوحبهشدانجام”ایمنیسیستمعملکردو Cویتامین”مورددر

ستمسیتقویتوجدیدهایسلولرشدتحریکبههمچنین.کندمیعملبیوسنتزیهایآنزیمبرایکمکیعاملیکعنوان
خطاولینعنوانبه Cویتامینبدون.کندمیکمکهاقارچوهاباکتری،هاعفونتبرابردربدنازمحافظتبرایبدنایمنی

.بودنخواهیمنیزدرمانبهقادربلکه،نیستیمخودازمحافظتبهقادرتنهانه،مادفاعی

پوستازمراقبت-۴

ودخورشیسرطانیاثراتبرابردرپوستازمحافظتبرایراهاآنکامکواتدرموجودهایویتامینوهااکسیدانآنتیترکیب
.کندمیآلایده،شودمیناسالموزبرپوستوپیریهایلکه،چروکوچینایجادباعثکهآزادهایرادیکالمنفیاثرات

داشتهشماپوستاحساسوظاهربرزیادیتأثیرتواندمی ، Cویتامینبالایسطوحدلیلبه،مرکباتازبسیاریمانند،کامکوات
.باشد

چشمازمراقبت-5

اکسیدانیآنتیکعنوانبهبتاکاروتن.داردبیناییسلامتبانزدیکیارتباطکهاستبتاکاروتنو Aویتامینغنیمنبعکامکوات
آبهتوسعوکندمیمحدودراماکولادژنراسیوننتیجهدر،کندمیعملماکولاهایسلولدراکسیداتیواسترسکاهشبرای

.دهدمیکاهشسالمندانرادرمروارید

بسازیدقویهایاستخوان-۶

دریمکلسبالایسطوح.کندمیکمکمدتطولانیدرشماهایاستخوانازمحافظتبهکامکواتدرتوجهقابلکلسیممحتوای
.مانندمیقویوسالمبالاسنینتاشماهایاستخوانکهکندمیتضمینودهدمیافزایشرابهبودیسرعتشمابدن

کامکواتمصرفباانرژیتقویت-۷

بهژیانرذخایرکردنپربرایهاکربوهیدرات.استاینطوراما،باشدکربوهیدراتازغنیحداینتاکامکواتنداریدانتظارشما
راردیگفوایدهمهکهحالیدر،کنندفراهمماغذاییرژیمدررازیادیانرژیتوانندمیهامیوهاین.هستندضروریسادهروشی

.کندمیرتآسانرافرآینداین،داردنقشانرژیتولیددرکهکلیدیویتامینیک،ریبوفلاوینبالایسطح.دهندمیمابهنیز

کامکواتخوردنباوزنکاهش-8

هکاستافرادیبرایآلایدهغذاییک،روایناز.دارندکمیکالریوهستندکربوهیدراتوآب،فیبرازسرشارهاکامکوات
.دهدمیکاهشراپرخوریبهشمامیلکهدارندمینگهسالمراشماوکنندمیسیرراشماآنها.دارندوزنکاهشدرسعی

موازمراقبت-9

استحکاموبافت،کیفیتبرزیادیتاثیر،کامکواتدرموجودمعدنیموادوهااکسیدانآنتی،طبیعیآلیترکیبات ، Cویتامین
.دارندشماموهای

دندانازمراقبت-10

.شودمیدندانوموکیفیتافزایشباعثکهاست Cویتامینوپتاسیم،کلسیممانندمغذیموادبهترینازمملوکامکوات

؟کنیماضافهخودغذاییرژیمدرراکامکواتچگونه

.داردشیرینپوستیوترشگوشتیها،میوهسایرخلافبرکامکوات▪

.افزاییدبیخودمیوهسبدوکنیدانتخابرارسیدهوتازهکامکوات▪

.کنیدمیلتوانیدمیصبحانهدرمربابعنوانراکامکوات▪

.کنیدمیلخوداصلیغذایکناردرچاشنیعنوانبهکامکواتترشی▪

.کنیداستفادهکامکواتیمربایامارمالادازتوانیدمیخودهایدسردر▪

نیزرتروزآوروماتیسمدرمانبرایمیوهاینهمچنین.می یابدکاهشسالمندانآلزایمردربهابتلااحتمالکامکوات،میوهمصرفبا
ی توانمراقلبیبیماری هایبامبارزهوخونفشارکاهشخون،چربیکنترل.می شودتوصیهسالمندانبهآنخوردنوبودهمفید

.دانستسالمندانبرایکامکواتخواصدیگراز

با.دشوگنجاندهعزیزسالمندانغذاییموادسبددروشویدمندبهرهنظیرشبیخواصازخوشمزهمیوهاینمصرفباامیدوارم
.عزیزخوانندگانشمابرایسلامتیوصحتآرزوی

:منابع

-beytoote.com

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



رنک ش نگی   نن ف وونبهنخشی نی
و  ددددسر نکضددد  ننسدددبزنشدددهر

 یددلولنکضدد  نسددبز/  هندددسنیسایدد لنا رادد ن
آس  شددددگ هنخیر ددددهنکهر ددددزکنتهددددرسن

عمنابمدیریتدرجدیچالشهایاقلیمی،تغییراتوآبی کمبحراناخیر،هایدههدر
بهمقاومگیاهانازاستفاده.استکـردهایجـادشـهریسبزفضایتوسعهوآب

مصـرفکـاهشدرمهمـینقـشاقتصـادی،وپایـدارراهکاریعنوانبهخشکی
نای.میکندایفاشهریمحیطهایسلامتوزیباییحفظونگهداریهزینـههایآب،

کاشتهایروشگیاهان،ایـنبیولـوژیکیوفیزیولـوژیکیویژگیهایبررسیبامطالعه
تبییندرسعیآبیاری،مدیریتدرنوینفناوریهایازبهرهگیریونگهداری،و

کهمیدهدنشاننتایج.داردمقاومسبزفضایتوسعهبرایعلمـیوعملیراهکارهای
ازاسـتفادهوهوشـمندآبیاریسیستمهایطراحیمناسب،گونههایانتخاب

مکشـرایطدرپایدارسبزفضایتحققبهمیتواندباران،آبآوریجمعفناوریهای
.نمایدایفامقاوموسبزشهرهایتوسـعهدرمـؤثرینقـشوکنـدکمـکآبـی

:مقدمه

وطبیعیمنابعبرزیادیفشارجمعیت،افزایشوشهرهاتوسعهاخیر،هایدههدر
ی،شهرسبزفضایمدیریتدراصلیچالشهایازیکی.استکردهواردزیستمحیط

ابمناطقازبسیاریدرموارداینکهاستمداومنگهداریبهنیازوآببالایمصرف
بهمقاومگیاهانازاستفادهمیان،ایندر.اندشدهمواجهآببحرانهایوکمآبی

هریشسبزفضای.استیافتهویژهایاهمیتموثر،وپایدارراهکاریعنوانبهخشکی
تقاءاروشهریگرمایشاثراتکاهشآلودگی،کاهشهوا،کیفیتبهبوددرمهمینقش

قابلمصرفنیازمندفضاهاایننگهداریاما.میکندایفاشهروندانروانیسلامت
درقاومتمتواناییکهگیاهانیازگیریبهرهبنابراین،.استمالیمنابعوآبازتوجهی

کاهشبرایکارآمدراهکاریمیتوانددارند،رامحیطیسختشرایطوکمآبیبرابر
.باشدطبیعیمنابعحفظوهاهزینه

یددیاکسجذببادرختانوگیاهان:هواکیفیتبهبودشهرهادرسبزفضایاهمیت
میزانومیکنندفراهمشهریمحیطدرسالمتریوپاکترهوایاکسیژن،تولیدوکربن

.میدهندکاهشراهواآلودگی

جزیرهاثرکاهشومحیطکردنخنکباسبزفضای:شهریگرمایشاثرکاهش
.میکندکمکمحیطگرمایکنترلبهومیآوردپایینراشهردمایگرمایی،

رزشی،وفعالیتهایبرایفرصتهاییسبز،فضایحضور:جسموروانسلامتافزایش
.دارددانشهرونجسموروانسلامتبرمثبتیتاثیرومیکندفراهمتفریحواستراحت

ویاهیگمختلفهایگونهبرایمناسبیزیستگاهسبز،فضای:زیستیتنوعحفظ
.میکندحفظراشهریزیستیتنوعواستجانوری

جذبواکختثبیتبادرختانوگیاهان:سیلابکنترلوخاکفرسایشازجلوگیری
.میکنندجلوگیریناگهانیسیلابهایوخاکفرسایشازآب،

ایجادشهردردلنشینوزیبامنظرهایسبز،فضای:شهریمنظرارتقاءوزیباسازی
.میدهدافزایشراشهریمناطقاقتصادیوبصریارزشومیکند

:پایدارتوسعهترویج

اهشکوطبیعیمنابعحفظبهکهاستپایدارتوسعهمهماصولازیکیسبز،فضای
بهجنتنهانهشهرهادرسبزفضایمیکندکمکانسانیفعالیتهایمنفیاثرات

یفیتکارتقاءوزیستمحیطسلامتحفظدرحیاتینقشبلکهدارد،زیباییشناسی
امهبرندربایدفضاهاایننگهداریوتوسعهبنابراین،.میکندایفاشهریزندگی

قاوممگیاهانبهنیازوکمآبیمشکلات.گیردقراراولویتعنوانبهشهریریزیهای
تأثیرکهاستشهریسبزفضایمدیریتدربزرگچالشهایازیکیکمآبیمشکلات

اینیبررسبهادامه،در.داردشهرهادرزندگیکیفیتوپایدارتوسعهبرتوجهیقابل
:میپردازمخشکیبهمقاومگیاهانازاستفادهضرورتومشکلات

شکاهاقلیمی،تغییراتاخیر،هایدههدرمقاومگیاهانبهنیازوآبیکممشکلات
دهشباعثشهرنشینی،توسعهومختلفبخشهایدرآبمصرفافزایشآب،منابع
کیبهبزرگ،شهرهایدرویژهبهجهان،مناطقازبسیاریدرکمآبیبحرانکهاست

یادیزچالشهایباراشهریسبزفضایمدیریتشرایط،این.شودتبدیلجدیمعضل
استساختهروروبه
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:استفادهقابلآبمنابعکاهش

میاقلیتغییراتوبیرویهمصرفدلیلبهزیرزمینیوسطحیآبمنابع
زسبفضایآبیاریدرجدیمحدودیتهایموضوعاینواست،یافتهکاهش
آبمصرفبهنیاز:سبزفضاینگهداریهایهزینهافزایش.میکندایجاد
براقتصادیفشارومیدهدافزایشراآبیاریونگهداریهزینههایزیاد،

وگیاهانسلامتبرمنفیتأثیر.میکندواردشهریمدیریتوشهرداریها
قرارتأثیرتحترامقاومگیاهانرشدوسلامتآب،کمبود:سبزفضای

بزسفضایکاراییوزیباییکاهشوخشکیدگیباعثاستممکنومیدهد
.شود

:زندگیکیفیتوزیستمحیطبرتأثیر

ارشهریزندگیمحیط،زیباییوهواکیفیتکاهشوسبزفضایکاهش
دریخشکبهمقاومگیاهانازاستفادهضرورت.میکندناسالمترودشوارتر

ویاساسراهکاریعنوانبهخشکیبهمقاومگیاهانازاستفادهشرایط،این
آببهکمترینیازمقاومگیاهان:آبمصرفکاهش:میشودمطرححیاتی
.یابندتوسعهورشدخوبیبهکمآبیشرایطدرمیتوانندودارند

:هاهزینهکاهشوپایداری

کاهشراآبمنابعومالیهایهزینهمقاوم،گیاهانآبیاریونگهداری
.میشودسبزفضایبیشترپایداریباعثومیدهد

:بحرانشرایطدرسبزفضایتوسعهوحفظ

راکمآبوخشکمناطقدرسبزفضایتوسعهوحفظامکانگیاهاناین
.میکنندکمکزیستمحیطسلامتحفظبهومیکنند،فراهم

:اقلیمیتغییراتباسازگاری

ورسازگارتسخت،شرایطواقلیمیتغییراتباخشکی،بهمقاومگیاهان
سبزفضایمدیریتدرمؤثرینقشبلندمدتدرمیتوانندوهستندمقاومتر

ایدار،پسبزفضایتوسعهوکمآبیبحرانبامقابلهنتیجه،در.کنندایفا
شرایطدربتوانندکهاستخشکیبهمقاومگیاهانکاشتوانتخابنیازمند
گیزندکیفیتبهبوددرمهمینقشوکنندرشدخوبیبهمحیطی،سخت
ضرورتوهدفادامه،در!البتهتحقیقضرورتوهدف.نمایندایفاشهری
ایدارپشهریسبزفضایدرخشکیبهمقاومگیاهانکاشتمورددرتحقیق

وبررسیتحقیق،ایناصلیهدفتحقیقضرورتوهدف:آوردهامبرایتانرا
ایفضدرخشکیبهمقاومگیاهانکاشتراهکارهایومزایااهمیت،تبیین

یبراعملیوعلمیراهکارهایارائهدنبالبهمطالعهاین.استشهریسبز
.ستاکمآبیبحرانبامقابلهوکمآبشهرهایدرپایدارسبزفضایتوسعه

تکاشروشهایمقاوم،گونههایشناختباکهاستایندیگرهدفهمچنین،
محیطیسختشرایطدرراشهریسبزفضایبتوانمناسب،نگهداریو

کاهشرانگهداریهزینههایوآبمصرفحال،عیندرودادتوسعهوحفظ
ی،اقلیمتغییراتوکمآبیبحرانکنونی،شرایطدرتحقیقضرورت.داد

شهرهایدرسبزفضایتوسعهوآبمنابعمدیریتبرایجدیهایچالش
نای.استکردهایجادخشک،نیمهوخشکمناطقدرویژهبهجهان،مختلف
حفظابهمزمانبتوانندکههستندپایدارونوینراهکارهاینیازمندبحرانها،
هایهزینهودهندکاهشراآبمنابعمصرفسبز،فضایکاراییوزیبایی

.برسانندحداقلبهرانگهداری

ویاساسراهکاریکعنوانبهخشکیبهمقاومگیاهانکاشتراستا،ایندر
استنیازراهکار،اینازمؤثربرداریبهرهبرایاما.استمطرحعملیاتی
روشهایمناسب،هایگونهانتخابزمینهدرعملیاتیوعلمیمطالعات

هدفابتحقیق،این.شودانجاممقاومسبزفضایمدیریتونگهداریکاشت،
وپایدارسبزفضایتوسعهدرمهمینقشمیتواندنیازها،اینبهپاسخ

حفظاهمیتبهتوجهباهمچنین،.کندایفاشهرهادرآبمنابعمدیریت
،شهریزندگیکیفیتارتقاءونگهداریهایهزینهکاهشزیست،محیط
رایبرامؤثریسیاستهایوکاربردیراهکارهایمیتواندتحقیقاینانجام

وسبزشهرهایتوسعهبهودهدارائهتصمیمگیرندگانوشهریمدیران
.کندکمکمحیطیبحرانهایبرابردرمقاوم

مبانیومفاهیمفصل

گیاهانمزایایخشکیبهمقاومگیاهانمفهومشهریسبزفضایتعریف
عریفتشهریسبزفضایدرپایدارتوسعهمفهومشهریسبزفضایدرمقاوم
وطبیعیمناطقوفضاهامجموعهبهشهریسبزفضایشهریسبزفضای

چمنزارها،درختان،شاملکهمیشودگفتهشهرهاداخلدرطبیعینیمه
باضاهافاین.استسبزمناطقدیگروخیابانهاکنارسبزفضایباغها،پارکها،

ازیزیباسوزیستمحیطحفظسلامت،ارتقاءزندگی،کیفیتبهبودهدف
وپایدارشهریسبزفضایهایویژگی.میشوندنگهداریوطراحیشهرها

طولدرکهباشدگونهایبهبایدفضاهاایننگهداریوطراحی:تجدیدقابل
وسعهتوحفظطبیعی،منابع.بهآسیبکمترینوهزینهکمترینبازمان،
.یابند
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:چندمنظورهومتنوع

ومحیطیزیستآموزشی،تفریحی،هایکاربریباسبز،فضاهایازمختلفیانواعشامل
یازهاینپاسخگویکهشوندطراحیگونهایبهباید:شهرینیازهایبامناسب.استفرهنگی

هریشسبزفضایاهمیت.باشندشهرساکنانفرهنگیوزیباشناختیزیستی،جمعیتی،
ارتقاءی،آلودگکنترلشهری،گرمایشاثرکاهشهوا،کیفیتبهبوددرمهمینقشسبزفضای

اهافضاینهمچنین،.داردشهریمنظرزیباسازیوزیستیتنوعحفظجسم،وروانسلامت
رهایشهتوسعهدرحیاتینقشگرمایش،وآلودگیبرابردرطبیعیهایپناهگاهعنوانبه

یهایگونهخشکی،بهمقاومگیاهانخشکیبهمقاومگیاهانمفهوممیکنندایفاپایدار
راخشکنیمهوخشکهایمحیطوکمآبیشرایطدرحیاتادامهوتحملتواناییکههستند

کمبودابربردرمیتوانندبیولوژیکی،وفیزیولوژیکیویژههایسازگاریباگیاهاناین.دارند
مناسبیرشدودهندنشانمقاومتسخت،محیطیشرایطوشدیدبادهایبالا،دماهایآب،

.باشندداشته

رهایساختادارایگیاهاناین:تعرقوتبخیرکاهشخشکیبهمقاومگیاهانهایویژگی
میزانکههستندخاصیهایسطحیامحافظتی،هایپوششکوچک،برگهایمانندبرگ

.میدهندکاهشراآبتبخیر

ازراآبمیدهدامکانگیاهانبهگستردهوبلندهایریشه:گستردهوعمیقریشهسیستم
.یابندبقاءآبیکمشرایطدروکنندجذبخاکعمق

درتغییرسخت،شرایطدرآبمصرفکاهشتوانایی:فیزیولوژیکیهایسازگاری
.آبیکمزماندرمتابولیکیهایفعالیتکاهشومتابولیکیفرآیندهای

راهابرگسطحکهچربیهایلایهوهاکرکمانندخارجیهایپوشش:محافظتیهایپوشش
اینخشکیبهمقاومگیاهاناهمیت.مینمایندجلوگیریزیادتبخیرازومیکنندمحافظت

شکخمناطقدرسبزفضایهایپروژهدرسخت،محیطیشرایطباسازگاریدلیلبهگیاهان
گونهنایازاستفاده.میگیرندقراراستفادهمورداقتصادیوپایدارراهکاریعنوانبهآب،کمو

ارسبزفضاینگهداریهایهزینهودهدکاهشتوجهیقابلطوربهراآبمصرفمیتواندها،
مفهوم.ودمیشترممکنآبیکمبحرانشرایطدرشهریسبزفضایتوسعهنتیجه،درکند،کم

واجرا،طراحیمعنایبهشهریسبزفضایدرپایدارتوسعهشهرسبزفضایدرپایدارتوسعه
واناییتاینکهبدونکند،برآوردهراکنونینیازهایکهاستشهرهادرسبزفضاهاینگهداری

بیندلتعاحفظبرمفهوماین.گیردقرارتأثیرتحتخودنیازهایبرآوردندرآیندههاینسل
.ردداتأکیدشهریزندگیکیفیتارتقاءوزیست،محیطازحفاظتطبیعی،منابعحفظ

ازگیریبهره:یطبیعمنابعازبهینهاستفادهشهریسبزفضایدرپایدارتوسعهاصلیاصول
دپذیرتجدیمنابعکههایهگونبههزینه،کمومسئولانهصورتبهگیاهانوخاکآب،منابع

.نگیرندقرارخطرمعرضدر

تنوعوسازگارندمحیطباکهمقاوم،وبومیگیاهیهایگونهانتخاب:زیستیتنوعوحفظ
.میکنندحفظرامنطقهزیستی

ونوینهایفناوریازگیریبهرهباسبزفضاهایطراحی:هاهزینهوانرژیمصرفکاهش
.نگهداریوآبیاریبرایمصرفکمهایروش

ووزشی،آمتفریحی،امکاناتزیبایی،برعلاوهکهفضاهایی:چندمنظورهسبزفضاهایایجاد
.کنندفراهمنیزرااکولوژیکی

کربنبجذوشهری،گرمایشکنترلهوا،آلودگیکاهش:زیستمحیطکیفیتبهبودوحفظ
.سبزفضاهایدر

:آیندهلهاینسبرایطبیعیمنابعحفظشهریسبزفضایدرپایدارتوسعهاهمیت

رداریببهرهامکانومیشودحفظطبیعیمنابعمسئولانه،بهرهبرداریوصحیحمدیریتبا
.میگرددفراهمپایدار

نوین،هایفناوریومقاومگیاهانازاستفاده:آبمصرفونگهداریهایهزینهکاهش
میدهدکاهشراسبزفضاینگهداریهایهزینه

اکنانسبرایآراموزیباسالم،محیطیپایدار،سبزفضاهای:شهریزندگیکیفیتارتقاء
.میبخشندبهبودراآنهاجسموروانسلامتومیکنندفراهم

اقلیمیتغییراتهایچالشبهپاسخگویی

ومیاقلیتغییراتمنفیاثراتبامقابلهدرمهمینقشپایدار،ومقاومسبزفضایتوسعه
کهاسترویکردیشهری،سبزفضایدرپایدارتوسعهنتیجه،در.داردجهانیگرمایش
شهرهادرزندگیکیفیتارتقاءومسئولانهبهرهبرداریزیست،محیطحفظبههمزمان

.میکندتضمینآیندهنسلهایبرایراسبزوسالمآیندهایومیپردازد

:منبع
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...یرنیلنبحرسنتن هرب ا نقدن  نکشد
ک رشددددن سنروسبدددد نعمددددو  / رقیددددهنجعقددددر ن

آس  شددددددگ هنخیر ددددددهنکهر ددددددزکنتهددددددرسن
برجنگیسایهکهایهنگامهدرسوم،تحمیلیجنگپرآشوبروزهایدر

مهجودرهادلوبودگرفتهخودبهاضطرابازرنگیشهر،وبودافتادهشهر
.ایستادمصمماماآرامکهریزک،لرزیدندنگرانی

بایدنوناککهبودندفهمیدهباقلبشانبگویند،سخنهمباآنکهبیهمه
.کنندترزندهمعلولانوسالمنداندلدرراامیدوباشندصبورتر

نانآامادیدآسیبکهریزکمنطقهدرکارکنانبرخییخانهکهبودروزهایی
هانتوانخواوکارکناندیگردلگرمیموجبوبازگشتندترقویایارادهبا

وپنهاننبردیها،میدانهیاهویازدورها،سختیآنیمیانهدر.شدند
.گرفتجریانکهریزکخیریهآسایشگاهدرمقدس

دستدرمتفاوتسلاحیکهریزککارکنان1404سالاسفند9روزاز
وودبخدمتآنانسلاحخشم؛نهوبودآتشنهکهریزکاهالیسلاح:گرفتند
...مهربانی

وودبربودهشهرازراآرامشانفجار،وگلولهصدایدیوارها،بیرونحالیکهدر
لولانمعوسالمندانبرایتوانستمیپیرامون،محیطدرتغییرترینکوچک
وعشقهایقطرهاماآسایشگاهدرباشدداشتهپیدربزرگهاییبحران
بیووقفهبیکارکنانوشدمیپاشیدهساکنانروانوروحهایزخمبرتوجه

نزبانهوداشتندفرارپاینهکههاییهمانمعلولانوسالمندانازدغدغه،
.وشتندنمیانسانیتدفتربرایتازهسطرروزهروکردندمیمراقبت،گفتار

دعایابیمدافعانابزارمهمترینکهتعهدوحوصلهوصبرمهربانی،ازسطری
.بودکهریزک

کهتنددریافخوبیبهآسایشگاهمسئولانومدیرانحساسی،شرایطچنیندر
هبرنامباتنهاتوانخواهانروحیوجسمیسلامتوجانحفظومراقبتادامه
وهممتصمیمیکهبوداینجا.استمممکنهوشمندانهمدیریتودقیقریزی

دریاتازهمسیروآمددراجرابهسرعتبهکهتصمیمی.گرفتشکلحیاتی
.گشودروپیششرایطمدیریت

الاحتموعمومیاسترسافزایشبهواکنشدرکهریزک،خیریهآسایشگاه
تادستشکیل؛برداشترامهمگامنخستینجنگ،ازناشیپیامدهایبروز

بحرانمدیریت

جمعی،توانوهمدلیتجربه،ازگیریبهرهباداشتمأموریتکهستادی
رانیازهاکند،رصدراشرایطکاربردی،وضروریتمهیداتازایمجموعه

باتثونظمآرامش،حفظبرایراراهکارموثرترینوترینسریعوشناسایی
.کنداجراییرامجموعهدر

هدفباشدهکنترلهایمحدودیتوحمایتیاقداماتاجرایراستا،همیندر
سامانهمزمان،.شدآغازخواهانتواننگرانیازجلوگیریوتنشکاهش

ناشیهایاضطرابایجادازهدفمند،رسانیاطلاعوهاخانوادهباارتباطدهی
برایدرمانیروانومشاورهجلساتتشکیل.کردجلوگیریشایعاتاز

رامشآبهبوددرهاگامترینمهمازیکینیزداوطلبانوکارکنانتوانخواهان،
.بودآسایشگاهروانی

واریمددکناظرانپشتیبان،نیروهایحضورشرایط،بهترمدیریتبرای
.شدتشدیدهابخشدرموثرومتخصصنفرات

وهامأموریتکنترلها،ملاقاتدرمحدودیتجدید،هایشیفتابلاغ
ازعبوربرایهماهنگاقداماتازایمجموعههمکناردرمستمرنظارت
.دادندتشکیلرابحران

پایداریتأمینهدفباکهریزکاجراییمعاونتزیرساخت،حوزهدر
:جملهازداد،انجامایگستردهاقداماتحیاتیخدمات

مخازنتجهیزوشهریآبمنابعسازیذخیره-

ماههششحداقلبازهیکبرایکنسرویوخشکغذاییاقلامتأمین-
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مصرفمستمرپایشوسرمایشیوگرمایشیتجهیزاتمصرفی،سوختتأمین-
انرژی

شدیدنوساناتیابرققطعبرایاحتمالیهایسیستمکنترل-

خدماتاستمراردراختلالیترینکوچککهبودآنبرایتمهیداتاینهمه
.نشودایجادپرستاریوپزشکیهایمراقبتتوانبخشی،

شرایطویژهمراقبتیوشناختیروانهایپروتکلاقدامات،اینکناردرهمچنین
هایتنشازپیشگیریاضطراب،کاهشمحوریتباهاپروتکلاین.شداجرابحرانی
.شدندتدوینعاطفیحمایتورفتاری

توضعیروزانهبصورتها،بخشدرمستقرمشاورهومددکاریشناسی،روانهایتیم

متعددیگروهیوفردیسازیآرامهایبرنامهوکردهپایشراتوانخواهانروحی

.دنمودنخدمتارائهپیامکیوتلفنیتخصصیهایماورهارائهباوکردندبرگزار

ومضطربسالمندانبابرخوردنحوهدربارهکارکنانبرایموثراماسادههایآموزش

.بودتأثیرگذاربسیارنیزپذیرآسیبافراد

درمانینیازهایبررسیمجموعه،پزشکانباتخصصیجلساتدرمان،حوزهدر

نجامااضطراریصورتبهپزشکیتجهیزاتبندیطبقهوداروخانهپایشتوانخواهان،

وردمتجهیزاتتأمینودرمانیهایپروتکلرسانیروزبهبرایطرحیهمچنین.شد

.شودتضمینروزیشبانهخدماتپایداریتاشدتهیهآیندهماهیکحداقلنیاز

مدیریتآوری،تابسازی،آمادهبرایایویژههایبرنامهنیزپرستاریبخشدر

ا،نیروهبازآموزیآموزشی،جلساتبرگزاری.شدتدوینخدماتسازماندهیومصرف

هجملازروزیشبانهخدماتبرایکمکیفرآیندهایطراحیوتنشمدیریتآموزش

ایهحمایتبهکارکنانکناردرنیزداوطلبنیروهای.بودحوزهایناساسیاقدامات

.کردندکمککاریفشارکاهشوروزانه

ازمجموعهمدیرانومدیرعاملمدیره،هیأتمداومبازدیدهایمدیریتی،سطحدر

اجرایدرونبرنظارتوآمادگیسطحارزیابیمعلولان،وسالمندانباگفتگوها،بخش

روحیهتقویتضمنبازدیدهااین.کردپایدارتربسیارراشرایطبحراناقدامات

.دادافزایشتوانخواهانمیاندرراهمدلیوامنیتاحساسکارکنان،

دیدهآیندهماهششبرایذخایراستراتژیکمدیریتوحیاتیاقلامتأمیننهایت،در

یاودارتأمیندراختلالآب،فشارکاهشبرق،قعطیماننداحتمالیسناریوهای.شد

.دگردیتدویننیزآنعملیاتیهایحلراهوشدبررسیجامعصورتبهغذاییمواد

************

دلدراماباشد،نگرانیوهیاهوازپرگاهیجهانکهریزک،دیوارهایازبیرونشاید

کهانیجری.جاریستتوجهوعشقازپیوستهآرام،جریانیکهریزکخیریهآسایشگاه

.زندمیرقمراخدمتازایتازهشکلروزهروجوشدمیهاانساندلاز

بلکهت،نیسدشوارروزهایازعبوریابحرانمدیریتروایتتنهاکهریزک،داستان

امروزبهتاوشدآغازخدمتنیتباپیشهاسالکهاستمسیریروایتونمایش

.داردادامه

حقیقتیوشودمیترگستردهوترروشنکارکنان،مهربانانهقدمهرباکهمسیری

:اینکهاست،عیاندیگریزمانهرازبیشامروزکه

...نداردانتهایی،کهریزکدرمهربانیجاده
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برگدد نسکنخدد طرس نبدد او ناییوکدد ر
"صدددددددغر ن  اددددددددگ ر ن" 

 یددلولناییوکدد رسنن/  ددر  نعبدد سناددژسینسصدد ن
آس  شددددگ هنخیر ددددهنکهر ددددزکننتهددددرسنن

ورینخیرویبهکهریزکخیریهآسایشگاهبزرگهایدربکهوقتییکشنبهروزهای
حاملاتوبوس،مجموعهاینهایورودیاولیناز،شودمیبازجامعهاندیشاننیک

.استآنگرهدایتماندگاریبانوکهاستنیکوکاریبانوان

وویندبشوبیایندتاهستندمهربانبانواناینسبزقدوممنتظر7و4نارونبخشهای
شانمنازلراهی،خودنجیبمادرانخیردعایباپایاندروکنندعاطفهبذلوبروبند
.بسپارندواحدواحدخدایبهراهمهدیگراییکشنبهتاوشوند

،ارینیکوکهایگروهپرچمدارانسایرمانندنیزاوتاهستیمماندگاریبانومحضردر
تابگویدبرایمانودلنشینجملاتی،گذردمیکهریزکدریارانشواوبرآنچهاز

رایبراکهریزکخیریهآسایشگاهشیدایوعاشقوفرهیختهبانویاینصحبتهای
.نمائیمبازگوکهریزکماهنامهمخاطبانشما

ومننامکهخوشحالموامگرفتهعمربزرگخدایازسال68.هستمماندگاریصغری
پرجمعیتوشلوغایخانوادهدر.استشدهثبتکهریزکخادمینردیفدرهمسرم

رچتزیرکههستیمبرادریکوخواهرهفت.امگذاشتهسرپشتراکودکیدوران
هکایمرفتهراهیبهماازکدامهروکردهسپریراجوانیتاکودکیدورانمادروپدر

.استگشودهمارویبهمتعالخدای

مثلهممن.رفتندمیبختخانهبهزوددختران،قبلهاینسلهمانندهستیادم
مردیکناردرراجدیدمزندگیتاشدمبختخانهراهیسالگی17دردخترانهمان

ختخوشبهمکناردرآنکهمگر،نداشتازدواجبرایشروطیوشرطهیچکهبگذرانم
.شدهمطورهمینوباشیمخوشوقتو

زیباحادثهآنوتلویزیونتماشای

کهکردعطامابهپسردوودختریک،همسرمبازندگیسالهاطولدرخداوند
.هستندوبودهاشتغالوتحصیل،زندگیدرموفقآنهاسههرالحمدلله

وبودیمهنشستتلویزیونپایفرزندانالبتهوهمسراتفاقبهکهشبیکهستیادم
بارها،مکردیمیتماشارامعلولینوسالمنداننگهداریمحلاززیبامستندیداشتیم

بترجالآنازوشداندازطنینماگوشدرتصاویرگویندهزبانازکهریزکنامبارهاو
دایاخ.دیدمبرنامههماندرتلویزیونقابازرامادرمداییزنتصویرناگاهبهاینکه

ارچکماحالاواستبردهکهریزکبهخودبارااوکسیچه.کندمیچهآنجاداییزن
؟بکنیمتوانیممی

.وردیمآبدستعزیزداییزنبادیدارتجدیدوکهریزکبهرفتنباراسوالاینپاسخ
تادهافپاودستازبقدریکهگفت.استآمدهکهریزکبهخودرضایتباکهگفتاو

درحالا.داندمیکهریزکراممکنجایبهترینونداردخودادارهبرایتوانیدیگرکه
نمیایجادکسیبرایمزاحمتیوداردراحتیزندگی،خودشسالهایوهمسنکنار
وبهداشتدرآیندمیکهمهربانیهایخانمهستندکهدادادامهداییزنبازوکند

ااینجترراحتزندگیبرایماکهچیزهاییآنحتیوهستندحالکمکماسلامت
.آورندمیبرایمان،داریملازم

کهریزکدراکنونتامنمداومحضوربرایراهیگشودنوهماناداییزنهایگفته
.همانا

شدمکهریزکپروردهنمک

هاسالآندر،کندرحمتقرینراکهریزکمهربانیارآنروحخداوندکهشرافتبانو
واردکهدادنمیاجازهمنبهنخستهایهفتهدر.بودیکشنبهروزهایسرگروه
کردتهدایعزیزاناینلباسانباربهمرا.شومبیماراننظافتوشستشوهای¬قسمت

چهگر.باشیمحالکمکمادرانالبسهانواعتعمیردربانوانازدیگرنفرچندمانندتا
.زنمببالاآستینخواستمیدلم.بوددیگریجایدلماما،بودمخوشحالکارایناز

مادرانکهولتوبیماریازرنجورتنبهوبگیرمدستبهصابونولیفخواستمیدلم
نبالدبه.شدجورکهگشتممیکاراینبرایایبهانهدنبال.بدهمجلاییسالخورده

شبخدرحضورمعلتاز.دیدمراشرافتبانوکهبودمبخشدرهمکاربانوانازیکی
تاکهحالا":گفتمنبهخطاب،دارمکاریچهکهدادمتوضیحبرایشوقتیوپرسید

انوانبسایرکناردرتاشدسرآغازیاینو."بزنهااتاقبهیکسریوبیاامدیاینجا
آنهاشخصیفراواننیازهایتهیهالبتهودادندلداریواستحمامدرکهریزکافتخاری

.باشمداشتهکوچکیسهم،
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نداردپایانیکهریزکبهمنوابستگی

:دادادامهنشینانکهریزکبهخدمتازمشتاقایچهرهباماندگاریبانو

هردرودارمنمیبرفعالیتازدستهمدیگرروزهایدر.شدکهریزکبهمتعلقمنهاییکشنبهدیگر،سالهاوروزهاآناز

جانبازسالهااینطولدروکنممیبازگودیگرانبرایراکهریزکهوایوحال،شویممیحاضرجمعیدرکهزمانیومکان

.باشندداشتهسهمیعزیزمانمادرانزندگیدرتاکنمنورانیسرایاینراهیرازیادیافرادامتوانستهخدا

بعنوان،بودماودستیاراینکهازپسمراکهدادترجیحشرافتبانوکهشدپررنگزمانیبیشترمنخدمتگزاریعطفنقطه

گروهنایهایفعالیتشاهدنزدیکودوراز،بودرسیدهکهنسالیسنینبهچونخودوکندمعرفییکشنبهروزهایسرگروه

.باشد

بهحتیوبودمبیمارکهوقتی.بگیردکهریزکازمراطلاییهاییکشنبهنتوانستمنفیومثبتعاملهیچدیگرپسآناز

میهمطورهمینانصافاًکهکنمپیداخوبیحالتادادهانجامرایکشنبهروزرسالتباید،ایستادممیسختیبهخودپاهایروی

و.شودیزککهردرمنحضورمانعنتوانستزیبااتفاقاینهمباز،افتادیکشنبهروزبهدقیقاً عزیزمدخترعقدروزوقتی.شد

بودیزککهرمناولاولویتحالیکهدر،بخشیدیکشنبهروزراهمسرمومندخترینوهاولینخداوندکهبوداین،آناززیباتر

،کندرنگیبیاکمرنگدیگربسیاریوکوچکترمندلدررامادرانالفتوانستواندنمیمانعیهیچکنمثابتکهبودمآمده.

.باشدپذیراهمراهبانواندیگرومنازبزرگخدایاگر

کردفراموشراحتیبهرازندگیبرقوزرقشودمی

کهتگفبرایماناو.استکردهتأکیدراموضوعاینهایشصحبتلابلایدربارهاوداندمیخوشبختراخودماندگاریبانو

وستهدانخودوظیفهوامگرفتهفراآبادسرایایندررازیادیهایدرسبلکه،نبودکهریزکدرخدمتگزاریمنوظیفهتنها

.کنممنتقلنیزهاترجوانبهکهدانممی

کردغییرتچیزهمه،آمدمیانبهکهریزکپایوقتیاما،بودمشدهزندگیبرقوزرقشیفته،بودمترجوانخیلیوقتیخودم

.اشدبداشتهادامهبایدخودجایبهچیزهرکهدانممیوبدانمبایداماکردم،چیزهمهفدایراامشخصیزندگیگویمنمی.

مخاطردراماگذردمیخوشیوخوبیبهسالخوردهمادراندعاهایسایهزیرفرزندانموهمسرومنشخصیزندگیخداروشکر

معیجبهخدمتگزاریدربایدکهاستماندهیادگاربههمیشهبرایخاطرمدر.دارمتعلقهمدیگریجایبهمنکهاستمانده

رسالتگذشتهسال38طولدرباشمتوانستهکهانشااللهوکنمتلاشآسایشیودرمانی،بهداشتی،عاطفیخدماتنیازمند

.باشمدادهانجامدرستیبه،کردهتعیینمتعالخدایکهطورآنراامخانوادهوخود

شنویممیاوشیوایزبانازراماندگاریبانوپایانیسخن

:درسیزیبایشسخنانپایانبهچنیناینوکردهمکثراکوتاهیمدت،دارددلدررارازیگویاکهماندگاریصغریبانو

ادیزیچیزماگرچه.شوداوجایگزیننامادریتاگرفتماازرامادرمان،بودیمآمدهبدنیاخواهرمومنکهزمانیتقدیردست

خودفرزندانبابایدکهرارفتاریهمانواستگذاشتهمانواقعیمادرجایپانامادریکهدیدیممیامادانستیمنمیمادراز

.کندمیهماننیزمابا،بکند

منبهدیگرمادرصدهاوهادهجوانیدراما،گرفتخردسالمنازرامادریکودکیدرتقدیردستگرچهگویممیبازو

یالههدیهیک،دنیاستیکمابرایاینوزنندمیصدا"دخترم"راهمکارانمسایرومرایکبهیکمادراناین.بخشید

.دهدمیشستشوراماروحودلکهمعناتمامبهیادگارییکواست

انتظاربهکهباشیدکسانیفکربه.نباشیدخودخواه.نخواهیدخودبرایراخودهفهروزهفتگویم¬میجامعهترهایجوانبه

مراکزهب.برویدسالمندانهایخانهبه.ندارندخداازغیربهپناهیکهباشیدکسانیفکربه.اندنشستهشمامثلافرادی

رویدگیزنکهدیدخواهید.بزنیدسر،بگیردصورتخدمتیآنجادرتاهستنیازکهجاییهربهوهابیمارستانبه،نگهداری

.دادخواهدنشانشمابهراخودخوش

و،"اننیازمند"،"بیمارانباهمدلی"و،"یکرنگی"یافتمکهریزکدرحضورزماندرخداوندلطفازرازیادیچیزهاینیزمن

تادشوترهاجوانویژهبههمهنصیبامیدوارمکهاستالهیایهدیه،هستندخدمتدریافتمنتظرکهکسانیکلامیکدر

الهیتوفیقبه،نمایندهمیشهازآبادتر،آنآوردنبدستباراآخرتشانودنیا
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ص یق اهنکادگ نکنی نونا ونای نبهنج نگ سر  
زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/سسد حمید

له که گفت وگوی صمیمی با زوجین صمیمی روزانه ساختمان لا
ــد  ...سالهاســت عاشــقانه در کنــار هــم زنــدگی مــی کنن

پورصفارفومنیمهینوگیلانفومنزاده1316ماهاسفند20متولدرساطلبمحمدحسین
نارکازکنندمیزندگیهمکناردرعاشقانهسالهاستکهگیلانفومنزاده1328متولد

.برندمیلذتبودنهم

...نبوددلچسبچندانکودکیدوران

همدلچسبچندان.بودهمراهدومجهانیجنگآغازباامکودکیدوران:رساطلبآقای
اقاتاتفازبرخیدلیلبهکلدردادیممیانجامرادورانآنمرسومبازیهایمعملاونبود
.نبودجالبیدورانقحطیوجنگمثل

دومفرزند.دادمیتشکیلراماخانوادهمادروپدرهمراهبهخواهر5:پورصفارخانم
هکبگویمبایدوشدسپریخالهوداییبزرگ،مادرباراکودکیدوران.هستمخانواده

.ندارمذهندرکودکیدورانازخوبیخاطرات

مدرسه؟باصطلاحوکودکیازپسدوران

ازخوبیخاطرات.داشتنامشاهرضامامدرسه.شدممدرسهوارد1323سال:رساطلب
نهاییامتحاناتدرقضاازبودمعلمبرادرمکههستیادم.دارمیادبهمدرسهدوران
(باخنده)کنمسپریموفقیتباراامتحاناتبودکافیموضوعاینوبودمراقب

لیلدبه.بودمنظمودلسوزخیلیبودبندهمعلمسالدوفراهانیخانم:معلمبهترین
نهمکلاسگذراندنازپس.داشتمیدوستخیلیمرابودمساکتیآموزدانشمناینکه

.شدمکاربازارواردمادرموپدرپیریدلیلبه

مالیوضعچونوبودتیپخوشوچهرهخوشبسیارمدیررضاییمحمد:مدیربهترین
.کردمیکمکبضاعتکمآموزاندانشبهداشتخوبی

خوبهایشعرخاطربهفارسیدرسداشتی؟؟دوسترادرسکدام

.آمدنمیخوشمسروددرسازنداشتی؟؟رادوستدرسکدام

ابتداییاولازوداشتنامگلزارمامدرسه.شدممدرسهوارد1335سال:صفارپورخانم
همدرسدوراندرامخاطرهبهترین.بودمدرسهایندرمنتحصیلیسالآخرینششمتا

(باخنده).بنویسندانشابرایمتادادممیخوراکیهایمهمکلاسیبهکهبوداین

باوبودوشپشیکوبالاپرستیژوپرجذبهکاربلد،خیلیچونهاتفیخانم:معلمبهترین
.کردمیرفتارمهربانیبهآموزاندانش

دررینظیبیانضباطونظموبوددستبهکشخطهمیشهرضاییخانم:مدیربهترین
.بودمستبدهمخیلیضمندرکردمیایجادمدرسه

ادامهنتوانستمدلایلیبهامابردممیلذتخواندندرساز.بودخوببسیاردرسم
.بدهمتحصیل

(هخندبا)بودممتنفرریاضیدرسازعوضدروداشتمدوستخیلیراکتابخوانیرو

....پدراماو

آرام،مردی.بودبرنجفروشوخریدکاردرپدرم...گفتچنینپدرمورددررساطلب
.کردمیتوصیهحلالروزیکسببهراماهموارهکهمتدینوپرتلاش

خانوادهودارخانواده.بودایفهمیدهبسیارانسانپدرم:پدرگفتمورددرپورصفار
مالیوضعوبودفروشفرشپدر.داشترسمیواسمخودبرایکهمهربانودوست
ماباسشانمتاسفانهکهبودپدرمبارزخصوصیاتازکمکودستگیریوداشتیمخوبی

شادروحش.شتافتباقیدیاربهپدرم1360سالونبودیار

...مادرواژهسراغبرویم

یخیل.شدمتحملزیادیزحماتزندگیدر.داشتمدوستخیلیرامادرم:رساطلبآقای
سالها.بودکدبانوییخدشبرای.بودمعتقدخیلیوقتاولنمازبه.بوددلسوزومهربان

روحش.دارمذهندراوازخوبیهایحرف.داشتیمشیرینیوخوبزندگیکنارهمدر
...گرامییادشوشاد

پرازهموارهقلبشوروگشادهخداجو،مومن،خیلی.بودساداتازمادرم:پورصفارخانم
یادبهرامادرمسبزیقرمهطعمهنوز.نداشتچندانیسواد.بودصمیمیتومهربانی

...گرامییادشوشادروحش.کردترکرادنیاپدرمفوتازپسسالبیست.دارم
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...وانجیراب،عنانبه،به،نارنج،انار،لیمو،پرتقال،گردو،قبیلازدرختانی.داشتیمبزرگیخانهبخیریادش.بودمحلهبالاوفومندرماخانهخانه؟توصیف
همبهراهااتاقبزرگیایوانیادالان.کردمیزندگیخانوادهیککدامهرداخلوداشتتودرتواتاقچهارماخانه.بودکردهچنداندوراخانهزیبایی
گلوحیاطهایمیوهبویوهادالاندرزیباخوابحسرت.شودمیبلندنهادمازآهیآورممییادبهراقشنگروزهایآنهایشبوقتی.کردمیمرتبط

.ببرملذتهمچنانروزهاآنکردنیادباتااستکافیایوانرویمهتابوبارانیهایشب.دادمیجلاراآدمیروجاقاقیاوعروسنسترن،بو،شبهای

...ازدواج

دفرزندوازدواجمانحاصل(خنده)دیدیمراهمدیگرعقدسفرهسرباراولینونداشتیمانتخابحقراستش.کردیمازدواجهمبا1344ماهآذرششمروزدر
.داریمکاملرضایتفرزندانمانازکهاستدخترفرزنددووپسر

کنید؟؟میازدواجباهمبازهمبرگرددعقببهزماناگر

شبختیخواحساسخیلیهمکناربودناز.کنیممیازدواجهمباهمبازبرگرددعقببهزمانهمبارهزارانبلکهباریکنهدادندپاسخباهمدوهر(عجلهبا)
.کنیممی

...گویدمیچنینآنازبعدوخدمتزمانازرساطلبآقای

وبودآزادشغلم.آمدمتهرانبهآنازپس.رساندمپایانبهرشتپادگاندرراامسربازیخدمت1334سالدر.شدممشرفسربازیخدمتبه1333سال
مادرموپدرازسالهاکنممیافتخار.خریدمخانهنوتهراندرداشتمکهایماهیانهدرآمدمبا.بودخوببارموکار.شدممشغولفروشوخریدکاربه

....بخیرروزهاآنیاد.کردمنگهداری

رساطلبآقایباجذابوکوتاهجوابوسوال

شهر/نحسیعلاقه؟مورداسم/بزندگلکهتیمیهرتیم؟کدامطرفدار/آبیرنگ؟بهترین/آشآبگوشت،علاقه؟موردغذای/سیبعلاقه؟موردمیوه
باران؟یابرف/ایرانعلاقه؟موردکشور/تهرانعلاقه؟مورد

/دوهرپسر؟یادختر/آبگوشتآبگوشت؟یاآش/هردوکویر؟یادریا/هردوجنگل؟یاکوه/زارلالهزار؟لالهیافومن/تهرانتهران؟یارشت/برف
وپدرزندگی؟الگوی/همسرمبافقطخوبه؟چیباحالت(خندهبا)کهریزکسالگی86سندروخانهجوانیکهریزک؟یاخانه/همسرهمسر؟یاخواهر

مادر

صفارپورخانمباجذابوکوتاهجوابوسوال

لاقه؟عموردشهر/محمدعلیعلاقه؟مورداسم/سبزعلاقه؟موردرنگ/گلابیعلاقه؟موردمیوه/فسنجونعلاقه؟موردغذای/استقلالعلاقه؟موردتیم
برفباران؟یابرف/آلمانعلاقه؟مردکشور/(باخنده)گیلان

جنگلجنگل؟یاکوه/دریاکویر؟یادر/کهریزککهریزک؟یاخانه/گلابیگلابی؟یاسیب/فسنجونفسنجون؟یاسبزیقرمه/قرمزآبی؟یاقرمز
لاقه؟عموردکتاب/تفریحودورهمیموسیقی،رقص،باخوبه؟چیباحالت/آرامشآرامش؟یاپول/خندهخنده؟یاگریه/باهمباهم؟یاتنها/(عاشقانه)

مادروزندگی؟پدرالگوی/خداخانهبهشدنعلاقه؟مشرفموردلحظه/ودمنهکلیله

...سالمندیدورانتوصیف

.اریمداحتراموادبانتظارجوانانازما.داردجوانیدورانبابسیاریهایتفاوت.نباشیممرگیادکهنیستساعتی.نیستآدمخوددستسالمندیدوران
مدلمنپرایدنشودباورتانشاید.میشودزیادگذشتوصبوریچونخصوصیاتیکهاستایگونهبهسالمندیدوران.نیستیکدیگردوستازبالاترلذتی

.نداردزندگیدرجاییعصبانیتاینکهودارمرارانندگیتواناییهمهنوزواست84

یملذتهمسرمدسپختازراستیعشق،بادارمدوستشسادهجملهیکوعفتباهمیشگی،همراهمهربان،خیلی:رساطلبآقایزبانازهمسرتوصیف
.برم

.همیندارمدوستتجملهیکدرنمونهمردکلدرصادق،تیپ،خوشمهربان،پرتلاش،آل،ایدهمرد:پورصفارخانمزبانازشوهرتوصیف

روزمره؟؟برنامه

در.زنیممیقدمهمباورویممیهاپارکبهمعمولا.پردازیممیتفریحوگذرانیخوشبهراهفتهآخرروزهای.برممیلذتهمسرمبهکردنکمکاز
.تیمهسورزشاهل.بریممیلذتاتفاقازوهستیمهمباکلدر.کنیممیریزیبرنامهاقوامبادیدارومطالعهبهرازمان.هستیمسهیمهمباخانهکارهای

.بگیریمیادجدیدچیزهایداریمدوستدائم

.باشدمیماهمراههمیشهمادروپدرنبودحسرتامارسیدیمهاخواستهتمامبهبودنهمکناردروتلاشواسطهبهچیزی؟چهحسرت؟به

.میرسیمخوبیجاهاییبهخوانیممیدرسمیکنید؟تمامراتمامینیمهکارچهبرگردینگذشتهبهاگه

مخورغمگلستانروزیشوداحزانکلبهمخورغمکنعانبهآیدبازگشتهگمیوسفشعر؟

.کنندسپریبرنامهبارازندگیکنند،فعالیتباشند،دانشبانمایند،تحصیلجوانان؟؟؟بهتوصیه

.کنیمرفتاریمهربانبهیکدیگرباوباشیمشادهمیشه.بگذاریماحترامیکدیگربه.باشیمصادقباهمتادادیادمابهزندگیسالهازندگی؟سالهاتجربه

...کهریزکدرامزندگیاماو

دوستانبامجموعهایندر.شودحفظسالمندانعزتمندیوکرامتجایگاه،تاکردهفراهمراشرایطیکهبسهمینکهریزکمنزلتوارزشمورددر
بگوییمارراستش.بریممیرابهرهواستفادهنهایتآموزشیهایکلاسوامکاناتاز.بریممیلذتهمکناربودنازوکنیممیزندگیهمکناردرارزشمندی

قبیلاینازهایینمونههاجشنوارهانواعنویسی،داستانپنگ،پینگورزشنویسندگی،،گوییقصه.شدشکوفامجمعهایندرماهایاستعدادازبسیاری
ویآموزش،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما.داریمراتشکروتقدیرنهایتکهریزکارزشمندوبزرگمجموعهخدومپرسنلومدیریتاز.است

درمددجویانحضوراستذکرشایان.کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیلازخدماتیهمچنین
،جویانمددهایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاه

علایقوباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک
منظورهب،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویان

.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقای
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(تهر  ) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

رر آسایشگاه خیریه کهریزک1405 ستقبال  ز نوروز باستان  

راروزاینکارسختیومشقتوجودباکههستیدجامعهافرادایثارگرترینازشمایقینبه:گفتهمجشندرحاضرکارکنانبهخطابکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل
توانمندمجرینوروزیمهراد.نبودیمکهریزکدرشایستهخدماتشاهدقطعأنبود،عزیزانشماجانودلدرخدمتبهعلاقهوعشقاگر.هستیدخانهاصلیصاحباندرکنار

امامبهلتوسومعنوینابلحظاتبهتوانمیمراسماینهایحاشیهازهمچنین.زدرقمراشادیلحظاتوپرداختنقشایفایبه،افتخاریبصورتنیزتلویزیونورادیو
.شدندموجبراانگیزیخاطرهوزیبالحظاتکهداشتاشارهسالتحویلازپسمشکاتگروهزیبااجرایوتحویلسالشروعازقبل(ع)رضا

تشکیل کمیته منیریت بحر   رر 
آسایشگاه خیریه کهریزک تهر  

میگفت وگوبههابلوکازیکهردرآنهاباوشوندمیحاضرتوان خواهانجمعدرکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملداناقبادیحمیداقدامات،اینادامهدر
ومراقبتهمدلی،باوهستیمبزرگخانوادهیکاعضایماآسایشگاه،در:گفتهاسختیازعبوربرایتلاشوآرامشحفظاهمیتبرتأکیدضمناو.پردازند

نتأمیبابتدغدغه ایوکنندتوجهخودتغذیهوخوابروزمره،فعالیت هایبهخواستتوان خواهانازداناقبادیحمید.کردخواهیمعبوروضعیتاینازهمراهی،
مصرفحوزهردبرنامه ریزیاجرایی،اقداماتاستگفتنی.بودخواهندآنهاکناردرویژهبه صورتمددکاریوروانشناسیتیمبدانندوباشندنداشتهضرورینیازهای

.استگرفتهقرارمربوطهمعاونت هایکاردستوردربخش هاهمهدرمراقبتیکاملپوششومنابعبهینه سازیانرژی،

(تهر  ) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

معلولین،حضورباخورشیدی1405سالتحویلمراسم
خیریهآسایشگاهمهرسالندرخیرینوسالمندان
اهآسایشگعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزک

قرآنبهارازروزآخرینباهمزمانتهران،کهریزکخیریه
و،سالمندانمعلولانطبیعت،بهارازروزاولینشروعو

تاآمدندهمگردکارکنانومدیرانکناردرنیکوکاران
قبادیحمید.کنندتجربهراسالهرازمتفاوتمراسمی

شروعتبریکباکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملدانا
.تاسدوبارهرویشیوامیدآورپیامنوروزهر:گفتنوسال

درخشانسابقهبردیگریکسالکهشاکریمراخداوند
تلاشهمه.شدافزودهخیریهمجموعهایندرخدمتگزاری

تاساینبرموسسهواقعیخادمانوکارکنانمدیره،هیأت
ایآسودهوشادابزندگیمعلول،وسالمندعزیزانکه

یت،معلولیاکهولتازناشیرنجازغیربهوباشندداشته
توجهاتسایهدرامیدوارم.ندهدآزارراآناندیگریرنج
کارکنانونیکوکارانهمهجدیدسالدرتعالی،حق

پیشایآسودهوآرامزندگیکهریزک،ناپذیرخستگی
هموارهمددجویانبهخدمتگزاریدروباشندداشتهروی

.بمانندکوشا

هرکهریزکخیریهآسایشگاهبحرانمدیریتکمیتهجلسه

وتشکیلمختلف،معاونت هایومدیرانحضورباهفته

گزاربرجنگاضطراریوضعیتبامقابلهبرایلازمتصمیمات

ککهریزخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.گرددمی

اضطراریوضعیتبامقابلهبرایوجنگیشرایطدرتهران،

مشاورانحضوربابحرانمدیریتکمیتههفتههرموجود،

،توانبخشیوسلامتاجرایی،معاونت هایکهریزک،مدیریت

یمشارکتهاوعمومیروابطاجتماعی،پرستاری،اداری،ومالی

ماتتصمیتاشودمیبرگزارمدیریتجلساتسالندرمردمی

راییاجبسرعتاضطراریوضعیتبامقابلهبرایلازمتدابیرو

کیفیتحفظبرایلازمراهکارهایجلسه،ایندر.شود

تمالیاحشرایطپیش بینیانرژی،مصرفکنترلخدمات رسانی،

شسرمایغذا،دارو،تأمینبرایبرنامه ریزیوآب،وبرققطعی

اساسبر.گیردمیقرارهماهنگیوبررسیموردگرمایشو

توقفمفعلاًآسایشگاهازتوان خواهانخروجکمیته،اینتصمیم

برهمچنین.بودخواهدمجازخانواده هارضایتباصرفاًوشده

عمومیآرامشحفظوغیرضروریترددهایکاهشضرورت

.استشدهتأکید
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(تهر  )خیریه کهریزک  خبار آسایشگاه 

برگز ری باشکوه نماز عین سعین فطر رر آسایشگاه خیریه کهریزک تهر  
هاقامآئینفطر،سعیدعیدفرارسیدنباهمزمان

مدیران،ومعاونانحضوربافرخندهروزایننماز

هآسایشگادرکارکنانوتوانخواهاننیکوکاران،

بطرواگزارشبه.شدبرگزارتهرانکهریزکخیریه

همزمانتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهعمومی

وشکوهبافطرسعیدعیدنمازکشورسراسربا

نحجت الاسلام والمسلمیامامتبهخاصیمعنویت

،مدیراننیکوکاران،ازجمعیحضورباوشریفی

نایدر.شداقامهآسایشگاهکارکنانوتوانخواهان

ریکتبضمنشریفیحجت الاسلامپرفیض،آیین

تلاش هایازحاضر،مؤمنینبهفرخندهعیداین

کهریزکآسایشگاهازحمایتدرخیرینمستمر

ازراهمنوعبهخدمت رسانیوی.کردقدردانی

مراراستکهکردتأکیدودانستهعباداتبرترین

تکیفیارتقایدراساسیعاملمردمی،حمایت های

.بودخواهدمجموعهاینمددجویانزندگی

در.دشگذاشتهنمایشبهمراکز،ازیکهرتخصصیوانسانیخدمت رسانیجلوه هایوشاخصفعالیت هایازکلیپ هایینشست،اینادامهدر.نشستخواهدثمربه،
سازندهنقدصریح،گفت وگویاهمیتبرخود،دغدغه هایودیدگاه هابیانبرایکارکنانومدیرانازدعوتباکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملنشست،اینپایانیبخش

موجودیت هایظرفاجرایی،موانعنیازها،خصوصدرشفافومؤثرگفت وگوییوبودهمراهحاضرانگرماستقبالباجلسهازبخشاین.کردتأکیدعملیپیشنهاداتارائهو
یکتثبوشداهداحاضرانبهآسیمجوادواحمدیحسندکترکهریزکبزرگانسویازتبرکیعیدیصمیمانه،مراسماینپایاندر.گرفتشکلتوسعهمسیرهایو

.کردماندگاررابهاریدیداراینخوشخاطره گروهی،یادگاریعکس

رین ر نوروزی  عضای هیأت   مااء و منیره 
موسسه کهریزک با ملنیر   مر کلز تابعله

ندانه،خداپساقداماین.شدهمدلیونشاطازسرشارآسایشگاهفضایویافتادامهنمازگزارانوسالمندانومعلولینمیاندرعیدانههدایایتوزیعبامراسماین

وریجمع آصندوق هایفطر،عیدایامباهمزماناست،ذکرشایان.می شودمحسوبکهریزکمقیممعلولیتدارایافرادوسالمندانباجامعهعمیقپیوندازنمادی

.شودهزینهمددجویانبهخدمات رسانیارتقایوبهبودراستایدرمؤمنینفطریهونذوراتتاشده اندمستقرآسایشگاهمحلدرفطریهزکات

ارتقایراهکارهایترسیموگذشتهسالعملکردبررسیمنظوربه
،1405ماهفروردینرسمینشستنخستیندرسالجاری،درخدمات
باصمیمیدیداریدرکهریزکخیریهموسسهمدیرهوامناهیأتاعضای
جوادالائمه،تخصصیدرمانگاهالبرز،وتهرانآسایشگاه هایمدیران

رمروضمنبهارستانصنعتیشهرکوسرخرودمجتمعمرکزی،ستاد
ارسالجاریدرخدماتارتقاءراهکارهایترسیمگذشته،سالعملکرد

آسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.دادندقراربررسیوبحثمورد
فروردین18شنبهسهروزکهنشستایندرتهران،کهریزکخیریه
گردید،برگزارتهرانکهریزکاداریاجتماعاتسالندر1405

ایامنوهیئت مدیرهاعضایبهاریدیدارنخستینمیزبانآسایشگاه
،نشستایندر.بودتابعهمراکزمدیرانباکهریزکخیریهموسسه

زاقدردانیضمنکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملدانا،قبادیحمید
اعضایازمراکز،تمامیکارکنانومدیرانشبانه روزیتلاش های

ارائهودلسوزانههمراهیبابتنیزموسسهامنایوهیئت مدیره
یانمهم افزاییضرورتبرتأکیدباوی.کردقدردانیمستمررهنمودهای

لهیاوانسانیمسیریهدف،جامعهبهخدمتمسیر:گفتتابعه،مراکز
متعهدوخدومنیروهایتمامیهمدلانهمشارکتباکهاست



(تهر  ) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

رین ر ر مبن جو   با ساکاا  خانه کهریزک رر جاگ تحمیی  سوم

تولید،حالدرمستندازهاییبخشثبتبرعلاوهبازدیداین.گرفتندیادگاریعکسرامبدجوانباتوانخواهانازبسیاریوبودشادیوصمیمتازسرشاردیدارفضای
.شدهمراهخاطرهولبخندباکهلحظاتیکرد؛فراهممعلولانوسالمندانبراییادماندنیبهوشادلحظاتیایجادبرایفرصتی

برگز ری مر سم 
سیزره بنر رر کهریزک

درلیهمدحستقویتواجتماعینشاطایجادبرایارزشمندفرصتیهاییبرنامهچنینبرگزاری

یادهبلحظاتیثبتموجبوکندمیفراهمکهریزکمجموعهکارکنانومعلولانسالمندان،میان

.شودمیهمگانبرایماندنی

(تهر  ) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

بهکشور،محبوبوشدهشناختههنرمندجوان،رامبد

وحالدربارهمستندیتهیهبرایخودایحرفهتیمهمراه

وسالمندانزندگیبرحاکمشرایطوجنگروزهایهوای

به.کردبازدیدکهریزکخیریهآسایشگاهازمعلولان،

تهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارش

وسالمندانباجوانرامبدصمیمانهدیدارایندر

انجریدرنزدیکازوکردگووگفتمعلولیتافراددارای

.گرفتقرارآنانزندگیشرایطوخاطراتها،دغدغه

ازواقعیوانسانیهایروایتثبتدیدار،اینازهدف

وامیدبانیزدشوارشرایطدرکهاستافرادیزندگی

کارکنانوتوانخواهان.گذرانندمیروزگارصبوری

رهوشدندخوشحالبسیارجوان،رامبددیدنباکهریزک

هبرنامدررامبدجوانحضورخاطراتیادآوریباآنانازیک

"سبزخانه"سریالو"خندوانه"چونانگیزیخاطرههای

.کردندمرورراشیرینیلحظات

درشادوصمیمیمراسمیبدر،سیزدهروزباهمزمان

لولانمعوسالمندانوشدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاه

لحظاتیکارکنان،ومدیرانکناردرمجموعهاینساکن

روابطگزارشبه.کردندتجربهراانگیزخاطرهومتفاوت

باهکبرنامهایندرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومی

ضایفشد،برگزارساکنانروحیهتقویتونشاطایجادهدف

وگرفتخودبهبهاریبویورنگدیگربارآسایشگاه

ینآیگرامیداشتبهپرنشاطودوستانهمحیطیدرحاضران

افرادوسالمندانگرمحضور.پرداختندبدرسیزدهکهن

اینهوایوحالکارکنان،ومدیرانکناردرمعلولیتدارای

وشادیازسرشارلحظاتیوکردترصمیمانهرامراسم

باحاضرانازمراسم،اینازدیگریبخشدر.زدرقمهمدلی

نایسنتیهوایوحالکهشدپذیراییسکنجبینوکاهو

هبتوانخواهانبرایماندگارخاطراتیوکرددوچندانراروز

.گذاشتجا
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(تهر  )خیریه کهریزک  خبار آسایشگاه 

1405تأکین منیرعامل کهریزک بر نظم، کیفیت و کر مت  نسان  رر سال 
داناقبادیحمیدسالانهگردهماییاولیندر

جمعدرحضورباکهریزکخیریهمؤسسهمدیرعامل
خیریهآسایشگاهسرپرستانومدیرانمعاونان،
هخالصانتلاش هایازقدردانیضمنتهران،کهریزک
ایهسرمساختار،توسعهضرورتبرانسانی،نیروهای
گسترشوفناورانهزیرساخت هایانسانی،

نویندورانالزاماتبه عنوانکاربردیآموزش های
عمومیروابطگزارشبه.کردتأکیدمدیریتی

نخستیندرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاه
خیریهمؤسسهمدیرعامل،1405سالرسمینشست

ومعاونانبامرکزیستادمدیرانهمراهبهکهریزک
سالاقداماتمرورمنظوربهآسایشگاهارشدمدیران
ودیدارجدیدسالاندازچشمترسیموگذشته
یرمسادامهبرصمیمی،نشستایندر.کردگفتگو
وتوانخواهانکرامتحفظانسان محور،خدماتتعالی

.شدتأکیدتوانبخشیوسلامتنظامتقویت
نشستایندرکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل

ایجادبامی کندتلاشهموارهکهریزک:داشتاظهار
ومعلولاننیازهایانسان محور،وحمایتیفضایی

سالدر.دهدپاسخشکلبهترینبهراسالمندان
تقویتمسیردرگرا،تحولرویکردیبانیزجدید

کیفیتارتقایوهافرآیندبهبودها،زیرساخت
بروشدخواهدبرداشتهموثرتریگام هایخدمات،

رصادنیزاحکاموابلاغاتوظایف،شرحاساس،همین
.شودمی

سرویسهآمادلزومصورتدرپرستاریوخدماتیدرمانی،امکاناتهمیشههمانندحالاینبااست،مسلمامرینسبی،مستقلزندگییکبرایدرآمدکسبواشتغال
ایهخانوادهطرفاز"مجیداللهکلام"ارزشمندهدیهوسبدگلاحترام،وادبرسمبهومراسماینادامهدر.نداردوجودمحدودیتیهیچنظراینازوشماستبهدهی

هایزوجندگیزمحلکهریزکخیریهآسایشگاهبهوابستهعمیدمسکونیمجتمع.شدکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملتقدیممعلولینمسکونیمجتمعدرساکن
.کنندمیسپریراخودروزگارآسایشوآرامشباآسایشگاه،هایحوزهسایروتوانبخشیدرفعالیتوکارباکهاستمعلولی

میهملللللللللان  خلللللللللانو رگ  رر 
خللللللانو ره بللللللزر  کهریللللللزک 

درساکنمعلولهایزوجهایخانوادهنوروز،عیدازروزدومیندر
ازیبا،زگلیشاخهتقدیمباتاآمدندگردهمکهریزکخیریهآسایشگاه

هب.کنندقدردانیوتشکرداناقبادیحمیدگذشتهسالیکزحمات
ینوروزدیدارتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارش

فضاییدرمعلولهایزوجباکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل
ازروزدومینبامصادفکهمراسمایندر.شدبرگزارگرموصمیمی

انمدیرومعاونانمدیرعامل،همراهبهتوانخواهزوجینبود،ماهفروردین
هبکهناهارضیافتدرحاضر،مددکارانوکهریزکخیریهآسایشگاه

.کردندتجربهراایصمیمانهفضایبود،شدهدادهترتیبمناسبتهمین
یهاخانوادههمهبهجدیدسالفرارسیدنتبریکباداناقبادیحمید

وی.شدآرزومندراآنانهمهسعادتمندیوخوشبختیمعلول،هایزوج
:گفتودانستهاخانوادهاینموفقیترمزراقویارادهوخوش بینی

دونباماهستید،جسمیمشکلاتدچاردلایلیبهعزیزانشماازهریک
وباشیدداشتهمستقلیزندگیکهکنیدمیتلاشایرادات،اینبهتوجه

هخیریموسسهمدیرعامل.بودخواهیمشماکنارراستاهمیندرنیزما
راموادارهدرپشتکاروتلاشبهحاضرینکلیهازدعوتباکهریزک

:گفتهمزندگی

نویناستانداردهایپایهبرهاارغوانمجموعهو4بنفشهبخشکاملبازسازیبه،1404سالدرصورت گرفتهاقداماتازاجمالیگزارشیارائهباادامه،درداناقبادیحمید
انباروپزشکیتجهیزاتواحدساماندهیهمچنینوسلامتی،بهداشتیدرمانی،خدماتمستمرپایش ،ISO 9001کیفیتمدیریتسیستمالزاماتاستقرارمراقبتی،

یشوراتشکیلمردمی،مشارکتهایواحدرسمیراه اندازیبهشده،انجاماقداماتدیگرازهمچنینوی.کرداشارهگذشتهسالشاخصدستاوردهایعنوانبهدارویی
سطوحدرتوانخواهانورزشیهایمقامکسبتوانبخشی،کارگاه هایتولیداتتوسعههنری،وفرهنگیفعالیت هایگسترشتوانخواهان،فصلیارزیابی هاینیکوکاری،

.کرداشارهحمایتیودرمانیورفاهیامورمستمرپیگیریوکشوریواستانی



( نبرز) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

بازرین مین ن  منیرعامل موسسه خیریه کهریزک  ز مر کز آسایشگاه خیریه کهریزک  نبرز

یرمد.دهندمیانجاماحسننحوبهرامواردایندلسوزکارکنانهمهالبتهکهبودخواهدکارگشایکدیگربهخاطراطمینانایجادوآرامشحفظوخدابهتوکلبحران،شرایطدرهمیشه
وبرصدلسوزانه،زحماتاز.استبحرانشرایطدربودنهمکنارومهربانیماندمییادگاربهکهچیزیتنهاوگذردمیهمروزهااین:داشتبیانپایاندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
.دارمسئلتمروزافزونتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانهدهندمیارائهمددجویانبهجنگبحرانیاشرایطدرکهارزشمندیخدماتوآسایشگاهکارکنانشکیبایی

ن ری برگز ری آیین  فتتاح مرکز تو نبخشل  و نگهل
رر ۲حرکت  مرر یاس_شبانه روزی معیولا  جسم 

آسایشگاه خیریه کهریزک  ستا   نبرز

توفیقامروزمخوشحالخیلی:کردبیانخصوصایندریاسساختمانبانیونیکوکارکاردانحسندکتر.خواهانمسلامتیوافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوظیفهبرحسبپایاندر
وتمعرفانسانیت،هایدرسازپرونظیربیروزیککهشاکرمرامنانخداوندبابتاینازوباشمداشتهحضورکهریزکمردمیوارزشمندبسیارمجموعهدرتاشدماحالشامل

خدمتحالدرانسانیتوعشقباکهکارکنانخوبحالبهرواینازاستالهیلطفکهریزکمجموعهدرفعالیتگویممیقلبصمیماز.شدنمایانمابرایمددجویان،بهمهربانی
از.بودآورحیرتونظیربییاسمرکزمسئولینوکارکنانهمچنینومددجویاننظیربیوگرممیزبانیواستقبال:افزودادامهدرکارداندکتر.آورممیفرودتعظیمسرهستندرسانی
خدمتخودسهمهبکهبودبالابسیارتصوراتممدارازکردممشاهدهامروزکهچیزی.استیرانگیزتحسینبسیارداشتهایکنندهخیرهپیشرفتکهریزکمجموعهسالهااینطیاینکه

همهایناینکهاز.برانگیختراشوقماشکمددجویان،خیردعای:گفتپایاندریاسساختمانبانیونیکوکار.گویممیجانانهخداقوتکهریزکمجموعهخدومکارکنانومدیریت
هریزککمجموعهیقینبه.دیدممراکزسایربامتمایزبسیارراکهریزکمجموعهروزبهوارزشمندخدمات.خوشحالمخیلیکردمدریافتپاک،دلمددجویانسویازخوباحساسات

واربلدککارگشا،مدیریتازخودینوبهبه.شودساریوجاریامزندگیدرکهریزکنامتاشدموجبکهدارممیگرامیراعلاءالدینیاندیشخیرنیکوکاریاد.استواقعیبهشت
افزونروزرفتپیشاینکهامیدوارموکنممیقدردانیصمیمانههستندمددجویانبهخدماتارائهمشغولنظیربیایارادهوعشقباکهکارکنانتمامووجدانیافشیندکتردلسوزانه

.باشدداشتهادامهپیشازبیش

( نبرز) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

موسسهمدیرههیئتعضووامناءهئیترئیسنایبآسیمجواد
خیریهموسسهعاملمدیرداناقبادیحمیدکهریزک،خیریه

ازجمعیوآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترکهریزک،
رس،استواضطرابکنترلبحران،مدیریتهدفبامدیرانومعاونین

ندیتوانمولیاقتدرایت،ازقدردانیوتشکرانگیزه،وروحیهایجاد
رسانیخدمتجهتحاکمشرایطوجنگبحرانیروزهایدرکارکنان
کنانکارباصمیمیدیدارهمچنینوآسایشگاهتوانخواهانبهمطلوب

لولمعکودکاناس،امبیمارانوحرکتیجسمیمعلولانسالمندان، و
شگاهآسای(گلهاخانهورزلاله،یاس،نیلوفر،)مراکزازاتیسموذهنی
درککهریزخیریهموسسهمدیرعاملداناقبادیحمید.کردندبازدید

ارزشمندمجموعهبهخداوندالطافازیکی:کردبیانخصوصاین
یماینکهاز.استآندرفداکارودلسوزکارکنانفعالیتکهریزک

وجنگشرایطدرکهریزکبرزگمجموعهدلسوزهمکارانبینیم
توانخواهانبهرسانیخدمتحالدرعاشقانهچنیناینهمبحران

وجامانسیکدلی،باکهمطمئنیموکنیممیافتخارخودبههستند،
ریدیگزرینبرگوکردخواهیمعبورسلامتبهبحراناینازاتحاد

مخواهیافزودهکهریزکارزشمندوبزرگخانوادهافتخاراتدفتربه
هخیریآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترادامهدر.کرد

همکارانوماامروزبازدید:گفتخصوصایندرالبرزکهریزک
ارکنهمبحرانشرایطدراینکه.بودمهمیهایپیامحاویپرتلاش

یتمدیررابحرانشرایطامیدوروحیهایجادوتدبیرباوهستیمهم
.کنیممی

ولانمعلروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمرکز)افتتاحآیینمراسم
خیرنیکوکارازتشکروتقدیرهمچنینو(2یاسمردحرکتی_جسمی
رحضوبایاسساختمانبانیونیکوکارکاردانحسندکتراندیش
هخیریموسسهعاملمدیرداناقبادیحمیدامناء،مدیره،هیئتاعضای

عجاممرکز)یاسساختماندرنیکوکارانوخیرینازجمعیوکهریزک
امارانبیموحرکتی_جسمیمعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداری

هآسایشگامدیرروشنوجدانیافشیندکترابتدا.شدبرگزار(اس
ازکرتشومیهمانانومدعوینبهمقدمخیرضمنالبرزکهریزکخیریه

ایندرکاردانحسندکتراندیشخیرنیکوکارارزشمنداقدامات
باشاندینیکخیرماندگاروارزندهاقداماتلطفبه:کردبیانخصوص

حرکتی_جسمیمعلولانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمرکزافتتاح
وشداضافهمددجویانپذیرشظرفیتبهنفر50تقریبا2یاسمرد

لدلیبهیاسساختمانمصرفیآبگالوانیزههایلولهتمامهمچنین
جایگزینآذینهایلولهباوآوریجمعآنداخلرسوبوپوسیدگی

ردکت.گردیدمرتفعمصرفیآبکدورتمشکلاقداماینباکهشد
باروزگاریالبرز،کهریزکمجموعهنهال:کردبیانادامهدروجدانی
تهکاشبزرگوارکاردانحسندکترهمچوننیکوکارانیمبارکدستان

حالعیندرتنومنددرختیبهنهالآنکههستیمشاهدامروزوشد
اقداماتوهامهربانیاینرواینازشدهتبدیلموثرومفیدبسیار

ماندخواهدمایادوقلبدرابدتاگرانقدرنیکوکارانوخیرینارزشمند
خیریهآسایشگاهمدیر.کردخواهندیادآنازنیکیبهآیندگانو

آبرویواعتبارعزت،باشدیادمان:گفتپایاندرالبرزکهریزک
سویازکهارزشمندیاقداماتتمامهمچنینوکهریزکمجموعه

باورنبنابرایاستتوانخواهانحضوربرکتبهشودمیانجامنیکوکاران
زندگیبدرقههموارهتوانخواهانخیردعایکهاستاینماقلبی

.باَشدمیکهریزکمجموعهکارپایهمیشهخیرینونیکوکاران
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( نبرز)خیریه کهریزک  خبار آسایشگاه 
حضور شهرر ر کرج و هیئت همر ه رر آسایشگاه خیریه کهریزک  ستا   نبرز

پیرامونهمچنینویادمانجنگلی،بوستانسالمندی،بوستانشاملسبزفضایمربعمتر15000ازبیشدارایالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهکهاستگفتنی
صورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر850وباشدمی(گلهاویاسرز،لاله،اقاقیا،شقایق،نیلوفر،)مراکز
.کنندمیاستفادهشدهایجادسبزفضایازوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانه

کاشت نهال مهربان  بله مااسلبت روز ررختکلاری رر
آسایشلللگاه خیریللله کهریلللزک  سلللتا   نبلللرز 

دارزشمنمجموعهکنممیاعلامافتخاربارواینازدادانجامتاخیربدونبایدراشودسالمندانومددجویاندلگرمیوشادیموجبکهاقدامیهر:کردبیانپایاندرکرجشهردار

رحسبب.کردنخواهیمدریغتلاشیهیچازکاملتعاملراستایدروداریمکاملآمادگیرسانیخدمتدروجودتمامباباشدداشتهنیازیهرشهرداریبهمربوطهایحوزهدرکهریزک

کیانیهردادماستگفتنی.نماییممیمسئلتروزافزونتوفیقاتخدمت،مسیرادامهدرمنانخداوندازوکنیممیتشکروتقدیرصمیمانهدلسوزپرسنلومدیریتزحماتازوظیفه

کاملاضایفدر(سالمندیسوئیت)گلهاساختمانواتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختمانازبازدیدضمنهمراههیئتوکرجشهردار

معلولان،سالمندنفر850ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکرشایان.کردگوووگفتدیدارکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنمددچویانوپرسنلباصمیمی

،وانبخشیتخدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمی

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداری

آسایشگاهمدیرحضوربادرختکاریروزمناسبتبهنهالاصلهچند
ایفضواحدکارکنانومعاونینازجمعیوالبرزاستانکهریزکخیریه

اشتهکالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهجنگلیبوستاندرسبز
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شد

ارزشمندفرهنگوآدابازیکیدرختکاری:گفتبارهایندرالبرز
ودرختموضوعبهبایدرواینازاستحالتاگذشتهازایرانیان

ارزشمندمجموعهدرخوشبختانه.داشتتوجهبسیاردرختکاری
نآآثارازهمگانکهطوریبهشدهنهادینهدرختکاریفرهنگکهریزک

:زودافالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.شوندمیمندبهره
وظحفدربایدرواینازاستانسانزندگیعاملمهمترینزیستمحیط

بههتوجباباشیمداشتهیادبهبایدهمواره.باشیمکوشاآننگهداری
مییزندگآسایشگاهدرروزشبانهصورتبهبسیاریتوانخواهاناینکه
یناحضوربرایراشرایطکهاستاینماذاتیوظیفهبنابراینکنند

درنیوجداافشیندکتر.کنیمفراهمدلنشینوسبزفضاهایدرعزیزان
بهاردرختکاریارزشمندوخوبفرهنگبایدهمیشه:داشتبیانپایان

.مباشیسهیمخوداندازهبهدرختکاشتسازیفرهنگدروبیاوریمجا
مبتوانیسبزفضایتوسعهباامیدواریموداریممیگرامیراروزاین

وتلاشازپایاندر.آوریمفراهممددجویانآرامشبرایخوبیشرایط
.نمایممیتشکروتقدیرصمیمانهسبزواحدهمکارانزحمات

هدفباهمراههیئتوکرجشهردارکیانیمهرداد
توانخواهان،بهشدهارائهخدماتازآگاهیخیرخواهانه،

همههمکاریبرایراهکارارائهوموجودشرایطبررسی
املعمدیرداناقبادیحمیدباجلسهبرگزاریضمنجانبه

خیریهموسسهامناءومدیرههیئتاعضایموسسه،
مدیرروشنوجدانیافشیندکترهمچنینوکهریزک

(لهاگونیلوفر)مراکزازالبرزکهریزکخیریهآسایشگاه
یوجدانافشیندکترابتدادر.کردبازدیدآسایشگاه

منضالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشن
انجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،بهمقدمخیر
هباکنونتاتاسیسبدوازآسایشگاهعملکردوشده

بهراشدهترسیماهدافودادارائهآمار،وکلیپصورت
رازابضمنشهردارکرجکیانیمهرداد.کردبیانکاملطور

کهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندی
رامنانخداوند:داشتبیانموردایندرالبرز،استان

راکهریزکارزشمندمجموعهدرحضورتوفیقکهشاکریم
مجموعهدلسوزپرسنلوکارکنان.کردعنایتمابه

ویتانساننهایتکهاندگذاشتهگاممسیریدرکهریزک
به:افزودادامهدرکیانی.شودمیمعناآندرمهربانی

.یمکنمیافتخارالبرزاستاندرکهریزکمجموعهحضور
ازراشودمیارائهمددجویانبهکهارزشمندیخدمات
رویوعشقباکارکناناینکه.کردیممشاهدهنزدیک
اتخدمتوانخواهانبهفراوانهایمشقتباالبتهگشاده
نظیربیخودنوعدردهندمیارائهارزشمندوارزنده

.است



( نبرز) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

گر مین شت هفته کتاب و کتابخو ن  رر آسایشگاه خیریه کهریزک  ستا   نبرز

ورشددریاریبسعوامل:داشتبیانکتابخوانیوکتابعرصهاندرکاراندستبهقوتخداوکتابخوانیوکتابهفتهگرامیداشتضمنپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
در..ووانیخحافظخوانی،شاهنامهقبیلازمتنوعیوخوبهایبرنامهسالهر.استعواملاینازیکینیزکتابخوانیفرهنگترویجوشدهواقعموثرومفیدکهریزکبزرگمجموعهپویایی

ایجادوعالیتورشدبرایضروریومهمموضوعاینازتاگیریممیکاربهراخودتلاشتمامرواینازشودمیبرگزارآسایشگاهمراکزدرتوانخواهانپرشورحضورباکتابخوانیوکتابهفته
.ببریمرالازمبهرهمددجویانرضایتلبخندازسرشاروبالندگیآرامش،باتوامزندگیمناسبشرایط

برگز ری کلاس آموزش  ضمن خنمت آموزش کاترل عفونت و 
 حتیاطات  ستانن رر رر آسایشگاه خیریه کهریزک  ستا   نبرز

هاکلاسنایدروشدبرگزارتئاترآمفیسالندرساعتهدوجلسهسهدراستاندارداحتیاطاتوعفونتکنترلخدمتضمنآموزشیدوره:کردبیانپایاندراحمدی

ازنینهمچوشدخواهدلحاظکنندگانشرکتنهاییارزیابیدرهاآموزشاینکهاستذکربهلازم.شداستفادهدقیقوصحیحآموزشجهتآموزشیکمکوسایلاز

زککهریخیریهآسایشگاهدراستگفتنی.شدخواهددرجکارکنانآموزشیپروندهوسوابقدرکهآمدخواهدعملبهآزمونباریکماهششهرشدهارائهمطالب

وتندهسکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستان

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

( نبرز) خبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

تمرکز،تقویتمنظوربهکتابخوانیوکتابهفتهگرامیداشتآیین
ورفیمعفرهنگی،رشدازآگاهیافزایشکتابخوانی،فرهنگترویج
رورسایجادومعناییحافظهفردی،رشدحوزهدرهاییکتابتحلیل

کهریزکخیریهآسایشگاهمراکزدرتوانخواهانحضوربانشاطو
یشگاهآسامدیرروشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزارالبرزاستان
خوانیکتابومطالعه:گفتبارهایندرالبرزاستانکهریزکخیریه

ی،ارتباطمهارت هایتقویتبرایگزینهارزشمندترینوبهترین
ازپیشگیریافسردگی،میزانکاهشاضطراب،واسترسکاهش

تقویتصبوری،وآرامشایجادحافظه،تقویتمغز،پیریروند
افزایشاطلاعات،ودانشافزایشمسائل،تحلیلوتجزیهمهارت

وآسانوسالمتفریحیکازبرخورداریتمرکز،افزایشعمر،طول
.آیدمیحساببهبشرزندگیدورانتمامدرزندگیکیفیتبهبود
ندارزشممجموعهدرخوشبختانه:کردتصریحروشنوجدانیدکتر

وفردیلحاظبهفرهنگیوعلمیشکوفاییورشدشاهدکهریزک
ووقفهبیهایتلاشازنشاناینوهستیمتوانخواهاندرگروهی

ینبنابراباشدمیکهریزکارزشمندمجموعهکارکنانمسئولانه
تاهمیازکتابخوانیوکتابالخصوصعلیموضوعاتازبسیاری
امانجموثریومفیداقداماتراستاایندرواستبرخورداربسیاری

.باشدداشتهادامهبیشتریقوتبابایدالبتهکهشده

احتیاطاتوعفونتکنترلآموزشخدمتضمنآموزشیکلاس
اقداماتجهتلازمآمادگیوبخشیآگاهیهدفبااستاندارد

هایبخشبهیارانوپرستارانحضورباضروریمواقعدرفوری
رتئاتآمفیسالندرپرستاریدفترهمتبادرمانیوبستری

پرستاریمدیراحمدیمعصومه.شدبرگزاراقاقیاساختمان
با:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

لالاتاختباکودکانسالمندان،شاملکهمددجویانتعدادبهتوجه
وحرکتیجسمیمعلولینهمچنینوزادیمادرهاینقصوذهنی

بخشبهیارانوپرستاراندقیقآموزشوآگاهیباشدمیاسام
مواقعدرتادادیمقرارکاردستوردررادرمانیوبستریهای

چنینبروزهنگامدرفوریاقداماتجهترالازمآمادگیضروری
.باشندداشتهدارد،دنبالبهرابیمارفوتاحتمالکهحوادثی
سالمندان،پرخطرگروهسهازمراقبت:افزودادامهدراحمدی
یحرکتجسمیونخاعیضایعهمددجویانوذهنیمعلولکودکان

بهیمددجویازمیکروارگانیسمانتقالاحتمالکهاسامبیمارانو
منظمومداومبرگزاریبارواینازداردوجوددیگرمددجوی

فراگیریوبهبودیروندبهتاهستیممصممآموزشیکلاس
زاتاکنیمکمکمراقبینوبهیارانپرستاران،لازمهایآموزش

نآسپیراسیوشدن،استیکنیدلهمچوناحتمالیخطراتبروز
تندرستیوسلامتیراستایدرلازمریویهایعفونتوریوی

مسازیفراهمراامکاناینهمچنینونماییمتسهیلرامددجویان
ههمیشهاآنپیراموناحتمالیحوادثومددجویانباارتباطدرتا
.باشندداشتهرالازمآمادگیحالهمهدرو
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( نبرز)خیریه کهریزک  خبار آسایشگاه 

حضور منیرکل  ر ره ر هن ری و حمل و نقل جاره  ی  ستا   نبرز و هیئت همر ه رر آسایشگاه خیریه کهریزک  ستا   نبرز
حملوراهداریادارهمدیرکلباقرجوانداریوشمهندس

یصنفتشکل هایمعاونین،البرز،استانایجادهنقلو
ی،المللبینومسافررانندگانکالا،نقلوحملبخش
ابهمراههیئتوسنگینخودروهایفنیمعاینهمراکز
همکاریجهتموجودشرایطبررسیخیرخواهانه،هدف
یوجدانافشیندکترباجلسهبرگزاریودوجانبههای

ازآسایشگاهگردهماییسالندرآسایشگاهمدیرروشن
روزیهشبانتوانبخشیونگهداریمرکز)نیلوفرساختمان

مرکز)یاسساختمانو(اتیسموذهنیمعلولکودکان
میجسمعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامع

ردکتابتدادر.کردندبازدید(اسامبیمارانوحرکتی
ککهریزخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
یکدر:کردبیانمدعوینبهمقدمخیرضمنالبرزاستان

کارکنانومسئولینمدیران،خدمتدرشکوهباروز
البرزاستانایجادهنقلوحملوراهداریخدوم

وشهریمدیرانحضورکهداریمتاکیدهمواره.هستیم
ازاعمتوانخواهانوکارکناندلگرمیموجباستانی

ویحرکتجسمیمعلولاناتیسم،وذهنیمعلولکودکان
مجموعهدرساکنسالمندانهمچنینواسامبیماران

مهادادروجدانیدکتر.باشدمیالبرزکهریزکارزشمند
وراهداریادارهباالبرزکهریزکمجموعهارتباط:افزود
وتفاهمپایهبرهموارهالبرزاستانایجادهنقلوحمل

اینکهاستخوشحالیموجبوگرفتهصورتتعامل
ودرستمسیردروداردخوبیبسیارسطحها،همکاری

بهقطعاکهاستجریاندرکارآمدومشخصاهدافبا
.شدخواهدختمماندگارینتایج

بهکههاییوزهحتمامباشیمداشتهیادبهوبرداریمگامآنتعالیراستایدروبسنجیمبایدهموارهراکنیممیفعالیتآندرکههاییحوزهوموضوعاتوضعیتوشرایط
سالمروانوسمجکهاستسالمانسانی:گفتپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.باشدمحورسلامتبایدآنتفکراساسواقعدرشودمیمنتهیانسان
شودیمسلامتحوزهدرکهاقدامیهرواستاجتماعیشدتبهامریکسلامتبنابراتیننمایدزندگیسالمایجامعهدرسالمروانوجسماینقالبدروباشدداشته

سالهابیانگرکهشدارائهمتخصصصانواساتیدتوسطجامعیوزیبابسیارمطالب.باشددنیاروزعلمبرپایهتیمیوگروهیفعالیتصورتبهوجمعیخرداساسبرباید
دستازهوظیفوادبرسمبه.کردخواهدشایانیکمکهدفجامعهبهشدهارائهخدماتکیفیتارتقایدرقطعاکهبودتوانبخشیحوزهدرارزشمندتجاربکسبوتلاش

.نمایممیتشکروتقدیرصمیمانهکارگشاوارزشمندمطالبارائهواساتیدحضورهمچنینومعلولاندرتوانبخشیسمیناراندرکاران

برگلللز ری سلللمیاار تو نبخشللل  رر معیلللولا  
ررآسایشللگاه خیریلله کهریللزک  سللتا   نبللرز 

امریکهگیرانندسوانحدرگرفتهصورتهشدارهایواقداماترغمعلیکهبپذیریمباید:داشتبیانضمنپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
باوافتخاربا.کندمیدارد،آنطبعبهکهتبعاتیوحرکتیجسمیمعلولیتازاعممشکلاتیدچارراافرادباطنیمیلخلافبرواوقاتگاهیواستناپذیراجتناب

هایامگوبودهپیشتازحرکتیجسمیمعلولانازنگهداریهمچنینوتوانبخشیودرمانیخدماتارائهراستایدرکهریزکمجموعهکهکنممیاعلاممیلکمال
تهیئوالبرزاستانایجادهنقلوحملوراهداریادارهمدیرکلارزشمندحضورازوظیفهوادبرسمبهپایاندر.استبرداشتهمعلولیتحوزهدرمهمیبسیار
.نمایممیمسئلتافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانههمراه

کاربردیعلمیآموزشمرکزهمتبهمعلولاندرتوانبخشیسمینار
مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضورباوکهریزکسالمندانومعلولین

مدیران،معاونین،ازجمعیوالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمحترم
دریتمعلولدارایافرادجهانیروزمناسبتبهدانشگاهاساتیدوکارکنان

دکتر.دشبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتئاترآمفیسالن
منضالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین
ازوقتی:کردبیانبارهایندرومدعوین،میهمانانخدمتمقدمخیرعرض

میوکنیممینگاهراالبرزکهریزکارزشمندمجموعهحالتاگذشته
هالینگذشتهدرکهایمجموعهرسیم،مینتیجهاینبهواقعدراندیشیم

ازاریبسیکهجاییتاشدهتبدیلباروریوتنومنددرختبهاکنونبود
آمیختهارزشمندهایتجربهوعملباکهعلمیهایهمایشوسمینارها

در:داشتبیانادامهدرروشنوجدانیافشیندکتر.شودمیبرگزارشده
اس،امسالمند،کودک،ازاعمهاییهفتهوروزهاملیوجهانیتقویم
بزرگمجموعهکهاستمعلولانهمچنینوداونسندرومواتیسم

گفرهناساسبرداریمسعیهموارهماوداردنقشآندربسیارکهریزک
بهدبایآنکناردر.کنیمتجربهراشادیلحظاتوباشیمشادکشورمان

دنیا،روزعلمیلحاظ



 خبار مرکز عیم  کاربرری کهریزک

 نعقار قر رر ر بین ر نشلگاه عیمل  کلاربرری کهریلزک و
کارخانه مارگارین جهت جذب  ستعن رهای ر نشجوی 

زمراکسرپرستانورؤسانشستنخستیندر
تهرانالبرز،استان هایکاربردیعلمیآموزش

شایستهکهبرترمراکزازشرق،تهرانوغرب
وپژوهشآموزش،زمینه هایدرمنتخبوتقدیر

به.آمدعملبهتقدیربودند،فرهنگیوفناوری
کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارش

عالیآموزشمرکزمراسم،ایندرکهریزک،
دانسالمنومعلولینآسایشگاهکاربردیعلمی

ویرتقدشایستهآموزشمرکزعنوانبهکهریزک
شرقتهراناستاندرآموزشزمینهدرمنتخب
ارزیابیهدفباکهمراسماین .شدشناخته
و1404سالدرکاربردیوعلمیمراکزعملکرد

ایشورمصوبکیفیوکمیشاخص هایاساسبر
بودیفرصتشد،برگزاردانشگاهارزیابیونظارت

حوزه هایدرمراکزاینبرجستهتلاش هایازتا
قدردانیفرهنگیوپژوهشیعلمی،مختلف

ه ایبرجستمراکزبه ویژهمراکزاینازتقدیر .شود
تکیفیبرتأکیدنشان دهندهکهریزک،همچون

علمیدانشگاه هایدرپژوهشوآموزشبالای
.استکاربردی

ربردیکاعلمیدانشگاهمسئولانمیانمشترکنشستیدر

آموزشیظرفیت هایمارگارین،کارخانهمدیرانوکهریزک

رایبقراردادانعقادزمینهوشدمعرفیدانشگاهپژوهشیو

کارخانهدرتخصصیدوره هایبرگزاریواساتیدجذب

کاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه .گردیدفراهم

ودانشگاهآموزشمدیرحضوربانشستایندرکهریزک،

دمانندانشگاهیامکاناتتمامیعمومی،روابطکارشناس

دریافتامکانکارشناسی،وکاردانیمقاطعدرتحصیل

وزارتازمعتبرمدرکاعطایاقساطی،صورتبهشهریه

بهنسبتترپایینهایهزینهفناوری،وتحقیقاتعلوم،

سالنشاملمدرنتجهیزاتورفاهیامکاناتها،دانشگاه

درمانگاه،وشاپکافیچندمنظوره،ورزشگاهغذاخوری،

اعلیرض.شدمعرفیمجرباساتیدوکارآموزیبرنامه های

آموزشبرایرادانشگاهظرفیت هایما":افزودنیزمعماری

اختیاردرآن هاجذبوصنعتیمحیطدردانشجویان

.می دهیمقرارکارخانه

درمراکزاینرمؤثوبی وقفهتلاش هایازوشودگذاشتهنمایشبهاستان هاسراسردرکاربردیعلمیمراکزپژوهشیوعلمیدستاوردهایتابودفرصتیبرنامهاین
.شودقدردانیکشورعلمیاهدافپیشبرد

تقنیر  ز مر کز عیم  کاربرری برتر و ماتخب و حنهای  ستان   نبرز، تهر   غرب و شرق

 خبار مرکز عیم  کاربرری کهریزک

راگاهدانشوصنعتپیوندومی کندفراهمراپرسنلبرایآموزشیدوره هایبرگزاریواساتیدجذبامکانقرارداد،انعقاد":عامریانکارخانه،عمومیروابطمدیر"
".کردخواهدتقویت

".می کندایجاددانشجویانبرایمستقیمشغلیفرصت هایهمکاریاین":کردتأکیدنیزمعماری

.گرددآغازمشترکپروژه هایوشودامضازودیبهقراردادهامی رودانتظار

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n4 6



فللانالللاملله
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متوننین  فروررین

متوننین  رریبهشت

متوننین خرر ر

 تولد ننتیر

 تولد نن ریسی

 تولد ننشهر ور

 تولد نن هر

 تولد ننآب ن

 تولد ننآذر

 تولد ننی 

 تولد ننبهمن

ند تولد ننسسق

باتثبهمنجرکهکنیدتجربهراسرمایهافزایشاستممکنماه،ایندر
هامهارتدرگذاریسرمایهبرایایهوشمندانهتصمیمات.شودمیمالی

برایخودمالیامورمدیریتهنگامحال،اینبا.بگیریدخودکاروکسبیا
این.کنیداتخاذراانضباطخودومحتاطانهرویکردیکشخصی،استفاده

رااآنهمسیروکنیدمرورراخودخانوادگیارتباطاتبایدکهاستزمانی
عاطفیاتثبارزشکهبیایدپیشلحظاتیاستممکن.کنیدارزیابیدوباره

.ببریدسوالزیرراخودعاشقانهروابطدر

حاصلاطمینانوکنیدتوجهخودبدنهایسیگنالبهبیشترماهایندر
حینرد.کنیدمیرسیدگیخودسلامتیفعالهاینگرانیبهکهکنید
روریضعمومیسلامتحفظبرایاستراحتوکاربینتعادلیافتنکار،

ندتوانمینوآورانههایایده.کنیدحفظراخودتمرکزکار،محلدر.است
نمایشهببرایرافرصت.کنندکمکشغلینردبانازرفتنبالادرشمابه

پیشرفترهبریکعنوانبهوندهیددستازخودهایمهارتگذاشتن
.کنید

ورطبهانتقادینگاهیباراخودهایاولویتوهزینهالگوهایماه،ایندر
د،کنیخودبودجهبررسیصرفرازمانی.کنیدتحلیلوتجزیهکامل

مالیبرنامهیکواست،لازماصلاحاتمواردیچهدرکهکنیدمشخص
دتعایکایجادرویعجولانه،کردنخرججایبه.کنیدتهیهمدتبلند
کاوشدخودروندرتابرگردیدعقببه.کنیدتمرکزسالمبلندمدتمالی
وابطردرکهراآنچه.کنیدکشفروابطدرراخوددرونیاحساساتوکنید

.کنیدپیداخواهیدمی

شغلیاهدافبهدستیابیبهکمکبرایجدیدبالقوهافرادجستجویهنگام
ریپذیانعطافبرایبودنآمادهوبودننوآور.باشیدفعالماهایندرخود

اساسوپایهاینوکندمیجلبخودبهراشماهمسالانومافوقتوجه
 ها،داراییدرسرمایه گذاریبامی توانیدهمچنین.بودخواهدشماموفقیت

مجرداگر.دهیدافزایشراخوددرآمدغیرمنتظرهدرآمدهاییامشارکت ها
دخوآیندهشریکباکندمیکمکشمابهاجتماعیتعاملاتهستید،

.کنیدبرقرارارتباط

بهرادافازبسیاریزیرابگیرید،قرارتوجهکانوندرماهایندراستممکن
دخودانشوتجربهکههمانطور.کنندمیتوجهشماایحرفهدستاوردهای

با.داشتخواهیدراخودرشتهدرپیشرفتشانسدهید،میافزایشرا
گیریدبیاد.باشیدآمادههافرصتاینگرفتنبرایمطمئنایارادهونگرش
گیزندشریکبا.کنیدمدیریتراخودایحرفهوشخصیزندگیچگونه

برایراخودهایبرنامهوباشیدشفافخودشغلیاهدافمورددرخود
.بگذاریدمیاندرآنهاباآینده

درچهاید،شدهجدیدمرزهایجذبکهشویدمتوجهتوانیدمیشما
یشخصسطحدرچهوجدیدشغلیمسیرهایکردنبازباایحرفهسطح

میافزایشراشماتخصصکهجدیدیهایمهارتودانشجستجویبا
ازارجخبهسفرحتییاخودکاروکسباندازیراهبیشتر،مطالعهبا.دهد

فادهاستنهایتخودایحرفهنمایهکردنبزرگتربرایزماناینازکشور،
وتنوعانتخاببرایزماناینرابطه،یکدرچهومجردچه.ببریدرا

.استقلبیمسائلدرروییگشاده

یرتغیهزینهودرآمدتولیدبهنسبتراخودرویکردوکنیدنظرتجدید
ماهنایدربایدلزومصورتدرودارددقیقتفکربهنیازمالیانتخاب.دهید

درراخودزندگیشریکباارتباطبرقراریبهنیازشما.کرداجتنابآناز
فکشراصمیمیتمختلفهایلایهوکردخواهیداحساستریعمیقسطح

درمانیهایروشادغامبرایعالیفرصتیکهمچنیناین.کردخواهید
.آوردمیارمغانبهرادرونیثباتکهاستجامع

اشم.بودخواهدمهمبسیارشمازندگیبرایماهایندرمشارکتوهمکاری
برسیدارمعنادارتباطیکیافتنبرایخودسفردرعطفینقطهبهتوانیدمی

نظرزا.داردمطابقتشماباشماهایارزشوقلبکهکنیدملاقاتکسیبایا
مشترک،گذاریسرمایهیککشفبرایمناسبلحظهاینای،حرفه

خودایحرفههایتماسارتقاءیااستراتژیک،هایمشارکتجستجوی
تعاملدرخودتواناییبهبایدخودایحرفهاهدافبهرسیدنبرای.است

.کنیدتکیهدیگرانبامثبت

کنیدسعیآگاهانهوباشیدخودعاطفیوذهنیجسمی،نیازهایمراقب
ماشبهبدنتانکهراسیگنال هایی.کنیدحفظاموردررامتعادلیحالت

بدترطرخازتاکنیدحملهسلامتیمشکلاتبهقبلازوکنیددنبالمی دهد
وبالاکاراییووریبهرهاحساسکار،محلدر.کنیدجلوگیریآنهاشدن

برایزمانایناز.داشتخواهیدقویپذیریمسئولیتاحساسهمچنین
درغلیشارتقاییاترفیع.کنیداستفادهتعهدوپشتکارباوظایفانجام
.استکارت

اوتطرخودروابطبهوکنیدچاشنیراچیزهاتااستخوبیفرصتماهاین
کارهاییاکنیدسازماندهیراانگیزهیجانهایماجراجویی.ببخشید
مکنمهستید،مجرداگر.دهیدانجامرابطهتقویتبرایمشترکیخلاقانه

یشپبرایتانکهعشقیهایفرصتاز.شویدپوششیکافرادجذباست
برایزیادیجدیدهایروشوهاایدهکار،محلدر.کنیداستفادهآیدمی

جستجویگزینه هایوباشیدانعطاف پذیر.داشتخواهیدوظایفانجام
.کنیدپیدادستبهتریچیزبهاستممکنزیرادارید،نگهبازراخودشغل

پیشرفتبهمنجرکهکندمیپذیرامکانرادرونیسفریکماهاین
مجددارزیابیبرایزماناین.شودمیعاطفیمسائلدرشخصی

عزیزانتانباتریعمیقسطحبهرسیدنوروابطدرخوداستانداردهای
.کندمیکمکغلطتصورهرگونهبرغلبهبهسازندهوشفافارتباط.است

برایلازمتلاشبه.بودخواهدمطلوباملاکوزمیندرگذاریسرمایه
.کنیدفکرخودهمکارانباروابطایجاد

مینشانراشماکاردرفکریمشارکتوارتباطاتافزایشزمانماهاین
بهترایهشیوبهراافکارتانکهکنیدپیدابصیرتیناگهاناستممکن.دهد

برایطلاییلحظهاین.برسیداصلاحبهخودبهتربیانبرایودهیدنشان
اهدافاست،ارتباط دهندهوشبکه کنندهیکعنوانبهخوددادننشان
.دکنیدنبالرارشدجدیدشانس هایهمهوکنیدتأییدشجاعتباراخود
وهاایدهگذاشتناشتراکبهویخشکستنبرایزمانبهتریناین

.استصادقانهخود،احساسات



به -کمانگیر باستانی-جای مطمئن.1

بخشی از کل -پشت خوابیده

یلکج و ما-آهو-از صفات باریتعالی.2

-مخالف-دفعه و مرتبه-قلب قرآن.3

یازده

-از کشورهای حوزه خلیج فارس.4

محصول صابون-بدل از اصل

-هوس خانم باردار-حرف نداری.5

به تنهایی-ماهر و آشنا به انجام کار

-نگهداری و تیمار-سگ بیمار.6

علامت مصدر جعلی

-پایتخت اتریش-توانمند خودمانی.7

کمک و -علامت مفعول بی واسطه

همراهی

دفعات زیاد-عامه مردم-جاهل.8

-ضمیر اول شخص-قله در فارس.9

نزدیک بین-عیب و ننگ

-میل و علاقه فراوان-آخرین توان.10

روشنایی

-خواب خوش-تصدیق بیگانه.11

!نیمی از دستی-منصوب به هنر

ی از سبز-همیشگی-عدد پیشتاز.12

های خوراک

-نقش هنرپیشه-پسوند شباهت.13

صحرای آزمایشات اتمی -قوم ایرانی

آمریکا

-نظم و ترتیب-دید و امروزی.14

منشی و میرزا

سالمند و -از عناصر اربعه.15

و مخفی-کاشتنی انفجاری-کهنسال

پنهانی

عموری
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 فق 
لامت جسم مسئولین آسایشگاه خیریه کهریزک باتقویت این عنصر حیاتی، نقشی سازنده در س.1

آسمان -و جان مددجویان تحت پوشش خود دارند

بزرگی و سروری-همراهان-محلی در مکه.2

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

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

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

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

خوشحال و مسرور-رود مقدس اروپا-سرازیری.7

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

ابزار صیاد-همیشه بدنبالمان است-پرنده نجار.9

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

کتاب آسمانی-اسب آذری-ره آورد خسارت.11

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

خشک-ممارست-نیمه صدای الاغ.13

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

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