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کهویمشیادآوردیگرباروکنیمدرنگیتااستارزشمندفرصتیکارمندروز
انسان هایبلکهتجهیزات،وساختمان هانهسازمان،هراصلیستون های

راسازمانآنخودفداکاریوتخصصتلاش،باکههستندمتعهدیوشریف
سالتیربلکهنیست؛شغلیکفقطبودنکارمند.می دارندنگاهپویاوزنده
برابردرمسئولیتاحساسواخلاقیتعهدکاری،وجدانباآمیختهاست

.جامعه

یزهانگباشخصی،مشکلاتوشرایطازفارغروز،هرکهفردییعنیکارمند
او.دهدانجامشکلبهترینبهراخودوظایفتامی آیدکارمحلبهخدمت

چرخ هایحقیقتدرامامی برد،پیشراسازمانیوظایففقطظاهردرشاید
تاسموفقجامعه ای.می چرخاندرافرهنگیحتیواقتصادیاجتماعی،زندگی

ظرفیتازتعالی،ورشدمسیردروبداندراخودانسانینیرویقدرکه
.گیردبهرهکارمندانشارزشمند

کیبهفقطماکارمندانزیرا.استدوچندانارزشاینکهریزک،مجموعهدر
دوشربرااخلاقیوانسانیرسالتیبلکهنیستند؛مشغولوظیفهیاشغل
ماگبزرخانوادهازبخشیکهمعلولانیوبیمارانسالمندان،بهخدمت.دارند

وصبوریق،عشنیازمندبلکهنمی کند؛پیدامعناکافیتخصصباتنهاهستند،
حقیقتدرمجموعه،اینکارمندان.استنوع دوستیازسرشارروحیه ای
درراآرامشوامیدچراغحضورشان،باکههستندانسانیتومهرسفیران
.می کنندروشنبسیاریدل های

وریصبقدردان.«شماییمقدردانما»:بگوییمتااستفرصتیکارمند،روز
قدردانوظایف،انجامدرشماتوجهودقتقدردانپرمشغله،روزهایدرشما

کهیلحظه هایقدردانوسالمندان،ومددجویانبهنسبتمحبتتانومهربانی
اگر.بنددبنقشکسیچهرهبرلبخندیتاگرفتیدنادیدهراخودخستگیحتی
بخشبی شکدارد،والاییجایگاهمردممیاندرکهریزکمجموعهامروز

.شماستبی وقفهتلاش هایووالاهمتدلیلبهآنازبزرگی

ازبسیاری.استشخصیآرامش هایازگذشتنمعنایبهگاهبودن،کارمند
یناباامامی زد،موجنگاهتاندرخستگیکهکرده ایدتجربهراروزهاییشما

این.نشودمتوقفخدمتچرخهتاماندیدمددجویانوهمکارانکناردروجود
تعریف هایازفراترراکارمندانارزشکهاستچیزیهمانخاموش،ایثار

.می بردمعمول

ازمانسهرداراییبزرگ ترین«انسانیسرمایه»کهمعتقدیمکهریزکدرما
پیداامعنکارآمدانسانینیرویحضوربدونپیشرفته ایتجهیزاتهیچ.است

عشق،ازسرشارقلبیومهارتدانش،باکههستیدسرمایه هاییشما.نمی کند
.کرده ایداستواررامؤسسهاینبنیان های

.تهسنیزآیندهبهاندیشیدنروزنیست؛تقدیرروزفقطکارمند،روز
آموزششوند،توانمندپیشازبیشبایدماکارمندانآن،درکهآینده ای
سانیاننیرویهرچهزیرا.بردارندگامحرفه ایوفردیرشدمسیردروببینند،

به.ترفخواهدبالاترنیزماخدماتکیفیتباشد،انگیزه ترباوتوانمندتر
بلکه،نیستاداریوظایفمجریبه عنوانصرفاًکارمندبهمانگاهدلیل،همین

.می دانیمآیندههمسفروراهشریکرااو

شریفکارمندانشمایکایکبهکهدارممسئلتمتعالخداوندازامروز
باور.کندعطاصادقانهخدمتتوفیقوآرامشسلامتی،کهریزک،مجموعه

شماتلاشاثربرکهلبخندیهیچوبودنخواهدبی ثمرکوششیهیچکهدارم
.نمی ماندپنهانپروردگارنظرازمی بندد،نقشمددجوییچهرهبر

.ممی کنعرضتبریکعزیزانشماهمهبهراکارمندروزدیگربارپایان،در
بهرکتحبرایانگیزه ایبلکهگذشته،تلاش هاییادآورنه تنهاروزاینکهامید

:ویدبگافتخارباکارمندهرآن،درکهآینده ای.باشدروشن ترآینده ایسوی
فقطنهراخدمتکهخانواده ایهستم؛کهریزکبزرگخانوادهازعضویمن»

.می داندعبادتبلکهوظیفه،

به مناسبت روز کارمند
کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
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؟!...بـازاربهاومـدکهنو
کهریزکخیریهآسایشگاه/همتیمحمدرضادلنوشته

اما.پوشمبعیدهایلباسباتاخریدبرامنوکتونیکفشجفتیهبابام،عیدشب
ازعدب.بپوش،رفتیممهمونیوقتیعیدتعطیلاتفقطایناروکهگفتمنبه

کتونیبتنوبعدوکناستفاده،سالمهتاقبلیکتونیهایکفشهمون،تعطیلات
.چشمگفتممنمبشه،نوهای

راهیدبایدربهسیزدهازبعدوگذشتبادوبرقعینهمیشهمثلعیدتعطیلات
مداشتیدوست،بودیمبچهوقتیهستیادمونماهمهحتما.شدیممیمدرسه

بااماوشمبپنوهایلباسمنشدنمی.مدرسهبریمنوهایلباسباتعطیلاتازبعد
وشیدمپرانوهایکتونی،مدرسهرفتممیکهصبح.مدرسهبرمکهنههایکتونی

زاروزیچند.شدماضافههامهمکلاسیودوستانجمعبهمرتبوشیکخیلیو
.شیدمپورونوهایکتونمندیدباباماتفاقیروزیهاینکهتاگذشتجریاناین
>>:مگفتجوابدرمنو؟بپوشیروقبلیهایکتونینبودقرارمگهگفتبهم
.<<کنممیعوضبگذرهکهروزچند،همینچرا

بازیعموقفقطورفتممیمدرسهنوهایکتونیباهمچنانمنتاگذشتوگذشت
بگمروراستش.کردممیاستفادهکهنههایکتونیازدیگههایبازییافوتبال
ممن.کردمیاذیتروپاهامهایانگشتوبودتنگکمییهقبلیهایکتونی
نوهایکتونیعوضدر.نکنهاذیتمتاخوابوندممیروهاشپاشنهوقتاخیلی
جیرنهوزدنمیهاموانگشتنه.بودمراضیازشونخیلیوبودنخوبخیلی

،بمونننوهمیشهتاکردممیشوننگهداریمرتبخیلیمنم.کردنمیجیر
...........مونهنمینولباسیوکفشهیچوقتهیچگرچه

دوستان؛بله

کهقشنگیهالمثلضربچه<<آزاردلمیشهکهنه،بازاربهاومدکهنو>>
جایروخودمونباریهبیاین.میاددرآبازدرستاجتماعیاتفاقاتخیلیدرباره
کنیمتصحباونازبانازوبشهکهنههایکفشنوبتبعدوبگذاریمنوهایکفش

.پایانخطبهبرسیمتا

نوهایکفش

هبلگدمنبااصلا.دارهمنوهوایخیلی.امراضیخیلیصاحبمازمن>>
.زنهنمیتوپ

وبندهنمیمحکمبندهاموخیلی.تمیزمتمیزوکشهمیبدنمبهدستمالهمیشه
.دارمرواحترامشمنم.میزارهجاکفشیتوخوبجاییه،درمیارهپاهاشازوقتی
کنمینمجیرجیررفتنراهموقع.کنمنمیاذیتپاهاشوپاشنهوهاانگشتاصلاً

چپچپ،ببینمدوستانشازیکیپایایکهنههایکتونیاگرهمبعدشو
<<گرفتمقیافهاونابراینکنندفکرکهکنمنمینگاهبهشون

کهنههایکفش

هواموصاحبم.بودمتروتمیزونوروزییههممنشاهدیخودتتوروزگار؛ای>>
تفادهاسمنازرفتنیبازارکوچهتویافوتبالبازیموقعفقط،چیحالااما.داشت

بایدن.باشهخودمتقصیرهمشایددونمنمی.شدمکهنهکمییهچون.کنهمی
فشکبه،بودمنوکفشکهموقعاوننبایدوکردممیاذیتپاهاشوهایانگشت

،مشکوندروکسیدلشاید،کردممیمسخرهیاخندیدممیدیگرانکهنههای
ردهازمنوگذشته،بودههرچیحالادیگهاما.کردماذیتروکسیهمشاید
<<شدمخارج

اینکه؛اخرکلامو

گاهیپایوهرجایگاهدرکهزمانیتا.باشیم<<نوهایکفش>>مثلباشهیادمون
.بیاریمتدسبهروهستننیازمندترکهاوناییبویژهافراددلتونیممیتا،بودیم

نگاهینپایبهبالاازونباشیم<<کهنههایکفش>>مثلنکردهخداییوقتیه
کهنزاریمبالاطاقچهدارند،احتیاجمابهکهکسانیبرایونرنجونیمرودلی.نکنیم
.بسواستپشیمانیفقطاخرش

به امید بهترین ها برای بهترین ها
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دررریاست سازمان بهزیستی کل کشوحضور
آسایشککک اه کهریکککزن وهکککرزن   ز  کککرز

سکانسیزدهمدولتدرکشوراجتماعییحوزهآشناینامچهرهحسینیجوادسید
رحضوباداردتلاشاو،استگرفتهعهدهبرراکشورکلبهزیستیسازمانراهبردی

شیاندیچارهآنانمشکلاتومسایلشنیدنوآنهاازبازدیدومختلفمراکزدرفعالانه
.نماید

راییاجوفکریمبانیکاملشناختباداردتلاشاستشناسیجامعهآموختهدانشکهاو
.سازدمحققراسازماناهدافمردمیمشارکتهایافزایشباویژهبهصحیح

ودهکرپیداحضورالبرزوتهرانهایآسایشگاهدرپیدرپیروزدوطیوراستاهمیندر
باگوگفتوبازدیدصرفوقتساعتپنجازبیشزادهحکیمدکترروحبهاحترامادایبا

ردکمنتشرومرقومیادداشتدوآخردروکردمرکزدوهرمدیرانو،کارکنانتوانخواهان
:آیدمیزیردرکه

فـــــکر خـــــوب
شهرک رفاه و سلامت اجتماعی کهریزک

سید جواد حسینی

کشوربهزیستیسازمانریاستووزیرمعاون
شدحمطر...ومشکلاترفعبهکمکبرایمردممشارکتخیر،کاربابدربسیاریسخنان

وقتگاهیکردم؛اشارهمشاهداتمومطالعاتاساسبرهممنبود،درستکاملاهمهکه
وزشآمبنیانگذارمیرهادیتورانازواستبهترپولاز«خوبفکر»خیرکارانجامبرایها

زشآموبنیانگذاروموسسبانباغچهجبارایران،دردبستانیپیشومهدکودکیهای
ایرانردعشایرکودکانپرورشوآموزشگذارپایهوموسسبیگیبهمنوناشنواکودکان

به»نشاءم«خوبفکر»برتکیهبافقطوآنچنانیمالیپشتوانهبدونافراداینکردمیاد
اند،شدهخودهمنوعان«زیستن

میگذاریپایهراخدمتروشخودخوبفکرباکههستندارزشمندیانسانهایاینها
.یابدمیادامهنیکوکارمتمکنینتوسطایشانمسیروکنند

اینرببیشترالبرز،وتهراندرکهریزکبرکتوخیرپرومعظممجموعهبازدیدازپس
.داردپولازبیشتریکارسازیوماندگاریخیرکاردر«خوبفکر»کهباورم

اجتماعیسلامتورفاهشهرک»عنوانبهآنازمنکهکهریزکآسایشگاه
فکر»با1351سالدرکهکارهاستدستهمینازمیبرمنام«کهریزک

کمکباادامهدروشدنهادهبنازادهحکیممحمدرضادکتریادزنده«خوب
.یابدمیویافتهتداومامروزبهتااندیشنیکمتمکنین

نگهداری،امورپرسنل2500تاشدهباعثکهریزکتاسیس(خوبفکر)
درراتوانخواههزار8قریب...وتوانمندسازیدرمانی،اموزی،حرفهتوانبخشی،

ورتبصسالمند،وحرکتیجسمی،معلولیناس،امدان،سندروماتیسم،گروه4
دهندانجامروزانهوروزیشبانه

بهیدامسنمیانگینکهکنندمیعملشایستهتخصصیحمایتی،کارایندرآنقدرو
.رسیدهسال80بهکهریزکمجموعهمقیمسالمندانمیاندرزندگی

درنفر200وتهراندرنفر400)معلولوسالمندآموزحرفهنفر600روزانهاین،برعلاوه
.میکننداستفادهرشته20درآموزیحرفهکارگاه40خدماتاز(البرز

.ستازبانزدگسترده،وعمیقبسترهایزخمدرمانیاقداماتلحاظبهکهریزکزخممرکز

.میکنندپرداخترامقیمخواهانتواندارویهزینهتومانمیلیارد2ازبیشماهانه

نهسالاوهستندپوشکبهوابستهالبرزوتهراندرکهریزکمددجویاندرصد65حدود
.استایشانپوشینههزینهتومانمیلیارد60قریب

گوشتتن80وبرنجتن160میشود،توزیعمجموعهدرغذاییوعده000/500/3سالانه
...ومیکنندمصرف

در تهران و البرز نمونه «۲و۱شهرک رفاه و سلامت اجتماعی کهریزک »آری، 
 .است«فکر خوب»بارز و عینی
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(البرزکهریزکآسایشگاه)کوچکایرانبهسفر
ارکتمشنقشموضوعبهآندرکه«شهریفرسودههایبافتآفرینیدربازمردمیمشارکت»عنوانتحتنوشتمکتابیپیشسالها
.پرداختمغیررسمی،هایگاهسکونتوایحاشیهناهمگون،فرسوده،هایبافتنوسازیدرمردم

اینموضوعاتومسایلنزدیکازداشتمتمایلآنازبعدوکردممطالعهراکرجشهرکلانوضعیتدورآدورکتابایننگارشزماندر
.ندادرااجازهایناجراییهایفعالیتفراوانمشغلهاما.کنملمسوبررسیراشهرکلان

اینودیگرباراتشدفرصتیایرانیاناجتماعیسلامتمتولیدولتیدستگاهتریناصلیمسئولیتقبولوبهزیستیسازماندرحضور
بیکهنشپیرامواجتماعیموضوعاتومسایلوکرجشهرجهانخصوصاوالبرزاستانبهپیشازترپررنگسازمانی،وظیفهلحاظبهبار

.بیندیشماست،پایتختباهمجواریازمتاثرآنعمدهبخشتردید

.شدمکرجعازممشاورینومعاونینازتعدادیاتفاقبهخرداد8شنبهپنجصبحبلاخرهلغووریزیبرنامهمرتبهچندازپس

گاهآسایشعازموملحقاجتماعیرفاهوکارتعاونمدیرکلوبهزیستیمعاونینومدیرکلبهکرجمحمدشهرورودیدرصبح9ساعت
.شدیمالبرزکهریزکسالمندان

وبرزالکهریزکخیریهوآسایشگاهمجموعهکاربلدومددکارخوشرو،مدیرعاملداناقبادیدکترآقایمحبتولطفموردورودبدودر
گرفتیم،قرارسخنخوشتوانخواهانازنفردوشهینوزهراوآسایشگاهمدیرروشنوجدانیدکترتهران،

دچارکودکانواسام بیمارحرکتی،–جسمیمعلولسالمند،800مجموعدرکهداردهمازمستقلبخشچندینکهریزکآسایشگاه
.تندهسمندبهرهآنتوانمندسازیاموزی،حرفهتوانبخشی،نگهداری،ای؛حرفهوتخصصیخدماتبسیارازاتیسموذهنیمعلولیت

هدارینگبخشاس،امبیمارانوجسمی،حرکتیمعلولانبخشکودکان،بخشسپسکردیمآغازمستقلسالمندانبخشازرابازدید
مزرعهاتیسم،بخشفیزیوتراپی،بخشدرمانی،هنربخشاموزی،حرفههایکارگاهزن،سالمنداننگهداریبخشمرد،سالمندان
.دیدمحوصلهودقتبابخشهرمسؤلتوضیحاتبارا...ومستقلسالمندان

فتگوگمعلولیتدارایوسالمندخواهانتوانازتعدادیباتوانبخشیتخصصیوحمایتیهایفعالیتازاطلاعبرعلاوهبخشهردر
.کردم

جشنمحلازمعمحلیرنگارنگهایلباسباکهگیلانیسالمندبانویفومنیمهینخانممستقل،سالمندانبخشمقیمسرتیپیخانم
داشتباتینزندگیکهمیکروسفالیکودکامیرعلیبود،کردهآمیزیرنگونقاشیراهمسرشتصویرکهسالمندیزادهتقیاحمدبود،
کهخواستندنیانشنیدنمراصدایاصلاوبودندمربیآقایسرگرماتیسمبهمبتلابچهپسرچندکرد،حسمراهاینوازشمطمئنمولی

.نگرفتآرامبغلمدرایلحظهکهمعلولیخردسالکودکسروشیاکرد،دعوتقهوهصرفبهراماکهسالمندیمحمودبشنوند،

.کنمگفتگووملاقات«محمدیبهنام»شهیدمادرباصمیمانهفضاییدررادقایقیتایافتمتوفیقرزساختمانحیاطدر

روزچندودادنشانخرمشهرازدفاعدرخوداززیادیهایرشادتکمسنعلیرغمکهبودخرمشهریساله13نوجوانمحمدیبهنام
.شدشهیدخمپارهترکشبرخورداثربرخرمشهرسقوطازقبل

امهبرنمجریشدیم،اسامروزمناسبتبهخواهانتوانصفایباجشنواردناخواستهگلهاساختمانبهرزساختمانازعبورحیندر
درضورحاز:گفتمدقیقهیکزیرمنوزدنددستبرایم.نشودخرابشاننشاطوشادیمباداتانپذیرفتمکنم،سخنرانیکرداصرار

.کنمکمکامآمدهوخوشحالمکنارشان

.ودببندیجمعجلسهنوبتحالادارمکهبازدیدهاییهمهمعمولرسمبهشد،تمامساعت۲گذشتازپسبازدیدها

یکونانسانهایهستندسعادتمندچهو«بهشتتاخشتاز»عبوربرایستمحلیاینجااندیشیدم،میخودباجلسهآغازفاصلهدر
.شناسندنمیپاازسرخدا،بندگانبهترینبهخدمتبرایمراکزنوعایندرطریقیوروشهربهکهخصالی

ازتردرنظیرکمتخصصیوحمایتیخدماتارائهبرصادقشاهدیمقیممعلولانوسالمندانزندگیبهامیدوسرزندگینشاط،
.نداردتوضیحیوگزارشجلسه،هیچبهنیازیومی دهندارائهسالمندانوتوان خواهانبهکهاستالمللیبیناستانداردهای

جاییدرمگرندارمقبولراسالمنداننگهداریصرفافعالیتوجههیچبه:گفتمتوضیحات،وگزارششنیدنازپساداریساختماندر
.باشدنداشتهوجوددیگریراهسالمند،شرایطلحاظبهکه

وکرجککهریزدرامروز:گفتموکردماعلامنسبیاستقلالبهرسیدنبرایتوانمندسازیوتوانبخشینگهداری،ترکیبراآلایده
.استمشهودهمتفکراینخروجیواستاستواراساسهمینبرهافعالیتکهدیدمتهرانکهریزکدردیروز

ضمنودمداتوجهسالمندیدورانتنهاییوکودکیدوراندرتنهایییعنیانسانهاحیاتطولدرتنهاییدوبغرنجمسألهبهراحاضرین
لاءخکردنپربرایکهریزکمجموعهتخصصیهایفعالیتمیبرند،موضوعاینازکهرنجیوسالمنداندرصدی50تنهاییآماربهاشاره

.دانستممشابهمراکزسایردرگسترشوتقدیرقابلراتنهاکودکوسالمندپدیدهتنهایی

ربتاکیدضمندارد،رااجتماعیوآموزشیمهمهایحوزهدراجراییکارسالهاوشناسیجامعههایپژوهشتجربهکهکسیبعنوان
بهمککبرایو.استبهترپولاز«خوبفکر»:گفتمالمنفعه،عاموخیرامورانجامبرایامکاناتوسرمایهاعتبار،منابع،وجودلزوم
وسموسبانباغچهجبارایران،دردبستانیپیشومهدکودکیهایآموزشبنیانگذارمیرهادیتورانازنظریهاینبهترچههردرک

افراداین:مگفتوکردمیادایراندرعشایرکودکانپرورشوآموزشگذارپایهوموسسبیگیبهمنوناشنواکودکانآموزشبنیانگذار
اند،شدهخودهمنوعان«زیستنبه»منشاء«خوبفکر»برتکیهبافقطومالیپشتوانهبدون

توسطایشانمسیروکنندمیپایگذاریراخدمتروشخودخوبفکرباکههستندارزشمندیانسانهای:گفتم
.یابدمیادامهنیکوکارمتمکنین

کمکباسپسوآغاز«خوبفکر»باکهکارهاستدستهمینازتهرانوکرجدرکهریزکمعظممجموعهدو:گفتم
.یابدمیویافتهتداومامروزبهتااندیشنیکمتمکنین

داری،نگهجامعخدماتارائهبهتوجهبا:گفتمدادم،پیشنهادتهرانکهریزکبازدیددرکههمانگونههمآخردر
«کهریزکاعیاجتمسلامتورفاهشهرک»پیشنهادینامازآسایشگاهبجایمجموعه،دواینتوانمندسازیوتوانبخشی

.کننداستفاده
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ــرا  ــایی ب ــگیر  راه ه از پیش
ــــــ و  ــــــالمندا در س س

استشدهمشخص.استسالمنداندرمهمیمشکلخوردنزمینازترس
منشاء.دارندخوردنزمینازترسسال،65بالایافرادازنیمی ًتقریباکه

گاهییاباشدقبلیهایخوردنزمیناستممکنهاخوردنزمینازترس
هایفعالیتوباشدداشتهخوردنزمینازترسنگرانفرداستممکن

کردنمحدود.باشدنخوردهزمینهرگزاگرحتیکندمحدودراخود
دهدکاهشرامدتکوتاهدرسقوطاحتمالاستممکناگرچههافعالیت

تواندمیزیراکند،میتشدیدرامشکلاترویکرداینمدتدرازدراما
.ودشاستخوانوعضلاتدادندستازوبدنیوضعیتشدنبدتربهمنجر

سالمندانخوردنزمین

ویربرفردناخواستهگرفتنقرارآننتیجهکهاستایحادثهازعبارت
ابوآندادندستازبدونیاهوشیاریدادندستازباتواندمیکهزمین

رع،ص)داخلیحادمهموقایعباخوردنزمین.باشدآسیببدونیاوآسیب
.داردتفاوت(ماشینتصادف)تصادفاتو(سنکوپمغزی،سکته

:سالمندانخوردنزمینشایعدلایل

oنامناسبکفشپوشیدن

oایمنناانتقال

oسرگیجه

oتصادفات

oخیسومرطوبزمین

oمحیطدرکمنور

oنامناسبارتفاعوتختنرده

oبالافشارخونبهابتلا

oافسردگیضدداروهایمصرفوافسردگیبهابتلا

oهوشیاریناگهانیدادنازدست

oحادبیماری

o(توالتمانند)نشدهبرآوردهشخصینیازهای

oتجهیزاتخرابی

oبیناییدراختلال

oداروییعوارض

o(فارماسیپلی)متعددداروهایزمانهممصرف

oخواباختلال

oدیابتبهابتلا
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ی ـنـــالیــزر بــسوپروای/فائزه احمد 
کارشناس ارشد پرستار  سالمند /علیرضا معمار 

هرا ـــزک تــــه کهریــــایشگاه خیریـــآس



:ارزیابی
کردردارمتابولیکیاسیستمیکفرایندیاحادبیماریبایدارزیابیانجامبرای▪

(...والکترولیتیاختلالعفونت،مانند)

.شودمیمشخصآزمایشاتوفیزیکیمعاینهحال،شرحگرفتنباارزیابی▪

:شودیبررسزیرمواردبایستیحالشرحگرفتنبرای:حالشرحگرفتن

:خوردنزمینموقعیتبررسی

لشامرامواردازنیمیحدود)محیطیمخاطراتسرخوردن،یالغزیدن:مکانیکی.۱
.(شودمی

.(دارندتشخیصبهنیاز)ضعفسرگیجه،:مکانیکیغیر.۲

:فعلیعلائمبررسی

.قلبتپشمنگی،وضعف،گیجیسنکوپ،گیجه،سرسر،سبکیمانند*

:فردیسوابقبررسی

ون،پارکینساست،دادهرخگذشتهدرکهمغزیسکتهمانند:موجودهایبیماری*
وان،استخپوکیحسی،اختلالخونی،کماضطراب،افسردگی،صرع،قلبی،بیماری
شناختیاختلال

(...وبارچنداخیرسالدربارچندمکرر،):خوردنزمینسابقه*

نیروا–عصبیتاثیرداراییافشارخونآورندهپایینداروهایبه:داروئیسابقه*
.شودتوجه

:گرددانجامزیرمواردبایستیفیزیکیمعاینهانجامبرای:فیزیکیمعاینه

.هایپوترمیوتبفشارخون،نبض،وضعیتیتغییرات:حیاتیعلائم

خیصتشقدرت،کاهشضعیف،بیناییدقتخصوصاً )بیناییاختلالات:سروگردن
وستیبولارعلتبهتعادلاختلالو(کاتاراکتبینایی،میدانکاهشرنگ،

اصلمفوحرکتیهایمحدودیتآرتریتی،تغییرات:اسکلتی–عضلانیدستگاه
.اپکفمشکلاتووضعیتیناپایداری،(تحتانیانداممفاصلعملکردخصوصاً)

اتتغییرمفاصل،عمقیحستغییراتها،رفلکسشدنترآرام:عصبیدستگاه
تعادلتاختلالامحیطی،نورپاتیعصبی،ایناحیهاختلالاتشناختی،وذهنیوضعیت

.لرزشوناپایداری(پاخصوصا)عضلانیضعفرفتن،راهو

.قلبیدریچهعملکرداختلالوقلبیهایآریتمی:عروقی–قلبیدستگاه

بدندمایکاهشیاتب:عمومی

:عملکردارزیابی

هجداگانطوربهگاهتکیهبرتکیهبدونثانیه5مدتبهایستادنتواناییسالمندآیا
.استبالاسالمنددرخوردنزمینخطرباشد،خیرجواباگردارد؟راپاهرروی

oرفتنهراصندلی،رویازبیمارشدنبلندبهتوجه:تعادلحفظورفتنراهبررسی
زاتوانمی)نشستنزمینرویبرچرخیدن،،(بودنقرنیهسرعت،ها،قدمطول)

(نموداستفاده Tinettiتست

o(فردکمکیاواکرعصا،)کمکیوسایلازبیماراستفادهمشاهده:تحرکبررسی،
.موانعبامقابلهورفتنراهمیزان

:منابع

نیا،مقصودبانوشهردکترتالیفایران،سالمنداندرلیهاوبهداشتیهایمراقبت .1
توانبخشیوستیبهزیعلومدانشگاهانتشارات

تهرانگسترتواناانتشاراتحسینیصورمنتالیفسالمند،ازمراقبت .2

وبدنیتربیتپژوهشگاهانتشاراتدبرا،رز،تالیفمندان،سالافتادنازپیشگیری .3
پزشکیعلوم

ارجمندکتابانتشاراتپری،آنجلاتالیفسالمندان،ازمراقبت .4
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...ادامه دارد



؟ و چیستتوانبخشی سالمندا  
ـــــــه  ـــــــد  دارد؟چ فوای

در مسئول مرککز ووزب ششکی   مرزت کت/ز هام ووکلی
 کرزآسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز منزل سا مندزن

استیتوانایوقدرتبازیابیبرایفرآیندیکسالمندانتوانبخشی

واندتمیکاراین.شودانجامباتجربهوماهرافرادیدستبهبایدکه

ازانرژیودهدافزایشزیادحدودتاراسالمندافرادزندگیکیفیت

در.سازدبرطرفراهاآندرشدهایجادناتوانیورفتهدست

کسبریبیشتتواناییفردبدنعضلاتتقویتبامعمولاًتوانبخشی

یشتریبتواناییونفسبهاعتمادباتواندمیمدتیازبعدوکندمی

.کندرسیدگیخودروزمرهاموربه

کهرادیافبهکمکبرایسالمندانفیزیوتراپیوتوانبخشیازمعمولاً

فادهاستهستندمغزیسکتهوهاشکستگیخاص،هایبیماریدچار

بهمخصوصتمریناتانجامبامنزلدرسالمندپرستاریکوشودمی

.ندکمیکمکمنزلدرسالمندانتوانبخشیوبیمارشرایطبهبود

چیست؟توانبخشی

سطحتاندکمیکمکسالمندفردبهکهشودمیگفتهاقداماتیبهتوانبخشی

جسمی،مختلفهایزمینهدرودهدافزایشراخودهایتواناییسطحتا

عمولاً مفرآینداین.کندکسببیشتریهایتواناییذهنیواجتماعیحسی،

ادافرسلامتوضعیتبهبودبهوشودمیانجامهدفمندتمریناتانجامبا

میککمافراداینبهسالمندانتوانبخشیعلاوهبه.کندمیکمکسالمند

باشندتهداشمستقلزندگییکذهنیوبدنیقدرتافزایشبابتوانندتاکند

.باشندکسیمحتاجکمترخودروزمرهامورانجامبرایو

چیست؟توانبخشیاهداف

بهمعمولاً امراین.شودمیانجاممتفاوتیاهدافباسالمنداندرتوانبخشی

یمانجامتوانکموناتوانافراددرعملکردبهبودوکاراییافزایشمنظور

در.نندککنترلراخودزندگیبهتربتوانندتاکندمیکمکهاآنبهوشود

.شویدآشناسالمنداندرتوانبخشیاهدافترینمهمباتوانیدمیادامه

سالمنداندرمعلولیتازجلوگیری▪

معلولیتافزایشازجلوگیری▪

توانکموناتوانافرادزندگیسطحبهبود▪

مشکلاتبابرخورددرمعلولینبهکمک▪

توانکمسالمنداندرتواناییوقدرتافزایشبرایمفیدتمریناتانجام▪
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سالمندانتوانبخشیفواید

وایدفسالمندانبرایتوانبخشیهایدرمانومنزلدرفیزیوتراپیانجام
الابسنافراددرتحرکافزایشموجبتمریناتاین.دارددنبالبهزیادی

از.ندکپیداافزایشافرادایندربدنتعادلومتابولیسمسطحوشودمی
ندقمیزانکاهشخون،فشارتنظیمبهتوانبخشیتمریناتدیگرطرف
.کندمیکمکتوانکمسالمندافراددرخونچربیوخون

هایییتواناشوندمیمندبهرهتوانبخشیمزایایازاینکهازبعدافراداین
یموآورندمیدستبهبهتریبدنیوضعیتوپذیریانعطافحرکتی،

اندیگرکمکبدونوخودشانرازندگیروزمرهکارهایازبسیاریتوانند
.دهندانجام

ووختستاکندمیکمکافراداینبهتوانبخشیتمریناتانجامعلاوهبه
نیزوزناضافهوچاقیازکاراینباودهندافزایشراخودبدنساز

یاونزلمدرسالمندپرستاریکتوسطفرآینداینمعمولاً.کنندجلوگیری
ککموشودمیانجامداردعهدهبرراسالمندازنگهداریوظیفهکهفردی
کند،میسالمندتوانکموناتوانافراددرزندگیشرایطبهبودبهزیادی

:ازاندعبارتسالمندانفیزیوتراپیوتوانبخشیهایمزیتبنابراین

بدنسازوسوختبردنبالا▪

بدنتعادلبردنبالا▪

استخوانپوکیکاهش▪

تحرکافزایش▪

سالمنداستقلالافزایش▪

تنفسیسیستمعملکردبهبود▪

عروقیوقلبیدستگاهسلامتافزایشوعملکردبهبود▪

خونفشارتنظیم▪

خونچربیکاهش▪

خونقندکاهش▪

مفاصلوضعیتبهبودوپذیریانعطافافزایش▪

منزلدرسالمندتوانبخشی

ماشسالمنددارید،نیازتوانبخشیبهجراحیعملازبعدکهصورتیدر
ردسالمندتوانبخشیخدماتازتوانیدمی…وداردخوردنزمیناحتمال

ببریدبهرهسادگیبهمنزل

راماشسلامتکهمنزلدرتوانبخشیخدماتازاستفادهمزیت
می کندتضمین

درمانیهزینه هایکاهش✓

بیمارآرامشوراحتی✓

بیمارستانیعفونت هایخطرکاهش✓

مراقبت هاشخصی سازیوبیماربرایخانوادهعاطفیپشتیبانی✓

نهاییبندیجمع

کمومندسالافرادبهکمکبرایمهمبسیارایمسئلهسالمندانتوانبخشی
لکهباست،مؤثرهاآنجسمانیوضعیتبهبودرویتنهانهکهاستتوان

.دهدارتقانیزراسالمندفردروانیوروحیشرایطتواندمی

منابع

،صالحیانحمیدمیرقربانی،سعید -دستگاه هاووسایل:توانبخشیاصول-
1400-ویراستنشر-ضیاءالحقجوادسیدمهر،پیکندا

نسیم-ناترینگتوکیم*روانوجسمسلامتدرتوانبخشیمشاوره-
طاهری،سعادتصداقتی،زهرازارعی،فرشاددورودیان،فرزانهنیا،پاک
1397-آکادمیکانتشارات-قزوینیزهرا
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ندا بر سالمتمرینات اصلاحی اثیر ت
کارشـــناس تربیـــت بـــدنی/ مـــریی پیمـــانی

ــرز ــتا  الب ــزک اس ــه کهری ــگاه خیری آسایش
هکمی کندتجربهرازیادیتغییراتانسانبدنسن،افزایشبا

وتیحرکتوانایی هایکاهشبهمی توانندتغییراتاینازبسیاری
بهمی توانتغییراتاینجملهاز.شوندمنجرسالمندانعملکردی

وحرکتیمحدودیت هایعضلات،ضعفاستخوانی،تراکمکاهش
اصلاحیتمریناتراستا،ایندر.کرداشارهتعادلدراختلالات
وحرکتیوضعیتبهبودبرایمناسبرویکردیکبه عنوان

تمرینات.استشدهمطرحاحتمالیآسیب هایازپیشگیری
اصلاحهدفباکهاستهدفمندتمریناتازمجموعه ایاصلاحی
.می شوندطراحیبدنضعفنقاطتقویتوحرکتیالگوهای

اصلاحیتمریناتتعریف
برایخاصبه طورکهمی شودگفتهتمریناتیبهاصلاحیتمرینات

ازگیریپیشونادرستحرکتیالگوهایاصلاحبدنی،وضعیتبهبود
برایبه ویژهتمریناتاین.می شوندطراحیجسمیآسیب های
کاهشوحرکتیاختلالاتدچارمختلفدلایلبهکهسالمندان

معمولاً تمریناتاین.استمفیدمی شوند،جسمیتوانایی های
باکاردرتجربهباورزشیمتخصصانیافیزیوتراپ هاتوسط

فردهرخاصشرایطگرفتننظردرباوفردیبه طورسالمندان،
.می شونداجراوطراحی

سالمندانبرایاصلاحیتمریناتاهمیت
وعضلاتضعفبامعمولاً سالمندان:تعادلبهبودوعضلاتتقویت

بهمی تواننداصلاحیتمرینات.هستندمواجهتعادلحفظدرمشکلاتی
رخطامراینکهکنند،کمکتعادلبهبودوبدناصلیعضلاتتقویت
.می دهدکاهشراسقوط

هبمی تواندسالمنداندرانعطاف پذیریکاهش:انعطاف پذیریافزایش
یژهبه واصلاحیتمرینات.شودمنجرروزمرهفعالیت هایانجامدرمحدودیت

ککمفردبهودهندافزایشراانعطاف پذیریمی توانندکششی،حرکات
.دهدانجامراخودروزمرهحرکاتراحت ترتاکنند

دردهایازسالمندانازبسیاری:مفصلیناراحتی هایودردکاهش
لاحیاصتمرینات.می برندرنجشانهوکمرزانو،نواحیدربه ویژهمفصلی،

همفرارامفاصلحرکتبهبودوکردهکمکدردهااینکاهشبهمی توانند
.آورند

لکهبندارند؛جسمیتاثیراتتنهااصلاحیتمرینات:روانسلامتبهبود
منظمبدنیفعالیت های.می شوندنیزسالمندانروانیسلامتبهبودباعث

سالمندانروحیهودهندکاهشرااضطرابوافسردگیاحساسمی توانند
.کنندتقویترا

انسالمندبراصلاحیتمریناتمثبتاثرات
اثراتمی تواننداصلاحیتمریناتکهداده اندنشانمتعددیمطالعات

راتاثاین.باشندداشتهسالمندانروانیوجسمیسلامتبرچشمگیری
:استزیرمواردشامل

حرکتیتواناییوعضلانیقدرتافزایش▪

واستخوان هاتقویتدلیلبهآسیب هاوشکستگی هاخطرکاهش▪
مفاصل

سالمنداندرخوابمشکلاتکاهشوخوابکیفیتبهبود▪

خوشحالیوشادابیاحساسافزایشواسترسکاهش▪
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علمیمطالعات

برایاصلاحیتمریناتزمینهدربه ویژهعلمیمختلفمطالعات
العهمطیکمثال،به عنوان.داده اندنشانرامثبتینتایجسالمندان

نشان Journal of Geriatric Physical Therapy درمنتشرشده
درسقوطخطرکاهشبهمی تواننداصلاحیتمریناتکهاستداده

ردزیادیتاثیرتعادلیتمریناتبه ویژهوکنندکمکسالمندان
 دردیگرمطالعه ایاین،برعلاوه.دارندحادثهاینازپیشگیری

American Journal of Lifestyle Medicine رسیدهنتیجهاینبه
ایشافزوروزمرهعملکردبهبودمی تواننداصلاحیتمریناتکهاست

.باشندداشتههمراهبهراسالمنداناستقلال

نتیجه گیری

گیزندکیفیتحفظاهمیتوسالمندانجمعیتافزایشبهتوجهبا
وضعیتبهبوددرموثرراهکاریکبه عنواناصلاحیتمریناتآن ها،

انه تنهتمریناتاین.می شوندشناختهسالمندانروانیوجسمی
المندانسبهبلکهکنند،جلوگیریجسمیآسیب هایبروزازمی توانند

بهریبهتکیفیتباوکردهحفظراخودتوانایی هایتامی کنندکمک
تحتسالمندانکهمی شودتوصیهرو،ایناز.دهندادامهزندگی
ه طوربراتمریناتاینفیزیوتراپیست هاوورزشیمتخصصاننظارت
.دهندانجاممنظم

پیشنهادات

به ویژهورزشی،برنامهنوعهرشروعازقبلبایدسالمندان▪
.باشندداشتهپزشکیمشاورهاصلاحی،تمرینات

طشرایگرفتننظردرباوفردیبه طوربایداصلاحیتمرینات▪
.شوندطراحیسالمندهرپزشکیوجسمانی

درتعادلیدستگاه هاییاعصامانندکمکیتجهیزاتازاستفاده▪
.اشدبضروریسالمندانازبرخیبرایاستممکنتمریناتهنگام

منابع

-American College of Sports Medicine. (2019). Exercise and physical 

activity for older adults. Medicine & Science in Sports & Exercise, 

51(4), 766-775.

-Chodzko-Zajko, W. J., Proctor, D. N., Fiatarone Singh, M. A., Minson, 

C. T., Nigg, C. R., & Salem, G. J. (2009). Exercise and physical activity 

for older adults. Medicine & Science in Sports & Exercise, 41(7), 1510-

1530.

-Tinetti, M. E., Williams, T. F., & Mayewski, R. (1986). Fall risk index 

for elderly patients based on number of chronic disabilities. American 

Journal of Medicine, 80(3), 429-434.

-Sherrington, C., Tiedemann, A., Fairhall, N., Close, J. C., & Lord, S. R. 

(2011). Exercise to prevent falls in older adults: An updated systematic 

review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 45(12), 

1-10.

-Pescatello, L. S., Arena, R., Riebe, D., & Thompson, P. D. (2014). 

ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription (9th ed.). 

Lippincott Williams & Wilkins.
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زانو  خمیـدهاصـلاح
کارشککنات وربیککت بککدبی / پیوبککد کیککوزبی

آسایشککگاه خیریککه کهریککزن زسککتان ز  ککرز
کلنایستادورفتنراههنگامهازانو.استانسانبدنمفصلبزرگترینزانو

ورفتنبالاهنگامهمچنینودویدنهنگاموکنندمیتحملرامابدنوزن

نبیدرزانوخمیدگی.شوندمیمتحملرازیادیفشارهاپلهازآمدنپایین

استممکنسنینتمامدرافرادهمهواسترایجنسبتابزرگسالوبالغافراد

یهاروشوزانوخمیدگیعللبهنگاهیمقالهایندر.شوندمشکلایندچار

یکنشدلقاثربرمعمولازانوخمیدگی.باشیدهمراهمابا.میندازیمآندرمان

همیفضعزانوییازانوبی ثباتیحالت،اینبه.می افتداتفاقشمازانویدویا

اینراگاستهمراهدردباوقت هابیشترولینههمیشهمسئلهاین.می گویند

خوردنسربخاطراستممکنکرده اید،تجربهباردویایکفقطراحالت

.شدبابیمارینوعینشانه یمی تواندشد،تکراراگراما.باشدشماناگهانی

:خمیدهزانویعوارض

ظاهرناخوشایند▪

زودرسخستگی ▪

قدکوتاهی▪

یچهارسررانعضلهضعف ▪

:خمیدهزانویاصلاحیحرکات

کفـیلهبوسـیکوتاهیرفعباباشد،ناهنجاریاینعاملپایککوتاهیاگر↙

.شودمیاصلاحناهنجاریاینجراحـیعمـلیاکفـش

رایگردپایدستباوکنیدجمعشکمرویراپایکبکشیددرازپشتبه↙

استممکنکهآنجاتاحالتدراینکرده،ثابتمیزرویصافزانویبا

.نمائیدنزدیکشکمبهراشدهخمزانوی

کنممکهآنجاتاوگرفتهپارچهازبااستفادهراپامچخوابیدهپشتبه↙

.شودخمنبایدزانـوباشیدکهداشتهتوجهکنیـد،نزدیـکتنهبهاست

ازفادهاستباوبندیممیشخصپایبهراایپارچهخوابیدهپهلوبهشخص↙

.کنیممیایجادزانومقاومتکـردنبـازمقابلدرپارچه

نجاآتاکندمیسعیودهدمیانجامرازانوبازکردنعملونشیندمیفرد↙

پشتتلاعضکششموجبحرکتاینکندبازرازانوهااستممکنکه

.شودمیزانو

امانجبهشروعسپسوهستندخممختصریزانوهاخوابدمیطاقبازفرد↙

تحالازشدنبلندازبعدفردکهطوریبهکندمیدرازونشستحرکت

تانانگشرویازرادستهاکهطوریبهکشیدهجلوسمترابهخودخوابیده

.شودمیرانپشتعضلاتکششموجبحرکتاینکندردپا
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:تقویتیتمرینات

راسرچهارعضلهحال.کندمیدرازراپاهاونشستهزمینرویفرد

هربار.دنماینزدیکترزمینبهرازانوپشتکندمیسعیوکردهمنقبض

.داردمینگهرامنقبضعضلهثانیه5

کندمیسعیحال.کندمیدرازراپاهاونشیندمیزمینرویفرد

الابراراهمپاهامچکهتفاوتاینبا.نمایدتکراررایکشمارهتمرین

هددمیافزایشرازانوشدنبازمیزانکششایجادبرعلاوهتابردمی

.شودفعالبیشتریدامنهدرچهارسرعضلهو

سرچهارعضلهانقباضباکندمیسعیونشیندمیصندلیرویفرد

کردنبازآخرهایدردامنهراابتکارودهدانجامرازانوهاکردنبازعمل

بهدیدجدامنهدرچهارسرعضلهتاکنددنبالبیشتریقدرتوتلاشبا

.شودتقویتآمدهدست

صافرازانوهاکهکندمیسعیوگیردمیقرارایستادهحالتدرفرد

.نماید

:اصلاحیتمریناتنهاییهدف

سهکاقرارگیریجهتوکنندمیمحافظتزانوازکهعضلاتیتقویت✓

.کنندمیتنظیمرازانو

پابالاییوپایینیبخشدرحرکتدامنهافزایش✓

عضلاتسفتیکاهش ✓

پذیریانعطافافزایش✓

:ارنددتمرکززیرمواردتقویتوکشیدگیبرلامعموتمرینات

.هستندهاپاجلویعضلاتکهرانسرچهارعضلات©

.استپاپشتعضلاتشاملکههمسترینگتلاعض©

.هستندپاساقپایینعضلاتشاملکهپاساقعضلات©

.ندهستسرینیوباسندرواقععضلاتواقعدرکهگلوتئالعضلات©

:منابع

سخنگوییحییدکتراصلاحیحرکات-

-www.medicalnewstoday.com/articles/320454

-www.sports-health.com/sports-

injuries/kneeinjuries/understanding-knee-hyperextension

- kneepadsreview.com/hyperextended-knee
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متخصص طب سـالمند /دکتر حسین نحو  نژاد
طب سالمندا اصول 

ودرمانتشخیص،پیشگیری،بررسی،بهکهاستپزشکیعلمازشاخه ایسالمندانطب
زندگی،بهامیدافزایشبا .دمی پردازسالمندافراددرخاصشرایطوبیماری هاازمراقبت
درجدیدیمسئولیت هایوچالش هاموضوعاین.استرشدحالدرسالمندانجمعیت

.استکردهایجادسلامتنظام

سالمندتعریفبهکوتاهنگاهی

سالمندینوعدو.داردسنسال65یا60بالایمعمولاً کهمی شودگفتهفردیبهسالمند
:داردوجود

پیریطبیعیروند:(فیزیولوژیک)طبیعیسالمندی▪

عملکردکاهشوبیماری هابروز:پاتولوژیکسالمندی▪

سالمندانطبکلیدیاصول

شامل :(Comprehensive Geriatric Assessment - CGA) جامعرویکرد.۱
.استاجتماعیوعملکردیروانی،جسمی،بررسی های

:شاملکهاستچندبخشیودقیقفرآیندیکسالمندجامعارزیابی

پزشکیوضعیتارزیابی•

IADL و ADL عملکردیارزیابی•

روان شناختیوشناختیارزیابی•

خانوادگیحمایتواجتماعیوضعیتبررسی•

.استروزمرهامورانجامدرفردتواناییحفظهدف،:عملکردیاستقلالبرتمرکز .۲

المندسزندگیکیفیتواولویت هابهتوجهبادرمانیتصمیمات:فردمحوردرمان های.۳
.می شونداتخاذ

سالمنداندررایجمشکلات

استممکنکهداروچندهمزمانمصرف :(Polypharmacy) داروییچند(الف
.کندایجادعوارضوتداخل

،افسردگیتغذیه،سوءشناختی،زوالخوردن،زمینمانند:سالمندیسندرم های(ب
زخم،Frailtyعمومیضعف،(ناگهانیگیجی)دلیریومسوءتغذیه،ادرار،بی اختیاری

بستر

.می شوداجتماعیانزوایباعثکه:بیناییوشنواییافت(ج

.داردسالمندجسموروانسلامتبرمستقیمتأثیر:مراقبینوخانوادهنقش(د

درمانیراهبردهایوداروییچند

(Polypharmacy) داروییچند

بیشتریادارو5هم زمانمصرف:تعریف

:خطرات

داروییتداخل•

شدیدجانبیعوارض•

سقوطخون،فشارافتسردرگمی،•

زندگیکیفیتکاهش•
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(Deprescribing) غیرضروریداروهایتدریجیکاهشوداروهامنظمبازبینی:لازماقدام

سالمنداندردرمانیراهبردهای

فرداهدافونیازهابامتناسبدرمانشخصی سازی

تصمیم گیریدرخانوادهمشارکت

سالمندانخانهیامنزلدرمراقبت

(روان شناسوفیزیوتراپیستپرستار،پزشک،)چندرشته ایدرمانتیمازاستفاده

سالمندانطبدردرمانیاصول

.کمدوزباونیازصورتدرفقطدارو:درمانیگراییحداقل•

.بیماروضعیتوداروییعوارضبررسی:مداومپایش•

.سقوطخطرکاهشوتحرکحفظبرای:فیزیوتراپیوتوانبخشی•

.بیمارستانجایبهخانهدرمراقبتترجیح:منزلدرمراقبت•

نتیجه گیریواخلاقیملاحظات

اخلاقیملاحظات

سالمندفردکرامتواستقلالحفظ

بیماررضایتوآگاهانهانتخاببهتوجه

زندگیکیفیتوفردیاولویت هایبهاحترام

(قلبیاحیایمانند)حیاتیاقداماتدربارهتصمیم گیری

نتیجه گیری

ال هایسدرزندگیکیفیتونفسعزتعملکرد،حفظبلکهنیست،بیماریدرمانصرفاًسالمندانطب

.می دهدقرارهدفراعمرپایانی

.باشدهمکاریبرمبتنیوانسان محورچندجانبه،بایدمراقبتسیستم

:منابع

1. World Health Organization – Ageing and Health (2023)

2. American Geriatrics Society – Clinical Guidelines

3. British Geriatrics Society Toolkit for Geriatric Care



در ســالمندا  بــی خــوابی 
ــــار ـــوابی  بــ ـــی خ ب

ـــــخیص ـــــا تش و درم
مدیر واحـد روانشناسـی/صفورا عباسی

ـــرا  ـــزک ته ـــه کهری ـــگاه خیری آسایش
واجتماعیهایپیامدباوشودمیدیدهمسنجمعیتدرمعمولاًخوابیبی

بیازکهدارداحتمالبیشترمسنبیماران.استهمراهفردمتعدداقتصادی
روعشدرمشکلبهنسبتخوابحفظدشواریباببرند،رنجمزمنخوابی

وقدقیبسیارارزیابیبهنیازبیمارانایندرخوابیبیخواب،مدیریت
درداروییغیرمداخلات.داردروانیوضعیتیاایزمینهپزشکیگنجاندن

.استبودهآمیزدرمانی،موفقیترفتارازاستفادهخصوصمسن،بهبیماران
محدودیتدارایآنهاچنداست،هربودهموثرنیزداروهاتجویزمعمولاً

دستورو،تحقیقاینبالینی،نتایجمطالعاتدهندهارائهزیربررسی.هستند
ادهدپایگاهازاستفادهباگروهدرهمکارمجلاتازشدهبازیابیهایالعمل

مورداین،برعلاوه.است2003تا1980هایتاریخوشیوعخوابی،وبی
.استتکمیلبرایبررسیحالدرعواملباپژوهشجدیدتر

وخیصتششناخت،تحتتحتکلیجمعیتدرکهاستوضعیتیخوابیبی
وساله65)مسنافرادمیاندرشایعشکایتیکوجودبا.استدرمانتحت
میماندروتشخیصسیستماتیکطوربهندرتبهخواب،اختلالات(بالاتر

.سالمندانمتخصصانتوسطشود،حتی

جدیمشکلیکآنگستردهشیوعدلیلبهمسنافرادمیاندرخوابیبی
زابسیاریبرایآوریزیانعواقبتواندمیضعیفخوابکهچونواست
.اشدبداشتهموفقپیریبراینیازموردپذیریانعطافوحیاتهایجنبه

ومیروتوجه،مرگقابلعوارضباسالمندافرادمیاندرخواباختلالات
زوالبهابتلاخطرباارتباطدرنیزخوابیبی.استهمراهابتلاخطرافزایش

افرادمیاندرمشکلترینخواب،رایجشروعجایخواب،بهحفظ.داردقرار
هداشتجدیعواقبتواندمیواست،شدهگزارشخوابدراختلالبامسن

وجوددرمانیهایگزینهازوسیعیطیفکهحالیدرحالاینبا.باشند
ارائهکهداردوجودفارماکولوژیکعواملوجودعدمحاضرحالدردارد،

شاملآلایدهدارویینتایج.باشدمیدرمانیمزایایازبهینهترکیبدهنده
وبعد،روزدرماندهباقیاثراتبدونیافتهبهبودخوابحفظشروع،

.شودمیبعدروزدربهبودآل،ایدهعملکرد

سالمنداندرخوابیبیاپیدمیولوژی

رااپیدمیولوژیکومرکزیبررسیچندپیریملیموسسه،1982سالدر
بالاتروسال65مسنافراد9000ازبیشمیاندرخوابشیوعارزیابیبرای
دارای(درصد57)سالمندافراداینازنیمیازبیشکهشدگزارش.دادانجام
بیازدرصد12تنهاکهحالیدرهستند،خوابمزمناختلالاتازبرخی
=سنمتوسط)کنندگانشرکتهمهمیاندر.نداشتندشکایتخوابی

،(درصد43)خوابحفظیاآغازدردشواریمزمنخواب،شیوع(سال74
طولدرزدن،چرت(درصد29)خوابیبی،(درصد30)بیداریشب
خیلیشدنبیدار،(درصد19)خوابدرافتادن،مشکل(درصد25)روز
ازپس.شدگزارش(درصد13)شدنبیدارازپساستراحتو(درصد19)زود

ازدرصد15حدودبادرصد،5حدوددربروزمیزانسالانهگزارشمطالعه
ایندرمزمنخوابیبی.نمودندحلسالهردرخودعلائممسنافراد

1000ازنمایندهنمونهیک(1991)خوابملیبنیاد.استترشایعجمعیت
)گروه6بهکهدادقرارسنجینظرتحتراترمسنیاساله18آمریکایی

خوابیبینمونهدرصد9کهشدمتوجهوشدندمیتقسیم(ساله18-24
بی(سال60بالای)گروهدرصد20کهحالیدردهندمیگزارشرامزمن

قدارمبالاترینسنی،گروهتماممیاندرکهدهندمیگزارشرامزمنخوابی
.بود
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سالمنداندرخوابیبیبار
درهیتوجقابلمستقیمغیرومستقیمبارمتحملخوابیبی

13درخوابیبیمستقیماقتصادیهایهزینه.استجامعه
نشان1996بررسیوشدهمحاسبه1995سالدردلارمیلیارد

ابمرتبطومستقیمغیرمستقیم،هایهزینهمجموعکهداد
کهحالیدر.رسدمیسالدردلارمیلیارد35تا30تااجرا

نمسافراددرخاصطوربهخوابیبیکلیاقتصادیهایهزینه
نقسیمدرراهاییدادهمتعددمطالعاتاست،نشدهارزیابی
رهایپارامتجانبیعوارضومستقیمغیرومستقیمهایهزینه

.اندکردهفراهمراسالمنداندرزندگیکیفیت

رایطشتشدیدوافتادن،مانندصدماتیاستممکنخوابیبی
1526ازنظرسنجییکدر.نمایدتسریعراموجودبهداشتی

افت"بامشکلاتساله،99تا64سنیندربزرگسالجامعه
بیدار"و"شبطولدرخوابازشدنبیدار"،"شبدرخواب
دتعدابهمربوطملاحظهقابلطوربه"صبحدرخوابارشدن

عاملبعدی،سقوطبهمربوطصدمات.شدگزارشهاافتادن
158کهدهدمینشانبرآورد4.بودسالمندانبرایمهمی

ایالاتدرزندگیاقتصادیآسیبهزینهدردلارمیلیارد
دلاربیلیون10مجموعدرافتادنبهمربوطهایآسیبمتحده،

.است

سلامتمراقبتخدماتهایهزینهمورددر1995سالارزیابی6
تانسالمندادرخوابیبیبهمنزلدرپرستاریمراقبتکهدادنشان
بهداشتیهایمراقبتخدماتتمامازدرصد91)دلارمیلیارد10مبلغ

.دشومیمرتبط(سنیهایگروهتماممیاندرخوابی،بیبهمربوط
مراقبان،خواباختلالآنمتعاقبومسن،افراددرخواباختلالات

املعیکعنوانبهخوابیبی.استخانوادهازحمایتدردقیقتلفات
با،نمودننهادینهمنظوربهسرپرستانهایگیریتصمیمدراصلی

طوربهمدتطولانیمراقبتبرایپذیرشدرصد52ودرصد24
.استشدهاستنادمسنافرادخوابدراختلالبهمربوطمستقیم
خوابیبیکهکهدادنشانشهریسالمندساکناناز1855بررسی

درریپرستاومرگبرایمردانمیاندرکنندهبینیپیشترینقوی
یبوکندکمکشناختیزوالبهاستممکنخوابیبی.استخانه

قیقدعقلزوالتشخیصتواندمیشناختیاختلالاتازناشیخوابی
.ودشمنجریافتهتاخیردرمانومطلوبحدازکمتربهوکندخرابرا

خوابحفظبرتمرکز
وعشرمشکلیکمثال،عنوانبه)خوابآغازدرمشکلباخوابیبی

بیشتریزمانمسنافرادحال،اینبا.استهمراهخوابحفظ،(خواب
خوابحفظدرسال،65ازکمترترجوانافرادبهنسبتابتدادررا

 Foley a.هستندسنینایندراولیهعلائمنتیجهدروکنندمیصرف
حفظهاینشانهمسن،افرادازدرصد49کهنمودندگزارشهمکارانو

شب،طولدرشدنبیدارازشاکیدرصد30)کنندمیتجربهراخواب
درصد19تنهابامقایسهدر،(زودخیلیشدنبیدارازشاکیدرصد19
.کنندمیتجربهرارفتنخواببهسختیبیماریکه

افرادمیاندرزدنچرتوروزدرخستگیخواب،حفظدراختلال
دیبعروزعملکردرویبرمنفیپیامدهایتواندمیواسترایجمسن

ادندقرارهدفبرایعواملیبهایویژهنیازبنابراین،.باشدداشتهرا
روزدرماندهباقیاثراتبدونخوابحفظوخوابشروعمرحلهدوهر

قابلمثبتتاثیرتواندمیبعدیروزعملکرددربهبود.داردوجودبعد
.باشدداشتهآنهامراقبانوبیماراندرتوجهی

:منابع

بالینیروانپزشکی-کنفرانسمجله*

نستونویفارست،ویکدانشگاهرفتاری،پزشکیوروانپزشکیگروه*

* Clinical Psychiatry

* 2018-2020 dndsofthub All Rights Reserved 
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: شرایط سـختدر تاب آور 
ــد  ــاکلی ــلامت روا و ب  س

ی کارشناس روانشناسی عموم/مژگا  یاراحمدیا 
ــــرا  ــــزک ته ــــه کهری ــــگاه خیری آسایش

بحران هایومشکلاتبرابردرمؤثرانطباقظرفیتعنوانبهآوریتاب
وفردیچالش هایشدنپیچیده ترباامروزه.می شودتعریفزندگی

کیفیتوروانسلامتحفظبرایحیاتیمولفه هایازتاب آوریاجتماعی،
رسیبربهمروریوتحلیلیرویکردیبامقالهاین.می آیدشماربهزندگی

زاحاصلنتایجوآنتقویتراهبردهایآن،برمؤثرعواملتاب آوری،ابعاد
طشرایدرراویژگیاینتوسعهاهمیتومی پردازدبین المللیپژوهش های

موردپرتنش،وبحرانیموقعیت هایدربه ویژهفردی،واجتماعیدشوار
.می دهدقرارتأکید

مقدمه
دماننروانیفشارهایوبحران هابااستممکنافرادزندگی،ازمرحلههردر

درعمدهتغییراتیاعزیزاندادندستازاقتصادی،مشکلاتبیماری،
که ایبه گونهوضعیت ها،اینمدیریتبرایفردتوانایی.شوندمواجهزندگی

.داردبستگیتاب آوریبهشود،واردجسموروانسلامتبهآسیبکمترین
منفیاثراتبرابردرجوامعحتیوخانواده هاافراد،ازمی تواندتاب آوری

.کندمحافظتشدیداسترس های

تاب آوریابعاد
 هایجنبهشاملکهاستلایهچندپدیده ایتاب آوریداده اندنشانمطالعات
:می شودمختلف

.حرانبازپسروانیتعادلبهبازگشتوشدیداحساساتکنترل:عاطفی(۱

شکاهموجبکهمثبتاسنادسبکومنطقیافکارداشتن:شناختی(۲
.می شوددرماندگیاحساس

.انفعالیااجتنابجایبهمشکلاتبافعالانهبرخورد:رفتاری(۳

.استرساثراتکاهشبرایاجتماعیحمایت هایازبهره گیری:اجتماعی(۴

 دهندمیمعنازندگیبهکهباورهاییومعنویارزش هایبرتکیه:معنوی(۵
.می دارندنگهزندهراامیدو

تاب آوریبرمؤثرعوامل

: گیردمیشکلزیادیعواملتحت تأثیرواستاکتسابیویژگی ایتاب آوری

.درونیکنترلوخودباوریخوش بینی،مانندشخصیتیویژگی های▪

.یخانوادگروابطکیفیتووالدینحمایتجملهازکودکیتجربه های▪

.بزرگسالیدوراندرارتباطاتکیفیتواجتماعیحمایتسطح▪

مهارت هایتوسعهبرایبهداشتیوآموزشیخدماتبهدسترسی▪
.مقابله ای

یاساسترکاهشبرایمنبعیمی تواندکهاجتماعی-اقتصادیوضعیت▪
.باشدآنتشدیدبرایعاملی

تاب آوریتقویتراهبردهای

انمتخصصتوسطمؤثریراهبردهایسخت،شرایطدرتاب آوریارتقایبرای
:استشدهتوصیهروان شناسی
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نیافتوموقعیتارزیابیبرایافرادبهکمک:مسئلهحلمهارتآموزش
.عملیراه حل های

کاهشولحظهدرحضورتواناییافزایش:مراقبهوذهن آگاهیتمرین
.اضطراب

یتدریجموفقیت هایتجربه:دستیابیقابلوکوچکاهدافبرقراری
.می شودبه نفساعتمادبهبودباعث

وخانوادهباحمایتیروابطحفظوایجاد:اجتماعیارتباطاتتقویت
.دوستان

افکارباآن هاجایگزینیومنفیافکاراصلاحوشناسایی:شناختیبازسازی
.مثبتوواقع بینانه

یمنفاثراتکاهشواندورفینترشحبهبود:منظمبدنیفعالیت های
.استرس

هدفومعنااحساس:شخصیارزش هایباارتباطیامعنویتتوسعه
.دهدافزایشراتاب آوریمی تواند

بحرانیشرایطودشوارموقعیت هایدرتاب آوری

هایفشاروبحران هاازنه تنهاهستند،تاب آوریازبالاییسطحدارایکهافرادی
وخصیشرشدبرایموقعیت هااینازبلکهمی بینند،آسیبکمترزندگیشدید

ی ثباتباجتماعیشرایطکهموقعیت هاییدرتاب آوری.می گیرندبهرهیادگیری
 آورتابافراد.می یابداهمیتبه ویژهمی یابد،افزایشمحیطیفشارهاییااست

یهساروزمرهزندگیبرخطروابهامناامنی،احساسکهموقعیت هاییدرقادرند
واشندبداشتهمنطقیتصمیم گیریکنند،حفظراخودنسبیآرامشمی افکند،

.کنندکمکدیگرانبهنیازصورتدر

پژوهشیشواهد

 کنندمیزندگیپرتنشودشوارمحیط هایدرکهکودکانیدادندنشانمطالعات
روانسلامتوتاب آورترندمی کنند،دریافتاجتماعیوعاطفیحمایتاما

مایتیحمنابعازتاب آورافرادکهدادنشاندیگریمطالعههمچنین.دارندبهتری
ریدیگپژوهش.می ماننددوردرماندگیاحساسازومی گیرندبهرهفعالانهخود

بتجارازپستاب آورافرادکرد؛تأکیدتاب آوریدرمثبتهیجاناتنقشبر
.برمی گردندطبیعیعاطفیحالتبهسریع ترمنفی

نتیجه گیری

شرایطدراجتماعیعملکردوروانسلامتمهممولفه هایازیکیتاب آوری
گروه هایدرتاب آوریتقویتبرایآموزشیبرنامه هایتوسعه.استدشوار

ب هایآسیکاهشوزندگیکیفیتارتقایبهمی توانداجتماعیوسنیمختلف
بهدبایتاب آوریمدرن،جوامعرشدبهروچالش هایبهتوجهبا.کندکمکروانی

.دگیرقرارویژهتوجهموردبهداشتیوآموزشینظامدراساسیمهارتیعنوان
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کـاه بـرا  کـاربرد  اتنک
در ســــالمندا لجبــــاز 

یت کارشناس ارشد روانشناسی شخص/ الهام توکلی
ـــرز ـــتا  الب ـــزک اس ـــه کهری ـــگاه خیری آسایش

تنرفبینازمیترسند؛هاناشناختهازاغلبسالمندان.باشدترسناکمی تواندیریپ
رایبراسالمندانمی تواندجدیدپزشکشرایطوهابیماریمدتطولانیاثراتواستقلال

کهندکنتجربهراهابیماریازجدیدعلائموشرایطاستممکنآن ها.داردبازگرفتنکمک
نای.می روندفرزندانبالجبازیسمتبهونخواهندکمککسیازوکنندمخفیراآنان

قابلمدرآنانتماشایامابگیرند،خطرناکیتصمیماتسالمندانتامی شودسببموضوع
دراتتغییراینروانشناسانازبسیاری.باشددهندهآزارمی تواندخطرناکتصمیماتاین

کهاستآنزماناکنون.شودکنترلبایدکهمی دانندهویتبحرانیکراوالدین
وکنیدکمکآنانبهخود،والدیننیازهایگرفتننظردرباوکنیدکنترلراخوداحساسات

سالمنداندرلجبازیوکردهمدیریتراآناناحساسیوجسمینیازهایکنیدسعی
.دهیدکاهشراخودتان

هاییریدرگازبرخیباشد،داشتهوجودنظراختلاففرزندانشانوسالمندانبینکهزمانی
یکرفتارمانندراخودسالمندوالدینرفتارشاید.شودنمایاناستممکنرایجوقدیمی
اساسربمیتوانداختلافاتاین.شویدعصبیموضوعاینازوکنیدتلقینوجوانیاکودک

یشتربآنانلجبازیودهدنشانراخودشبیشترشماوالدینازمراقبتمدتبودنطولانی
گهدارینخودوالدینازعصبانیتوخشمبدونتاکندکمکشمابهمیتواندزیرنکات.شود

.نکنیدروانیفشاراعمالولجبازیبهمجبورراآنانوکنیدحمایتو

لجبازسالمندرفتارهای

نکردنحمام    

دردسالمنممانعتهستند،مواجهآنباسالمندمراقباناکثرکهمواردیترینمهمازیکی
بهازنیوشرم:مانند.باشدداشتههمراهبهزیادیدلایلتواندمیکهاستحمامازاستفاده

یشبگرمییاسردیرخاطبه)بدنباآبتماسبودنکنندهناراحتخصوصی،حریمحفظ
اینبامقابلهبرای ...وقبلیتلختجربهداشتن،(خوردنلیزازترس)ناامنیاحساس،(حداز

باعثزیرا.استسالمندباگووگفتآن،موثرترینکهداردوجودزیادیهایراهمشکل
خیلییمتوانمی کاراینبرای.کنیمپیدارااصلیعلتوکشفرااوذهنیتبتوانیمشودمی

کهداریدایخاطره آیا:مانند.کنیممطرحراهاییسوال وی،احترامرعایتباودوستانه
د؟باشچگونهشمابرایحمامدمایداریددوستباشید؟نداشتهدوستراحمامشدهباعث

ناناطمیسالمندبهسوالاتاینطرحبا…وباشید؟داشتهپوششیحمامدرداریددوست
-اینبهاوواستمهمشمابرایویآرامشواستقلالوشخصیحریمحفظکهدهیدمی

.کنداعتمادشمابهتواندمیطریق

عصاازنکردناستفاده    

اگرنندکمیفکرسالمنداناکثرزیرا.استعصاازنکردناستفاده،لجبازسالمنددوممورد
انگیزغم انبرایشمسئلهاینپذیرفتنواندشدهافتادهکارازوناتوانکننداستفادهعصااز

باعث،کمکیابزاریکعنوانبهعصاونیستدرستفکرطرزاینکهدانیممیماولی.است
برایشارعصامزایایتوانیممیابتدامشکلاینحلبرای.شودخستهترکمسالمندشودمی

کردن،سقوطوخوردنلیزاحتمالکاهشکردن،حرکتدرراحتی:مانند.دهیمتوضیح
الانشسوسنهمازتوانیممیبیایدکنارمسئلهباترراحتکهاینبرایکار،اینازبعد …و

ازافرادثراکواسترایجبسیارایوسیله عصا،کهشودمی متوجهاوکاراینبا.بگیریمکمک
ایهمدلوبگیریمکمکبصریهایجذابیتازتوانیممی چنینهم.کنندمی استفادهآن

وشتیپیخدرچقدروسیلهاینکهبگوییمسالمندفردبهودهیمنشاناوبهراعصامختلف
اجباروزوروجودعدماست،ترمهمچیزهمهازکهچیزیاما.استتاثیرگذارویوقارو

گیرییمتصموکنیدفراهمراآنفقطشمابلکهبردار،راعصایتنگوییدوجههیچبه.است
.بسپاریدخودشبهراعصاازاستفادهدرمورد

هالباسنکردنعوض

استلباستعویضعدمدهد،انجاماستممکنلجبازسالمندیککهکارهاییازدیگریکی
.کردارهاشعقلزوالوافسردگیعلاقگی،بیتفاوتی،بیبهتوانمیآناحتمالیعللازکه

کنیم؟رفعرامشکلاینبایدچگونه

دمورهایلباسشستنبااگرچیست؟واقعیمشکلکهکنیدسوالخودازبایدابتدا
اباستمتفاوتمسئلهبپوشد،راهاآندارددوستواستموافقمنظم،طوربهاشعلاقه
محمابهکههنگامی.نداردهاآنکردنعوضبهتوجهیامااستکثیفهالباسکهوقتی

.وییدبشراهاآنودهیدقرارلباسشوییماشینداخلراکثیفهایلباسسرعتبهرود،می
بقیهوتهیهلباسنوعآنازبیشتریتعداددارد،دوستبیشترراخاصیهایلباساواگر

ازبارها،وبارهالباسیکپوشیدنکهکنیدتوجه .کنیدخارجکمدشازراهالباس
هایمهارتدراختلالوحافظهدادندستازآلزایمر،بهابتلامشکوکهاینشانه

.استگیریتصمیم
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وسنهمزاتوانیممیبیایدکنارمسئلهباترراحتکهاینبرایکار،اینازبعد
بسیارایوسیله عصا،کهشودمی متوجهاوکاراینبا.بگیریمکمکسالانش

ازتوانیممی چنینهم.کنندمی استفادهآنازافراداکثرواسترایج
هیمدنشاناوبهراعصامختلفهایمدلوبگیریمکمکبصریهایجذابیت

ویوقاروخوشتیپیدرچقدروسیلهاینکهبگوییمسالمندفردبهو
اجباروزوروجودعدماست،ترمهمچیزهمهازکهچیزیاما.استتاثیرگذار

نیدکفراهمراآنفقطشمابلکهبردار،راعصایتنگوییدوجههیچبه.است
.بسپاریدخودشبهراعصاازاستفادهدرموردگیریتصمیمو

هالباسنکردنعوض    
عدمدهد،انجاماستممکنلجبازسالمندیککهکارهاییازدیگریکی

علاقگی،بیتفاوتی،بیبهتوانمیآناحتمالیعللازکهاستلباستعویض
کنیم؟رفعرامشکلاینبایدچگونه.کرداشارهعقلزوالوافسردگی

شستنبااگرچیست؟واقعیمشکلکهکنیدسوالخودازبایدابتدا
راهاآندارددوستواستموافقمنظم،طوربهاشعلاقهموردهایلباس

بههیتوجامااستکثیفهالباسکهوقتیبااستمتفاوتمسئلهبپوشد،
هایلباسسرعتبهرود،میحمامبهکههنگامی.نداردهاآنکردنعوض
اواگر.بشوییدراهاآنودهیدقرارلباسشوییماشینداخلراکثیف
تهیهلباسنوعآنازبیشتریتعداددارد،دوستبیشترراخاصیهایلباس

.کنیدخارجکمدشازراهالباسبقیهو

بهبتلاامشکوکهاینشانهازبارها،وبارهالباسیکپوشیدنکهکنیدتوجه
.استگیریتصمیمهایمهارتدراختلالوحافظهدادندستازآلزایمر،

ازسالمنداندارداحتمالکههاییناهنجاریورفتارهاازموردچندجااینتا
هایناهنجاریاما.کردیمبررسیراهاآنبامقابلهشیوهودهندبروزخود

واعصاببرمستقیمگاهیوشودنمی خلاصهموردچندهمینبهسالمندان
.گذارندمیتاثیرخودمراقبانآرامش

سالمندلجبازیبرایروانیآرامش

فضایهککنیداحساسسالمندباخودارتباطخلالدراستممکنگاهی .۱
راخودآرامشبایدشماشرایطایندردارد،مشاجرهودعواسویروبهحاکم
استممکنوهستیدبزرگسالشمادویهرکهاستدرست.کنیدحفظ

دانیدببایداماکنید،دفاعخودازاصطلاحبهوبدهیدجواباومانندبخواهید
شماازربیشتخیلیلجبازسالمند.شدخواهدبدترچیزهمهعصبانیتباکه

نیازبنابراینباشد؛توجه تانجلبدنبالبهفقطهمشایدواستسردرگم
تنهارازی.باشیدآرامبایدفقطشما.بدهیدراپاسخشانادبیبیبانیست
.استتوجهواحترامداردنیازاوکهچیزی

راینبناب.استافرادهمهبامناسبارتباطدرمهمعواملازیکیبدنزبان*
ازکییلبخند.نشویدغافلمهماینازسالمندافرادباارتباطدراستبهتر

ندلبخمی زنید،حرفهاآنباوقتی.استبدنزبانمواردتاثیرگذارترین
بهوبخکهمی دهدنشانسالمندباچشمیارتباطحفظوزدنلبخند.بزنید

بههانآنیازباشد،مصنوعیلبخندتاناگرحتی.می کنیدگوشحرف هایشان
.کردخواهدرفعراشماجانبازتوجه

وکردنصحبتباتوانیدمیشما.نکنیدفراموشرازدنحرفتاثیر*
اما.دهیدکاهشراسالمندفرداسترسگذشته،شیرینخاطراتیادآوری

.نشویدکنندهناراحتومنفیخاطراتواردکهباشیدمواظبباید

.تاسبودهمناسبیگزینهخیالوفکرازرهاییبرایهمیشهکارکردن*
اغبانی،ب:مانند.کنیدایجادسرگرمیبرایشان.کنندکارتاکنیدکمکشان

-تنشبروزازهمشوندمی سرگرمهاآنهمروشاینبا.…وگیاهانآبیاری
ایدکرده جلوگیریاحتمالیهای

فردیکبرای.بگیریدنظردرخانهازبیرونتفریحاتیسالمندانبرای*
استممکنبماند،خانهدرساعتازتربیشکهاستسختخیلیمسن
.یفتدباتفاقاستممکنسنیهردرافسردگیامانرسندنظربهفعالخیلی
اعثبکاراین.کنندپیاده رویکمیتاببریدبیرونخانهازراهاآنروازاین

.شودآزادشمادویهرذهنمی شود

ایبرداروبهترینازیکیکردنبغل.بگیریددرآغوشراسالمندان*
افراد.شده اندساختهکردنلمسبرایآدم ها.استلجبازسالمند

غوشآدرندرتبهکههستندکسانیدارندمنفیاحساساتکهسالخورده ای
تند،هسناراحتیاعصبانیمی بینیداگررو،ازاین.می شوندگرفتهدیگران

هاآندررایحالتکاراینبا.کنیدغافلگیرشانگرمبغلیکباوبنشانیدشان
.بودیدندیدهقبلاًکهدیدخواهید

مکنم.بگیریدفاصلههاآنازشد،روبه روشکستباروش هااینهمهاگر*
نینهمچ.باشندکردهخالیشماسرراعصبانیتشاندیگریدلایلبهاست

بهترینمی کنند،متهمهمه چیزخاطربهراشمامداومطوربهدیدیداگر
نممکباشیداطرافشاناگرزیرابگیریدفاصلههاآن ازکهاستاینروش
ستنیخوباصلاًشماذهنیسلامتبرایکهکنندسوءاستفادهشماازاست

کنیم؟رفتارلجبازمادروپدرباچطور

دهیدکاهشراسالمنداندرلجبازیبودن،صبوربا

شاید.یدکنحلراچیزهمهخودوالدینباکردنصحبتیکبارباتاباشیدنداشتهراانتظاراین
صحبتموقع.باشیدصبورپسبگذارید،میاندراوبابارهاوبارهاراخودهاینگرانیباشدلازم

کهکندساحسااستممکنزیراکنیدمطرحیکبارهبهرامسائلتمامنبایدسالمندیکباکردن
والدیناگرهمچنین.دربیاوریدخودکنترلتحترااووبگیریدرااواستقلالمیخواهید
خاطربهراشماهایصحبتتمامنمیتواندباشد،آلزایمریاوعقلزوالدچارشماسالخورده

.کندپردازشرااطلاعاتوبسپارد

نکنیدصحبتخودوالدینباقدرتموضعاز

وم،اولتیماتدادن.اوهمونبینیدآسیبخودتانهمتاندهید،قرارفشارتحتراخودوالدین
هدید،تفریاد،دعوا،.شودکشیدنفریادوبحثباعثمیتواندتهدیدحتییاومکررهایتذکر

بزندجدیآسیبشمابینرابطهبهمیتواند…وکوبیدندر

می شودکمترصحبتباسالمندانبالجبازی

راآن هاازمراقبتداریددوستوهستیدحساسخودوالدینبهنسبتکههستیدفردیشما
کهندکناحساسشماوالدینکهکنیدرفتارطورینبایدکاراینبرای.دهیدانجامدرستیبه

روییادهگشباآنانبامی توانیدحساینایجادجایبه.کنندمدیریتراخودزندگینمی توانند
غذااندازهبهشماهستم،شمانگرانممن“:بگوییدمیتوانیدمثالعنوانبهکنید؛صحبت

ماشهایحرفبهلجبازیجایبهوالدینصورتایندر.”شده ایدوزنکمبوددچارونمی خورید
میکنندتوجهبیشترخوردنغذابهومیکنندفکر

دبگوییسخنآرامیبهوباشیدآرامسالمنداندرلجبازیکاهشبرای

فیکااندازهبهراخودخودشانوهستندآگاهکردندکهاشتباهیکارنتیجهازوالدیناغلب
.خته ایدریآنانافکارآتشدرهیزمحتماکنیدصحبتآنانباتندیباشمااگر.می دانندمقصر
داعتماباعثوکنددورمنفیافکارازراسالمندانمی تواندعشقوآرامشباصحبتبیان

شمابافتهگرکهتصمیماتیازبیشتریاطمینانبامی تواندسالمندصورتایندر.شودبیشتر
.کندصحبت

بگیریدکمکدیگرانازخودتانمی توانید

هبراآرامشنتوانیدوباشیدداشتهناامیدییاترسخستگی،احساسخودتاناستممکن
دستهبراخودانرژیدوبارهتابگیریدکمکدیگرانازکاراینبرای.کنیدمنتقلخودوالدین
اربسیکمکمی توانندخانوادهدیگراعضایودوستانروانشناسان،ازگرفتنکمک.آورید
.کنندشماانرژیدوبارهکسببهزیادی

بگذاریدزمانبیشترخودسالمندمادروپدربرای

لدینواباکردنسپریبرایراکمیوقتوباشیدخودزندگیمشغولکهداردوجوداحتمالاین
الدینوبهنسبتشمادرکتاکنیدبیشتررازماناینتوانصورتدراما.باشیدنداشتهخود
ازگاریسوکندمنتقلآنانبهخوبیاحساسمیتواندوالدینباشماتعامل.شودبیشترتان

گیردصورتترسریعپیریدورانتغییراتباوالدین

بپرسیدخودوالدیناز

.شیدبکچالشبهراخودسالمندوالدینذهنمی توانیدمداوم،تذکرهایوکردنصحبتجایبه
امانجبرایچرایاکند؟کمکاوبهکسیتانمی دهداجازهچراکهبپرسیداوازمثالطوربه

میزانازمی شویدباعثخودوالدینذهندرسوالایجادبانمی گیرد؟مشورتاوازکاری
کنیدکمخودسالمنداندرلجبازی

یدکناستفادهخودوالدینمشکلاتحلبرایمتنوعهایحلراهاز

نگرانیربتمرکزبیشتردهند،انجامکارهاییچهکهبگوییدخودوالدینبهمداماینکهجایبه
هایحلراهوکنیدتحقیقاومشکلاتمورددرکنیدسعی.باشیدداشتهوالدینخودهای

اعتمادحسایجادحل،راهکردنپیدابرعلاوهکاراینبرایهدف.کنیدکسبرامختلفی
.استسالمندوالدینبامتقابلهمکاریوحمایتبیشتر،

آخردر
بااتاحساسبانداریدحقشماباشد؛اشتباهشمامسنوالدینتصمیماتتمامکهکنیدفرض
خودخشمکنترلبرای.بگوییدناسزاوبیندازیدراهدعواوبحثشوید،عصبیکنید،رفتارآن ها

.گیریدبکمکمشاورانازیادهیدانجامتمرینکنید،کمراسالمنداندرلجبازیکهاینبرایو
آن هاحضوراهمیتازنمیتوانوهستندارزشمندسالمندانکهاستایندیگرمهممسئله

رانآناکنیدسعیوکنیدصحبتآیندهوآرزوهاامیدها،مورددرآنانبااستبهتر.شدغافل
شمادوجوباباشددشواروسختکهچقدرهرپیری.کنیدکمکهاخواستهاینبهرسیدنبرای

دشوشیرین تروشیرینمی تواندعاقلوبالغفرزندان

:منابع

1402/سومچاپنوبتوسال-یسالمصدیقه،سالمندازمراقبت-

دولارزسیسکین،دیکلیتامپسون،دبلیولریلیدلاو،کن*سالمندانشناختی-رفتاریدرمان-
نیککتابسرایانتشارات- سراودیباقریانرضافردوسی،طیبهزرانی،فریبا:مترجم- تامپسونگالاگر
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سیاتیبا کودکا  اصول رفتار 
مربکی آموزشکی مرککز آموزشکی   / معصومه عزت  پور

ز  کرزووزب ششی ر ززبه زویسم آسایشگاه خیریه کهریزن
روهبروآنبامتخصصانومربیان ِوالدینازبسیاریکهپیچیده ایچالش هایازیکی

عنوانبه(AsD)اتیسمطیفاختلالاستاتیسمکودکانبارفتارچگونگیهستند
وتباطارتواناییاجتماعیتعاملبرایگسترده ایطوربهکهاسترشدیعصبیاختلال
.گذاردمیتأثیرفردرفتاری

یاکنیدسرزنشرااوکهباشیدداشتهتمایلاستممکنمی کندبدرفتاریکودکوقتی
رویکردبهنیازاستممکناتیسمبهمبتلاکودکتنبیهامابگیرداوازراخاصیامتیازات
.باشندداشتهمتفاوتی

آنبهاینماانیست؛مؤثراتیسمبهمبتلاکودکبرایهمیشهسنتیانضباطتکنیک های
ثابت تروم ترملایاستراتژدیبلکهکنید،استفادهنظمیهیچازنبایدشماکهنیستمعنا

.اشدبرفتارشانمدیریتبرایاتیسمبهمبتلاکودکانبهکمککلیداستممکن

اتیسمکودکانبارفتاردرکلیدیویژگی های

خاصمشکلاتوویژگی هابایداولقدمدراتیسمکودکانبامناسبرفتارداشتنبرای
:شودمیتقسیماصلیبخشدوبهمعمولاًویژگی هااین.بشناسیدراآنها

برقراریدراغلباتیسمکودکان:شناختیواجتماعیمهارت هایدرمشکلات❖
اساتاحسنتواننداستممکنمثالبرای.دارندمشکلدیگرانبااجتماعیارتباط

نندکدرکرادیگراناحساساتوعلایقنتوانندیاکنندبیاندرستیبهراخود
ویگروهفعالیت هایانجاموبزرگهایجمعبهورودازاتیسمکودکانازبسیاری

کاملطوربهاستممکنکودکاناینازبرخیهمچنینمی کنند؛اجتناباجتماعی
.نکنندهاستفادارتباطبرایابزاریعنوانبهبدنزبانازیاکنندصحبتنتوانند

نداشتاتیسمکودکانبارزویژگی هایازدیگریکی:خاصرفتاریویژگی های❖
ممکنکودکاناینازبرخیمثالبرایاستمحدودعلایقوتکراریرفتارهای

شاننعلاقهخاصیاشیاءبهیاکنندخاصفعالیت هایصرفرازیادیساعاتاست
باعثکهباشندداشتهشدیدحساسیت هایاستممکندیگربرخی.دهند

نشانشدیدهایواکنشجزءیلمس هایحتییانورصداها،بهنسبتمی شود
.دهند

اتیسمکودکانباصحیحرفتارنحوه ی

صحبتاتیسمیکودکتربیتنحوهدربارهوقتی:کنیددرکرااتیسمرایجرفتارهای
اشارهآنبهبایدکهاستچیزیاولیناتیسمبهمبتلاکودکانرفتارهایدرکمی شود،

نشاندخوازنامناسبیرفتاراگاهانهآن هاچونمی کنیمتنبیهراکودکانمعمولاًما.شود
کنترلاررفتارهاازبعضینتوانداستممکناتیسمبهمبتلاکودکحالاینبامی دهند

بعضی.شودهتنبیسختیبهنکاتسرییهنکردنرعایتبراینبایددلیلهمینبهوکند
شند،باداشتهمشکلآن هاکنترلدراتیستیککودکاناستممکنکهرفتارهاییاز

:ازعبارتند

خودانگشت هایودستگرفتنگاز®
تنظیمدراتیسمبهمبتلاافرادبهکهانگیزشیخودرفتارهای)دست هادادنتکان®

(می کندکمکشاناحساسات
زدنفریاد®
بزرگسالانوهمسالانبهنسبتفیزیکیپرخاشگری®
سرشانبهزدنضربهطریقازخودبهزدناسیب®

کدریاهایشانخواستهیانیازهابیانبرایکودکانتلاشازرفتارهااینازبسیاری
درارکودکرفتارهااینخاطربهنبایدشما.می شودناشیاجتماعینشانه هایوهنجارها

علترکدبرایاستبهترعوضدربزنیدکتکیاکنیدشرمندهرااوکنید،زندانیاتاق
یمرفتارهاییچنینباعثکههاییمحرکازلزومصورتدروکردهتلاشاورفتارهای

.کنیداجتنابشود

ارتباطراندیگبابتوانداتیسمیکودکیکتاکشدمیطولمدتی:باشیدصبور
شمردهاوباکودکمتخصص/مربی/والدعنوانبهشمااستلازم.کندبرقرار

.ندهیدتندلحنکردنتانصحبتبهوکنیدصحبت

دادننشاندرمعمولاً دارنداتیسمکهکودکانی:دهیدنشانراعلاقه تانوعشق
شتربی.داریددوستراآنهاشماکهبدانندبایداماهستند؛ناتوانخوداحساسات

باتعاملحالهربه.کنیدحمایت شانبیشترودهیدنشانراخودعشقآن هابه
مبگیرییادبایدامامی شود؛محسوبچالشیکهموارهدارنداتیسمکهافرادی

.دهیموفقبیشترزندگیشرایطباراآنها
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نکنیداموشفررادادنپاداشیاکردنتشویقاتیسمکودکانبارفتاردر:مثبتتقویتازاستفاده
کارهای.ی دهندمپاسخبهترمی کنند،تمرکزمثبتنکاتبرکهتربیتیتکنیک هایبهکودکاناین

خوبتاررفهربرایکودکانازبعضیبهتوانیدمیدارد؛وجودانگیزهافزایشوتشویقبرایزیادی
؛کننددریافتجایزهآن هاازمعینیتعدادکسببراینهایتدرتابدهیدبرچسبیااستیکریک

کهریفوری تپاداش هایوخوردهابازبهخردسالکودکانویژهبهاتیستیککودکانازبسیاریاما
.می دهندپاسخمی شوندمربوطآن هارفتاربهمستقیماً

دککوکردنآرامامااست؛رایجاتیسمکودکاندرریختگیبهم:آرام سازی-خودتکنیک های
راازیآرام س-خودتکنیک هایمی تواننداتیسمبهمبتلاکودکانازبرخی.استدشوارتراتیسم

سادهیروش هاازیکی.بیاموزندندارندراموقعیتییاخودکنترلمی کننداحساسکهزمانیبرای
دروشندبکنفسبینیطریقازآرامیبهکهاستاینکنندامتحانتوانندمیکهآرام بخشیخود

وردمپارکبارفتنمانندمی کنند،تصورراخوشایندچیزیومی بندندراچشمانشانکهحالی
دککواطرافدردیگریاعتمادموردبزرگسالیاشمااگراینکهدیگرسادهروشیک.علاقه شان

ثابتوملایمفشاروبگیردآغوشدربرسدآرامشبهکهزمانیتارابزرگسالمی توانداوهستید،
.استبخشآراماتیسمبهمبتلاکودکانبرایکارایندهد؛

شدنمختلودهستننظموثباتخواهاناتیسمبهمبتلاکودکانازبسیاری:باشیدپایبندروالبه
تاسبهترپس.استمشکل سازآن هابرایغیرمنتظرهموقعیت هایبامواجههومعمولروتین های

.یدکنمحدودراکودکروزمرهفعالیت هایتعدادوپایبندپیش بینیقابلبرنامهیکبهکه

ادهسدستورالعملوسادهزبانازاتیسمبهمبتلاکودکانمورددراستبهتر:واضحارتباط
زبانیامیکلازبانظرافت هایدرکدراغلباتیسمطیفاختلالاتبهمبتلاکودکان.کنیداستفاده

حترجیکهکارهاییبهراویمی کندکردنبازیبهشروعکودککهزمانی.دارندمشکلبدن
درکودکیاگرمثالعنوانبه.دهندانجامنبایدکهکارهاییتاکنیدهدایتدهدانجاممی دهید

بهراسگبگوییدمی توانیدعوضدرنرسانآسیبسگبهنگوییداستسگدمکشیدنحال
.کننوازشآرامی

یادیزاهمیتاطرافمحیطبودنمساعدوآراماتیسمبهمبتلاکودکانبرای:آن هامحیطکنترل
دردمی توانکودکاناینعلاقهمورداشیاءوبازی هااسبابباخوداتاقیابازیمحلکردنپر.دارد

عکسبر.شودمنظم تررفتاربهمنجراستممکنکهبدهدبیشتریراحتیوامنیتاحساسآن ها
اعثبمی توانندمی دانیدکهصدا،سروپریاشلوغمکان هایهمچونموقعیت هاییازکنیدسعی

.کنیداجتنابشونداتیستیککودکانتحریک

وندباشپرتحواسخاصفعالیت هاییابازی هااسبابمورددراستممکناتیسمکودکاناوقاتگاهی
.کندایجاداختلالروزمرهکار هایدرمی توانداین

اما رسدمینظربهعجیباتیسمکودکانرفتارهایازبرخی:بگیرندنادیدراضرربیرفتارهای
تدسدادنتکانمانندتحریکیخودرفتارهایایناولیهنمونه های.نیستندمخربوخطرناک

بازعادیروالازرادیگرانیاخانوادهمی دهد،رخندرتبهمشکل سازرفتاریکاگر.است
.دشوگرفتهنادیدهامکانحدتااستبهترنمی رساند،آسیبدیگرانیاکودکوبهنمی دارد

بووطعم،لمسصدا،نور،بهاتیسمکودکانازبسیاری:کنیدتوجهکودکحسیحساسیت هایبه
متوجه.هستند/حسکم/حسیمحرک هایبهنسبتنیزکودکانازبرخیوهستندحساس

ربمخیابدرفتارهایتحریکباعثلامسهاحساساتوحرکاتبوهاصداها،مناظری،چهکهشوید
اگرداند؟میاسترس زاراچیزیچهکودک.می شودمثبتپاسخباعثچیزیچهومی شودکودک
که هاییموقعیتازپیشگیریمشکلات،علت یابیدرمی گذاردتأثیرکودکبرچیزیچهبدانید
.بودخواهیدموفق ترموفقتجربیاتایجادومی شوندمشکلایجادباعث

دراستسختبرایتاناتیسمکودکانرفتارمدیریتاگر:باشیدحرفه اییکمکدنبالبه
اتیسمبهلامبتکودکانبهکمکدرمتخصصافراددنبالبه.نکنیدتردیدحرفه ایکمکجستجوی

.کودکروانشناسانیارفتاریمتخصصانرشد،متخصصاناطفال،متخصصانمانند.باشید

:هیز کنیمپراز آن ها بایدرفتار با کودکان اتیسمکه در اشتباهاتی

رهیزپنداردراآنانجامآمادگیکهکارهاییانجامبرایاتیسمکودکبهحدازبیشآوردنفشاراز•
.کنیم

ودارندخاصیویژگی هایاتیسمکودکهرزیرانگیرید؛نادیدراخودخاصنشانه هایوعلایم•
.گرفتنظردرراواحدرویکردیکنمی توانآنهابارفتاربرای

میانثبتمرابطه یوباشدزنندهآسیببسیاراتیسمکودکانبرایکلامییابدنیتنبیهنباید•
.اندازدخطربهراشماوکودک

کلام پایانی

ازرپیچیسیابدرفتاریقصدآن هابدانیدکهاستمهمامانیست؛آساناتیسمبهمبتلاکودکتربیت
خودایندناخوشاحساساتبامقابلهیادیگرانباارتباطبرقراریبرایمعمولاًکودکاناین.ندارندراشما

بهکمکبرای.فیزیکیتنبیهیاخشنرفتارنههستند،شفقتومراقبتسزاوارآن ها.می کنندتلاش
پیروینیپیش بیقابلبرنامه هایوشرایطازامکانحدتابایداتیسمکودکانبهخوبرفتارهایآموزش

بهجیبعکودکرفتارهایازبعضیکهزمانیوبگوییدکودکبهسادهزبانباراخودخواسته هایکنید،
.باشیدصبورنیستند؛ناکخطرامامی رسدنظر

:منبع

-https://darmankade

-https://axonclinics            
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  در کودکــابررســی ســبب دلبســتگی 
تـثثیرات: طیـ  اتیسـیاختلال دارا  

در رابطــه عــاطفی و دلبســتگی ایجــاد
توانبخشــــی کودکــــا آمــــوز  و 

نایی ارشد روانشناسی و آموز  کودکا  اسـت /ش ایق بناء
ــــرز ــــتا  الب ــــزک اس ــــه کهری ــــگاه خیری آسایش

چالش هایباکهاستچندبعدیوپیچیدهوضعیتیک(ASD)اتیسمطیفاختلال
کانکودزندگیکیفیتمی توانداختلالاین.استهمراهرفتاریواجتماعیارتباطی،

هبمی تواندکهاساسیعواملازیکی.دهدقرارتأثیرتحتراآن هاخانواده هایومبتلا
وودککبینعاطفیروابطکیفیتودلبستگیسبککند،کمکچالش هااینبهبود

نقشیسم،اتبهمبتلاکودکاندردلبستگیسبک هایبررسیبهمقالهاین.استوالدین
ین،همچن.می پردازددومنوعپیشگیریدرآناهمیتوتوانبخشیدرایمندلبستگی

.شدخواهندتحلیلنیزموضوعاینبامرتبطجدیدپژوهش های

شیتوانبخوآموزشدرآننقشودلبستگیسبک های

ل گیریشکدرمهمینقشرشد،روان شناسیکلیدیمفاهیمازیکیبه عنواندلبستگی
ردکهدلبستگیسبک های.می کندایفاکودکانهیجانیتنظیمواجتماعیروابط

کلش(والدینمعمولاً)اصلیمراقبانباکودکتعاملاتطریقازوزندگیاولیهسال های
.می شوندتقسیمکلینوعچهاربهمی گیرند،

Secure)ایمندلبستگی.۱ Attachment):

اقعمودراصلیمراقبیاوالدکهمی کنداطمینانوامنیتاحساسکودکسبک،ایندر
بالاتریاعتمادبه نفسمعمولاًایمندلبستگیباکودکان.می دهدمناسبپاسخاوبهنیاز

جاناتهیتنظیمدربهتریتواناییوهستندموفق تراجتماعیروابطبرقراریدردارند،
.دارندخود

Avoidant)اجتنابیدلبستگی.۲ Attachment):

راقب،مسویازمکرربی توجهییاپاسخ گوییعدمتجربهبه دلیلکودکسبک،ایندر
دراستممکنکودکاناین.می کنداجتنابعاطفیارتباطبرقراریازعمدیبه طور

باشندداشتهنزدیکروابطواجتماعیتعاملاتدرمشکلاتیبزرگسالی

Ambivalent)دوسوگرادلبستگی.۳ Attachment):

ساساحمراقب،غیرقابل پیش بینیومتناقضرفتارهایبه دلیلکودکسبک،ایندر
درتاسممکنومی کنندتجربهبیشتریاضطرابمعمولاًکودکاناین.می کندناامنی

.دهندنشانبیش ازحدوابستگیاجتماعیتعاملات

Disorganized)بی سازمانیاآشفتهدلبستگی.۴ Attachment):

دشدیغفلتیاسوءاستفادهتجربهکهمی شوددیدهکودکانیدراغلبسبکاین
یا بینیغیرقابل پیشرفتارهایاستممکندلبستگیسبکاینباکودکان.داشته اند

.باشندناتوانهیجاناتتنظیمدرودهندنشانخودازمتناقضیحتی

آموزش و توانبخشیدر اهمیت سبک های دلبستگی 
کودکان مبتلا به اختلال طیف اتیسم

دراغلباتیسمبهمبتلاکودکانهیجانیواجتماعیمهارت هایبرتأثیر.۱
ایمندلبستگیایجاد.دارندمشکلدیگرانهیجاناتدرکواجتماعیارتباطاتبرقراری
هتربرااجتماعیتعاملاتودیگرانبهاعتمادتاکندکمککودکاناینبهمی تواند
.بیاموزند

دریحیاتمهارت هایازیکیهیجانیتنظیم:هیجانیتنظیمتواناییتقویت.۲
کندکمکانکودکبهمی تواندایمندلبستگی.استاتیسمبهمبتلاکودکانتوانبخشی

.کنندمقابلهاضطرابوخشماسترس،باسالم ترروش هایبهتا
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ایمندلبستگینقشودومنوعپیشگیری

یالالاختابتداییمراحلدرکهدارداشارهمداخلاتیبهدومنوعپیشگیری
کودکانمورددر .شودمیانجامآنعوارضوشدتکاهشهدفبامشکل،

راهکاریکعنوانبهتواندمیایمندلبستگیتقویتاتیسم،بهمبتلا
زیرهایروشطریقازامراین .شودگرفتهنظردردومنوعپیشگیری

:شودمیمحقق

دردلبستگیمشکلاتشناسایی :اولیهمداخلاتوزودهنگامتشخیص.1
ایمداخلههایبرنامهتاکندکمکمتخصصانبهتواندمیپایینسنین

.کنندطراحیرامناسب

ارهایفشدلیلبهاغلباتیسمبهمبتلاکودکانوالدین :والدینآموزش.2
کلمشدچارفرزندانشانبامثبتارتباطبرقراریدرآگاهی،عدموروانی

.شوندمی

کند،امنیتاحساسکودکآندرکهمحیطی :حمایتیمحیطایجاد.3
هایبرنامهدراومشارکتافزایشواسترسکاهشدرمهمینقش

.داردتوانبخشی

توانبخشیوآموزشیهایبرنامهبرایپیشنهادات

وعاطفیتعاملاتشاملکهمشارکتیهایبازی :بازیبرمبتنیمداخلات.1
.کنندکمکایمندلبستگیتقویتبهتوانندمیهستند،اجتماعی

لحظهبرتمرکزبرایوالدینآموزش :آگاهیذهنهایتکنیکازاستفاده.2
ارتباطایجادبهتواندمیکودکعاطفینیازهایبهآگاهانهواکنشوحال

.کندکمکمثبت

ووالدینبهایمشاورهخدماتارائه :شناختیروانحمایتومشاوره.3
هایبرنامهتدوینودلبستگیمشکلاتشناساییبهتواندمیکودکان
.کندکمکایمداخله

گیرینتیجه

زایکیاتیسمبهمبتلاکودکاندردلبستگیهایسبکتقویتودرک
توجه .استهایشانخانوادهوهاآنزندگیکیفیتبهبوددرهاگامترینمهم

کاهشبهتواندمیتوانبخشیوآموزشیهایبرنامهدرموضوعاینبه
مشکلاتبروزازوکندکمککودکاناینهیجانیواجتماعیمشکلات

.نمایدجلوگیریثانویه

:منابع

1. American Psychiatric Association. (2013). 

Diagnostic and statistical manual of mental disorders 
(5th ed.). Washington, DC: Author.

2. Rutgers, A. H., Bakermans-Kranenburg, M. J., van 

IJzendoorn, M. H., & van Berckelaer-Onnes, I. A. 
(2004). Autism and attachment: A meta-analytic 
review. Journal of Child Psychology and Psychiatry, 
45(6), 1123–1134. https://doi.org/10.1111/j.1469-
7610.2004.00305.x

3. Kerns, C. M., & Barth, M. E. (2015). Attachment in 

children with autism spectrum disorder: A systematic 
review. Research in Autism Spectrum Disorders, 20, 
39–50. https://doi.org/10.1016/j.rasd.2015.08.004

4. Oppenheim, D., Koren-Karie, N., Dolev, S., & 

Yirmiya, N. (2009). Maternal insightfulness and 
resolution of the diagnosis are associated with secure 
attachment in preschoolers with autism spectrum 
disorders. Child Development, 80(2), 519–527. 
https://doi.org/10.1111/j.1467-8624.2009.01276.x
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۳زمگا 
سوپروایزر آزمایشـگاه/معصومه حمزه

رزآسایشگاه خیریه کهریزک استا  البـ
نقشکهاستبدنبرایضروریچرباسیدهایازخانواده ای3امگا

کهآنجاییاز.داردداخلیاندام هایصحیحعملکرددرمهمی
دباینیستچرباسیدهایازگروهاینتولیدبهقادرانسانبدن

بدنسلامتدرمهمیبسیارنقشآنعضوسه،3امگاخانوادهاز
:شاملکهدارندانسان

،(ALA) اسیدلینولئیکآلفا

(EPA)اسیدایکوزاپنتانوییکو (DHA) اسیددوکوساهگزائنوئیک
دیگرنوعدوامااستموجودگیاهاندرALAنوع.هستند

.می شودیافتحیوانیودریاییغذاهایدرEPA وDHAیعنی

3امگافواید
:قلبسلامت•

گلیسیریدها،تریو(LDL)بدکلسترولکاهشبهمی تواند3امگا
.کندکمکخونفشارکاهشو(HDL)خوبکلسترولافزایش

:مغزسلامت•

.شوندجذبروزانهغذاییوعده هایطریقاز .شوندجذبروزانهغذاییوعده هایطریقاز

وبارداریدوراندرویژهبهمغز،صحیحعملکردبرای3امگا
رخطکاهشوحافظهبهبودبهمی تواندواستضروریکودکی،

.کندکمکآلزایمرمانندعصبیبیماری هایبهابتلا

:چشمسلامت•

چشمیبیماری هایازپیشگیریوچشمسلامتبرای3امگا
.استمفید(AMD)سنبامرتبطماکولادژنراسیونمانند

:التهابکاهش•

التهابکاهشبهمی تواندواستقویالتهابیضدخواصدارای3امگا
 هابیماریازبسیاریازپیشگیریدرامراینکهکند،کمکبدندر

.استموثر

:اضطرابواسترسکاهش•

به3امگاگرممیلی2000تا200روزانهمصرفکهمی دهدنشانمطالعات
وافسردگیعلائمکاهشدرچشمگیریتاثیر DHA و EPA نوعازویژه

عتسریومغزعملکردبهینه سازیباچرباسیدهایاین.دارداضطراب
ردمهمینقشدوپامینوسروتونیننظیرآورشادیهایهورمونتولید

درکلیدیفاکتورهایازیکیمادهاینهمچنین.دارندافسردگیکاهش
ازپیشگیریدرچشمگیریتاثیرواستمغزیالتهاباتکاهش

.داردآلزایمرو MS مثلبیماری هایی

:ایمنیسیستمعملکردبهبود•

 هاعفونتبامبارزهوبدنایمنیسیستمتقویتبهمی تواند3امگا
.کندکمک

:کودکاندر ADHD علائمکاهش•

فعالیبیشوتوجهنقصاختلالعلائمکاهشبهمی تواند3امگا
(ADHD)کندکمککودکاندر.

:سرطان ها•

،پستانسرطان هایبهابتلاکاهشباماهیو3امگابالایمصرف
یتتقوباچرباسیدهایاین.استارتباطدرکلونوپروستات

ثیرتکازایمنی،سیستملکوسیت هایولنفوسیت هاعملکرد
.می کنندجلوگیریگیریشکل بدودرسرطانیسلول های



 اسیدایکوزاپنتانوییکو (DHA) اسیددوکوساهگزائنوئیک
(EPA)جهتطبیعیموادموثرترینعنوانبه3امگاخانوادهاز

مصرف.شده اندشناختهجهاندرپستانسرطانازپیشگیری
نسبتبهبودسببدریافتی3امگاافزایشآندنبالبهوماهی
درحتیوسرطان هاازپیشگیریدرکهمی شود6امگابه3امگا

.استموثربسیارنیزآن هادرمانیرونداثربخشی

:3امگامنابع
:گیاهیمنابع•

.برگ دارسبزیجاتکانولا،روغنگردو،کتان،بذر

:حیوانیمنابع•

ماهیشیرین،آبقزل آلایساردین،سالمون،)چربماهی های
.کالاماریروغنماهی،روغن،(تن

:3امگامکمل
در...وشربتکپسول،قرص،صورتبه3امگامکمل

مقادیردریافتبهنیازکهافرادیبرایواستدسترس
.می شودتوصیهدارند،3امگاازبیشتری

استخراجچربماهی هایازمعمولا3ًامگامکمل های
نیزماهیروغنمکملآن هابهدلیلهمینبهومی شوند

.می شودگفته

است؟چ در۳امگاروزانهمناسبدوز
.داردبستگیفردشرایطوجنسسن،به3امگابهبدنروزانهنیازمیزان

:ستازیرشرحبهآنروزانهمصرفیدوزپزشکیمعتبرمنابعاساسبر

گرم0.5سالگی1تا0ازنوزادان▪

گرم0.7ساله3تا1کودکان▪

گرم0.9ساله8تا4کودکان▪

روزدرگرم1دخترانوگرم1.2ساله13تا9پسران▪

گرم1.1نیزبالغزناندروگرم1.6روزانهنیازمقداربالغمردان▪
روزدر

پزشکانودارندنیازروزانه3امگاازبیشتریمقادیربهباردارزنانالبته
تا300هروزانبایستیجنینسلامتبرایباردارخانمهرکهباورنداینبر

.کندمصرفطبیعیمقدارازبیشترگرممیلی400

:مهمنکات
باشد،داشتهعوارضیاستممکن3امگاحدازبیشمصرف•

صمتخصیاپزشکبامکملمصرفازقبلاستبهتربنابراین
.کنیدمشورتتغذیه

.باشدپزشکنظرتحتبایدکودکاندر3امگامکمل هایمصرف•

غذاییوعده هایباهمراه3امگامصرفزمانبهترین•

:منابع

-https://ods.od.nih.gov/

-https://nutritionsource.hsph.harvard.edu
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غیر ارگانیبو ارگانیبمواد غذایی 
تهـرا  کهریزکه یشگاه خیریمنزل آسامدیر تیی مراقبت در / دکتر سمیرا عمومی 

باوشودمیجذبگیاهانتوسطکخادرموجودمعدنیموادطبیعت،در
اتمیکحداقلکهمادهیکبافتوسنتزرونددرخورشیدنورانرژیدریافت

اینهبویابدمیشیمیاییپیوندباشد،داشتهوجودآنترکیبدرکربن
یکارگانموادوقتی.ددگرمی(هزند)ارگانیکمادهیکبهتبدیلترتیب

افتد،میاتفاق(Chelation)شلاتابتدا.شوندمیگوارشسیستموارد
هانآبهوکندمیشناساییراهاآنمشخصآنزیمیاپروتئینیکیعنی

لقابهاسلولبرایوگرددمیمقدورهاآنهضمروندسپسشودمیمتصل
تادهفازبیشبهحیاتیاعمالرساندنانجامبهبرایبدن.شوندمیجذب

:دشونمیتقسیمدستهدوبهمعدنیمواداستنیازمندمعدنیموادنوع
ایگونهبهمعدنیموادازدستههربامابدن.غیرارگانیکوارگانیک
.کنیماشارهآهنبهتوانیممیمثالعنوانبهکندمیرفتارمتفاوت

لحاصکهاستآهناکسیدتقریباًپزشکیهاینسخهدرشدهتجویزآهن
یاغذاییمکملعنوانبهواستاسیدیکمجاورتدرآهنزدگیزنگ

نای.گیردمیقرارمردماختیاردرقطرهیاکپسولقرص،شکلبهدارویی
یراتتأثمیتواندوگرددمیمدفوعشدنرنگتیرهسببغیرارگانیکآهن

ردچاربیشت.کنیداستفادهدارواینازبیشترچههر.بیاوردوجودبهسمی
وعمدفغذاییمواددرموجودطبیعیوارگانیکآهنولیشویدمییبوست

.ندارندسمیتأثیراتوکنندنمیسیاهرا

بودهنارگانیسمازبخشیهرگزغیرارگانیکمعدنیموادترسادهعبارتبه
آنها،بیاورندارمغانبهماهایسلولبرایرازندگیعنصرتوانندنمیواند

هاآن.دبشکنراآنتواندنمیبدنکههستندکوالانسیپیوندنوعیدارای
ندکمیشناساییسمیموادعنوانبهراهاآنبدنوهستندخاکیفلزات

در.دشونبدنواردارگانیکشکلبهکهزمانیمگرمغذی،موادعنوانبهنه
.ندهستهنوزیاواندبودهزندهارگانیسمازبخشیارگانیکموادمقابل،
ها،ریشه،جاتادویهمغزها،ها،دانهخشکبار،،سبزیجاتها،میوهمانند
موادازدستهاین.دیگرگیاهیهایخوراکیوحبوباتغلات،،هاجوانه
ضدموادکهاستدلیلهمینبه.رسانندمیهاسلولبهحیاتیانرژی

وادم.شوندمییافتگیاهانقلمرودرتنهاالتهابضدوپیریضدسرطان،
یونیپیوندهایدارایوشوندمیتولیدگیاهانتوسطتنها(زنده)ارگانیک
وجذبقابلموادبهتبدیلوشودمیشکستهسادگیبهبدندرکههستند

الکترونگردشریمزکریدکترگفتهبه.گردندمینسوجبرایاستفادهقابل
است(ساعتهایعقربهگردشبرخلاف)ساعتپادغیرارگانیکمواددرها

تمامدرموجودموادهمانندارگانیکمواددرهاالکترونگردشولی
اینازاستگردساعتانسانبدنهایسلولجملهاززندههایارگانیسم

. استبدنباسازگاروهمسوارگانیکموادارتعاشاترو

تعاشاتارفرکانسومغناطیسیانرژیسلولی،نهفتهانرژیدیگرمهمنکته
وگرافالکتروفوتویکباسادگیبهکهاستارگانیکمواددرموجودحیاتی

ازهاندوثبتقابلبایوفوتونیکاسکنریکباوg.d.vدستگاهباهمچنین
کتجملهاززندههایارگانیسمدرحیاتیهایانرژیاینتمام.استگیری

مثالطوربه.داردوجودزندهغذایهمچنینوانسانجانور،گیاه،سلولی،
ورینتشعشعاتوحیاتیانرژیحوزهدارایانسانمانندهویجیاسیبیک

کیکهطورهمان.رودمیبینازگندیدنوشدنفاسدازپسکهاستزنده
دهزننوریتشعشعاتوحیاتیانرژیحوزهدارایدیگرمرگ،ازپسانسان
طبیعیحالتدرهمسبزیجاتوهامیوهشود،میمحسوبمردهونیست

راخودبایوفوتونیکتشعشعاتوحیاتنیرویمرگازپسولیهستندزنده
ده،زنموجودآنوقتیتاحیاتیهایانرژیدیگرعبارتبهدهندمیدستاز

دسترسدرورصدقابلدیگرمرگازپسودارندوجوداستزندههنوز
مییحیاتهایانرژیفاقداساساکهغیرارگانیکمعدنیموادبه.نیستند

بدنبرایزیستیانرژیهیچحاملوشودمیگفتهمردهموادباشند
یاونییانرژیشیمیایی،انرژیشدهیادحیاتیهایانرژیازمنظور.نیستند

.نیستکالریمیزان

(ندهز)ارگانیکموادو(مرده)غیرارگانیکموادبینتفاوتبهتردرکبرای
 "ویتا "بخشدوازکهایستواژه " ویتامین"بگیریدنظردرراهاویتامین

ییعنویتامین.استشدهتشکیلمادهمعنایبه "مین "وزندگیمعنایبه
بهتوجهبا.داردهمراهبهزندگیخودباکهایمادهیابخشحیاتماده

آمپول،هاکپسول،هاقرصبرایویتامینواژهازاستفادهپیشینتوضیحات
دارایمواداینزیرااستبزرگفریبیکدیگرمصنوعیمادهنوعهروها

نیستند(هزندبافتنورتابش)بایوفوتونیکتشعشعاتوحیاتیانرژیحوزه
تهیمادهعنوانازاستفادهشایدندارندهمراهبهزندگیخودباحقیقتدرو
دهندهتشکیلمواد.باشدترصحیحهاآنبرای(novita+min)حیاتاز

طبیعیهنمونبامشابهشیمیاییترکیباتشاملچندهرویتامینقرصیک
اتحیتاثیراتتواندنمیحیاتیهایانرژیفقداندلیلبهولیباشدآن

کندمیایجادشیمیاییتاثیرفقطوآوردوجودبهراطبیعیویتامینبخش
.نیستویتامینکلمهحقیقیمعنایبهو

(کوبالامین)B12ویتامینتزریقوضعیتایندرکبرایمثالبهترینشاید
.شودمیتجویزخونیکمبرایموردیهرازبیشکهباشد

خیلیوناپایدارهستندبسیارطبیعی، Cویتامینمانندهاویتامینازبعضی
فرصتدقیقهچهلتنهاکهحدیدردهندمیازدستراخودخاصیتزود

واصخصورتاینغیردر.نماییداستفادهخوردهبرشلیموترشازتادارید
بسیارB12مانندهاویتامینبرخیولیگذاردمیکاهشبهروآنحیاتی
میذخیرهکبددر(روز  400ازبیش)طولانیمدتبرایوهستندپایدار
.گیرندمیقراراستفادهموردلازمزماندروشوند

طبقوگرددمیتجویزبیمارفردبرایB12ویتامینآمپول5کههنگامی
ینکهابهتوجهباشودمیتزریقآنهاازیکیمیاندرروزیکپزشکدستور
2حدودبزرگسالفردیکبرایB12ویتامینروزانهمصرفمیزان

فردروزپانصدمصرفبرایمیکروگرمی1000آمپولوهراستمیکروگرم
میاندرروزیکطوربهآمپول5باشدقراراگروبودخواهدکافیبیمار

تامینسال7یاروز2500برایبدننیازموردمیزانواقعدرشودتزریق
بهزنیاماهچندیاهفتهچندتنهاگذشتازپسبیمارفردولیاستشده

!کندمیپیدا B12ویتامینمجددتزریق

یقتزرویتامیناززیادیمقداربیماربدنچوناستواضحرویداداینعلت
کماکندمیجذبرااندکیمقدارحالتبهتریندرونمودهدفعراشده

بویاحساسادراررنگتغییرشاهد B12  ویتامینتزریقازپساینکه
دهاندرآنمزهاحساسوبدنعرقهمچنینوادراردرB12ویتامین
رینتوسیعطریقازمادهایندفعبهشروعبلافاصلهبدنیعنی . هستیم

قدارمنهایتدرکند،میادراریمجاریوکلیهوسیستم(تپوس)بدنعضو
ویتامیناینکهچراآوردنمیدوامهمساعت  2500حتیروز2500مصرفی
بهیات،اسحیاتیهایانرژیفاقدونیستزندهمعنایبهارگانیکوطبیعی
منابعازکهارگانیکB12ویتامین.نیستویتامیناساساًدیگرعبارت
رسشپاینشود،نمیدفعآنمصنوعینوعمانندباشدشدهکسبطبیعی

وستنیطبیعیوارگانیککهمصنوعینوعاگرکهگرددمتبادرماذهنبه
چراسپشودنمیجذبشدهشیمیاییسنتزمصنوعیطوربهآزمایشگاهدر

یممشاهدهبیماردربهبودآثارویابدمیکاهشآنکمبودتزریقازپس
بزینهسفاقدونداردسبزبرگانسانبدنکهآنجااز:استاینپاسخشود؟

ووعیمصنموادبهخورشیدنورتزریقوفتوسنتزامکاناستکلروفیلیا
موادبهتبدیلرامواداینگیاهانهمانندتواندنمیونداردرامعدنی

باستنزفتوجایبهتواندمیکهاستسازوکارهاییدارایولینمایدارگانیک
بهراchelationروندخودارگانیکذخایرازاستفادهوحیاتیانرژیصرف
.کندجذبآمادهوشناساییرامواداینازاندکیوبخشبرساندانجام
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درولیکندمیعملنورگوناگونهایموجطولوهافرکانسازوسیعیطیفدرهافوتونطریقازخورشیداتمیانرژیفتوسنتزرونددر

باایسهمققابل،مکانیسماینازآمدهدستبهنتیجهرواینازکندمیاستفادهخودحیاتیانرژیمحدودمنابعازبدنالذکرفوقروند

ازدرصد10ازکمترجذببهموفقبدنشرایط،بهتریندرکهایگونهبهدارداندکیبازدهنهایتدرونیستدهدمیرخطبیعتدرآنچه

ویاتیحانرژیصرفبدونطبیعیارگانیکموادکهاستحالیدراین.کندمیرسوببدندریاوشودمیدفعمابقیوگرددمیمواداین

مصنوعیB12ویتامینتزریقازپسبنابراین. گردندمیجذب100%شرایطبهتریندروشوندمیشناساییبلافاصلهبدنارگانیکذخایر

شود،میجذبوشناساییاندکچندهرآنازبخشیوشدهبدنواردویتامینایناززبادیبسیارمقدار

ندگارماوپایداروضعیتاینولییابدمیکاهشموقتطوربهآنکمبودآثاربدندرماندهباقیمقدارکاملدفعزمانتادیگرسویاز

شکلبهداروتجویزاستممکنحالتایندر  .تاسشدهکنترلداروتاثیرتحتموقتطوربهبلکهاست،نشدهدرمانبیماریونیست

وهاامینویتکمبودرفعبرایراهبهترین.باشدداشتههمراهبهجدیمنفیجانبیعوارضتواندمیصورتایندرکهگرددتکرارایدوره

.دارددنبذخایرکردنمتعادلبرایکافیفرصتوزمانبهنیازروشاینالبتهاست،آنارگانیکوطبیعینوعازاستفادهمعدنیمواد

:منابع

•Choose Life or Death: The Reams Biological Theory of Ionization/ C. Reary
•Nutritional Quality of Organic Food/ C. Benbrook



بشابه سا شوردگی موفق7
کارشنات مکددکار  سکا مندزن/چنوزربازبین 

آسایشککککگاه خیریککککه کهریککککزن وهککککرزن
درماشگذاشتنسنبهپامی دهند،نشانکهشگفت انگیزنشانه ی7

راهمه چیزسرعتوجوانیزیبایی،کهدنیاییدراستطبیعیمسیر
وکوهباشمرحله ییکبه عنوانپیریبهکسیکمترمی کنند،تعریف

یکموفق،سال خوردگیکهاستآنحقیقتاما .می کندنگاهارزشمند
وسالمعادت هایدرست،انتخاب هایازترکیبیاست؛دستاورد
 .معنادارانسانیارتباطات

:سالخوردگیتعری 
کهداده اندنشان (Geriatrics) سال خوردگیعلمدرجدیدتحقیقات

افرادی .رددابستگیزیستننوعبهبلکهسن،عددبهنهپیریکیفیت
ل هایسااستقبالبهعمیق ترروابطیوفعال،جسمیپویا،ذهنیباکه

ایترضبلکهبرخوردارند،بیشتریسلامتازنه تنهامی روند،پیش رو
 .دارندزندگیازهمبیشتری

بررسیراعاطفیوعلمینشانه ی۷متخصصان،دیدگاهکمکبا
.داریدرقرا«هوشمندانهپیری»مسیردرمی دهندنشانکهمی کنیم

نشانه هایاولینازیکیاستیادگیریحالدرهمچنانذهن تان1.
هکداده اندنشانپژوهش ها.استفعالوکنجکاوذهنموفق،پیری

دیرترشود،دادهتمرینمرتببه طوروقتیعضله،مثلهممغز
نواختنهستید،تازه ایزبانیادگیریحالدراگر .می رودتحلیل
کاربهترگوشیباگرفته ایدیادحتییاکرده اید،شروعراسازی
ملکردعوحافظهتقویتبهمستقیماًرفتارهااینکهبدانیدکنید،

غزمدرجدیدعصبیمسیرهایایجاد.می کنندکمکشماشناختی
کاهشرا (dementia) عقلزوالخطرنه تنهایادگیری،طریقاز

.می دهدافزایشنیزراشمااعتمادبه نفسبلکهمی دهد،

ی،شخصنیازهایبیانتوانایینمی کنیدپنهانرااحساسات تان2.
.استسال خوردگیدوراندرروانسلامتپایه هایازیکی

یایبی اهمیتاحساسانزوا،دچارسن،رفتنبالاباافرادازبسیاری
بگوینددارندجرئتکهکسانیاما .می شوندشدنسربارازترس

هممقدمیواقعدر،«ببینمراکسیدارمنیاز»یا«هستمتنهامن»
ازنه تنهااحساسات،بیان.برمی دارندروانیسلامتبه سوی

رااعیاجتموخانوادگیروابطبلکهمی کند،پیشگیریافسردگی
واضطرابکهکرده اندتأکیدجدیدتحقیقات .می سازدعمیق ترهم

ریقطازچهاست؛درمانقابلونیستطبیعیپیری،درافسردگی
.گرمانسانیارتباطاتچهوحمایتی،گروه هایچهمشاوره،

ره ایجزینهانسانید،شمااجتماع ایدیکازبخشینیستید؛تنها3.
ازیکیجمع،یکبهتعلقاحساس.زندگیاقیانوسمیاندرتنها

گسترده ایپژوهش های .استموفقپیریشاخص هایقوی ترین
معنادار،اجتماعیارتباطاتکهداده اندنشاناخیرسال هایدر

باچه .می کندتقویتراحافظهودادهکاهشرامرگ ومیرخطر
یاهستید،کتاب خوانیگروهعضوچهمی زنید،گپهمسایگان

زتانمغدارید،ارتباطفرزندان تانباتصویریتماسطریقازحتی
ازپسکههمان طوراجتماعی،انزوای .استتمرینحالدر

بودن.استجسموروانسلامتدشمندیدیم،کوویدهمه گیری
.می داردنگهگرم ترراقلبوبازترراذهندیگران،میاندر
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،جسمازمراقبتبدونسالمپیریهستیدمهربانجسم تانبا4.

خوابکافی،آبنوشیدنمناسب،غذاییرژیم.نیستممکن

درجسمیسلامتاساسیاصلچهارروزانه،تحرکومنظم،

ترکیبیغذاییرژیمازمی کنندتوصیهمتخصصان .پیری اند

کامل،غلاتفراوان،سبزیجاتشاملکههاییغذاو مدیترانه ای

یاسقوطنگراناگر .استچربیبدونگوشتوگیاهیروغن های

یوگا،مثلملایممقاومتیتمرین هایهستید،عضلاتضعف

صورتبرخلافتحرک،کاهش.کنیدامتحانراتای چییاپیلاتس

کهقدمیهر.استزودرسپیریعاملبلکهپیرینشانه ینهرایج،

سالم ترزندگیبه سویاستقدمیبرمی دارید،

ازبردنلذتمی کننددلگرمتانکهمی دهیدانجامراکارهایی5.

دستوریادگیریازهمهنوزاگر.نیستجوانیدرفقطزندگی،

تلذنوه تانبابازییامحبوبسریالتماشایباغبانی،جدید،

محققان .هستیدموفقپیریتجربه یحالدریعنیمی برید،

«مزمنبی حوصلگی»و «احساسیبیکاری»کهدریافته اند

جامانمقابل،در.پیری انددرزندگیکیفیتکاهشازنشانه هایی

ند،می کتقویتراحافظهدارند،برایتانشادیومعناکهکارهایی

کاهشرامزمندردهایحتیومی بردبالارااعتمادبه نفس

 .استناقصباشد،سالماگرحتیلذت،بدونزندگی.می دهد

بدنزمان،گذشتبامی کنیدمدیریتهوشمندانهراداروهایتان6.

وییدارگاهی.می یابندتغییرهمدارویینیازهایومی کندتغییر

.باشدمضرمی تواند70دهه یدربود،مفیدزندگی40دهه یدرکه

مراحلازیکیدارو،نوعودوزتنظیمدرباره یپزشکباصحبت

.استسالمپیریدرمهم

بانههآیندپذیرشیعنیموفق،پیریداریدبرنامه آینده تانبرای7.

نه هایگزیدرباره یعزیزانتانباحالاازاگر.آمادگیبابلکهترس،

درمی خواهیدکهحمایتینوعحتییاآینده،خانه یمراقبتی،

بلوغمسیردرشماکرده اید،گفت وگوکنیددریافتناتوانیدوران

.هستیدآگاهانه

:گیر نتیجه
سطحنبالاتریدرشناختیوجسمیتوانایی هایحفظمعنایبهموفقپیری

دریزندگبهمثبتنگرشداشتنومثبت،اجتماعیتعاملاتحفظممکن،

بهوبیماری هاستازرهاییازفراترموضوعاین.استسالمندیدوران

.استسالمندیدورانازبردنلذتوزندگیکیفیتحفظمعنای
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یکت بر کیفوأثیر آسایشگاه ها "
"در د ره سکککا مند زبکککدگی 
مددکار  اجتماعیکارشناس /زادهسمیرا حایر  

آسایشــگاه خیریــه کهریــزک اســتا  البــرز
یولوژیکی،فیزتغییراتباکهاستزندگیازطبیعیمرحلهیکسالمندی:۱

مشکلاتدلیلبهافرادازبسیاریدوره،ایندر.استهمراهاجتماعیوروانی

ان هاییمکمهم ترینازیکی.دارندنیازپشتیبانیبهاجتماعی،وروحیجسمی،

آسایشگاه هایکند،کمکزندگیازدورهایندرسالمندانبهمی تواندکه

وعیموضسالمندان،زندگیکیفیتبرمکان هااینتأثیراما.استسالمندان

یشگاه هاآساتأثیرمقاله،ایندر.استتخصصیودقیقبررسینیازمندکهاست

واعیاجتمروانی،فیزیکی،مختلفجنبه هایازسالمندان،زندگیکیفیتبر

سالمندیدورهدرزندگیکیفیتتعریف:1 .می گیردقراربررسیموردفرهنگی

ربهتجکهمی شوداطلاقعواملیازمجموعه ایبهسالمندیدرزندگیکیفیت

در.می دهندقرارتاثیرتحترامعنویواجتماعیروانی،جسمی،سلامتازفرد

نداددستازمزمن،بیماری هایمانندمشکلاتیبااستممکنافراددوره،این

تمشکلااین.شوندروبه رواجتماعیفعالیت هایکاهشوتنهاییاستقلال،

زمانی ویژهبهباشند،داشتهسالمندانزندگیکیفیتبرزیادیتأثیرمی توانند

.می کنندزندگیآسایشگاه هامانندشرایطیدرآن هاکه

ماتخدمعمولطوربهآسایشگاه هافیزیکیتأثیراتوآسایشگاه ها:۲

شاملخدماتاین.می کنندفراهمسالمندانبرایراپرستاریوپزشکی

ودبهببهمی تواندکهمی شودفیزیوتراپیوداروییبهداشتی،مراقبت های

ازاستممکنآسایشگاه هادرسالمندان.کندکمکسالمندانجسمیوضعیت

مشکلاتبروزازکهشوندبهره مندحرفه ایپزشکیمراقبت هایونظارت

 .کندجلوگیریخونفشارودیابتقلبی،بیماری هایبستر،زخممانندجسمی

فیتکیبهمی تواندآسایشگاه هافیزیکیشرایطموارد،برخیدرحال،اینبا

کمبوددمانننباشد،مناسبآسایشگاهمحیطاگر.بزندآسیبسالمندانزندگی

باعثدمی توانبهداشت،ونظافتعدمیاحرکتیامکاناتبهدسترسیعدمفضا،

.شودسالمنداندرناراحتیودردکسالت،احساسایجاد

درسالمندانچالش هایبزرگترینازیکیعاطفیوروانیتأثیرات:۳

ایندرسالمندانازبسیاری.استعاطفیوروانیمشکلاتآسایشگاه ها،

ازشدنجدا.می شونداضطرابوافسردگیتنهایی،احساسدچارمکان ها

درمنفیاحساساتبروزباعثمی تواندزندگی،آشنایمحیطوخانواده

افراداینبهمشاورهوروانشناسیخدماتارائهاهمیتبنابراین،.شودسالمندان

مقابل،در .شودگرفتهنادیدهنبایدکهاستمسائلیجملهازآسایشگاه هادر

کهکنندفراهماجتماعیفضاهایمی توانندباکیفیتوموفقآسایشگاه های

.دکننتعلقاحساسوکردهبرقرارارتباطیکدیگربابتوانندسالمندان

بهندمی توااجتماعیتعاملبرایفرصتیوفکریبازی هایگروهی،فعالیت های

راسالمندانزندگیکیفیتوکندکمکافسردگیوتنهاییاحساسکاهش

.بخشدبهبود
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براییفضاهایعنوانبهآسایشگاه هاارتباطاتواجتماعیتأثیرات:۴

ملاتتعاوارتباطاتحفظدرمهمینقشمی توانندسالمنداناجتماعیزندگی

هنگیفرواجتماعیبرنامه هایآسایشگاه ها،ازبسیاریدر.کنندایفااجتماعی

نظرازهمچنانتامی دهدراامکاناینسالمندانبهکهمی شودبرگزار

ممراسآموزشی،کلاس هایشاملفعالیت هااین.بمانندباقیفعالاجتماعی

یهروحمی توانندکهمی شوند...وتفریحیسفرهایهنری،کارگاه هایمذهبی،

اجتماعیشرایطنتواندآسایشگاهاگرحال،اینبا .کنندتقویتراسالمندان

نامه هابرایندرمشارکتازمختلفدلایلبهسالمندانیاکندفراهممناسبی

زندگیکیفیتکاهشواجتماعیانزوایاحساساستممکنشوند،محروم

.شودایجاد

درزندگیمنفیجنبه هایازیکیآناثراتواستقلالازمحرومیت:۵

احساسسالمندانازبسیاری.استاستقلالسطحکاهشآسایشگاه ها،

استممکندلیلهمینبهوداده انددستازراخوداستقلالکهمی کنند

وده اند،بمستقلسابقاًکهافرادیدرمشکلاین.کنندناتوانیوضعفاحساس

واجتماعیمددکاران .شودافسردگیونفسبهاعتمادکاهشباعثمی تواند

مشارکتوتصمیم گیریبرایفضاهاییایجادبامی توانندآسایشگاه هاکارکنان

.کنندتقویتآن هادررااستقلالاحساسروزمره،اموردرسالمندان

ندهتصمیم گیرخودشانکهمی دهدراامکاناینسالمندانبهکهبرنامه هایی

.باشدداشتهزندگی شانکیفیتبرمثبتیتأثیرمی تواندباشند،

کیفیتودبهببرایآسایشگاه هادرزندگیکیفیتبهبودراهکارهای:6

کیفیتارتقاء :داردوجودراهکارچندینآسایشگاه ها،درسالمندانزندگی

زاآسایشگاه هادرسالمنداناینکهازاطمینان:مراقبتیوپزشکیخدمات

اجتماعیفضاهایایجاد .باشندبرخوردارباکیفیتپرستاریوپزشکیخدمات

سالمندانکهتفریحیوفرهنگیاجتماعی،برنامه هایکردنفراهم:فعال

مشاوره ایخدماتارائه:مشاورهوروانیحمایت .کنندشرکتآن هادربتوانند

دماننمنفیاحساساتبامواجههدرسالمندانبهکمکبرایروانشناسیو

.اضطرابوافسردگی

سالمنداناستقلالتقویت

وروزمرهتصمیم گیری هایدرسالمندانمشارکتبرایفرصت هاییایجاد

آسایشگاهمحیططراحی:امنومناسبمحیط هایایجاد .آن هااستقلالحفظ

.باشندبرخوردارراحتیوامنیتازسالمندانکهگونه ایبه

 گیرینتیجه

.باشندتهداشسالمندانزندگیکیفیتبرزیادیتأثیرمی توانندآسایشگاه ها

خدماتازتاکنندکمکسالمندانبهمی توانندمکان هااینکهحالیدر

اشند،بداشتهفعال تریاجتماعیزندگیوشوندبهره مندمراقبتیوپزشکی

تکیفیمی تواندنیزتنهاییاحساسواستقلالکاهشهمچونمشکلاتی

بهتر،اتامکانباآسایشگاه هاییایجادبنابراین،.دهدقرارتأثیرتحترازندگی

کیفیتارتقاءبهمی تواندمناسباجتماعیمحیط هایوروانیحمایت های

.کندکمکسالمندیدورهدرسالمندانزندگی
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ــت  ــل گذش ــز م  ــیچ چی ه
ــــت ــــ  نیس ــــذت بخ ل

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسد حمید

اعتقهاد گفت وگوی صمیمی با یکی از ساکنین ساختمان رز کهه
...دارد تازنهههده ایهههم قهههدر یکهههدیگر را بهههدانیم

استمدتیتهرانیاصالتیبا1332متولد(رهیمامانبهمعروف)رهیمریم
.استالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمیهمانکه

.ردمکسپریممکنشکلبهترینبهراامکودکیدوران

سیاربمالیوضع.کردمسپریانگیزشگفتوجذاببسیارراامکودکیدوران
ویلاییخانه.بودبزرگبسیارکردیممیزندگیآندرکهایخانه.داشتیمخوبی

بودوریطزیبا،بسیارسبزفضایوبزرگبسیارحیاطسنتی،سازهباطبقه،دو
درکودکانههایبازیوشادیوخنده.نداشتمعناییمابرایشبوروزکه

اندورلذتبوددیدهتدارکماتکتکبرایپدرکهآموزشیهایبرنامهغالب
.کردمیچنداندوراامکودکی

بخیرروزهاآنیاد

دو.کردمیریزیبرنامهماهایلحظهتمامبرای.بودتهرانگمرکرئیسپدرم
قدرآن.دادمیتشکیلراماخانوادهمادر،وپدرهمراهبهبرادرپنجوخواهر

وظایفشرحباخانومپنجخانه،کارهایانجامبرایپدرمکهبودیممرفه
کهاینبرایپدرم.بودکردهاستخدام...ونگهدارینظافت،آشپزی،اختصاصی

.بودهکردخریداریکشورشمالدرویلاییکند،ایجادانگیزهخواندندرسبرای
پاداش،برایدیدمیراکارنامهدرشدهدرجخوبنمراتوقتیکههستیادم
لسابرایراخودمطلقآرامشدرتافرستادمیآنجابهراماتعطیلیماهسه

اهمیتازعلمودرسمادرم،وپدربرایضمندرکنیمآمادهجدیدتحصیلی
.بودندتحصیلکردهماخانوادهاعضایروایناز.بودبرخورداربالایی

...مدرسهدورانازایخاطره

خصوصیمعلممشکل،اینجبرانبرایپدرم.بودضعیفمنریاضیدرس
اضیریدرسقدرآن.بودبادانشیودلسوزمهربان،بسیارمعلمی.کرداستخدام

درس.بودمکردهپیداریاضیدرسبهشدیدیعلاقهکهدادمییادخوبرا
.کردشروعرادرس1339سالمن.داشتمدوستخیلیراریاضیوانگلیسی

رشتهرددیپلماخذباوکردمسپریکبیررضاشاهمدرسهدررادبیرستاندوران
.ندادمادامهرادرسدیگرخواندنبیماری،دلیلبهوفیزیکریاضی

ازدواجودرمانانگلیس،وآلمانهایکشور

ازیکی.بودمشاهدنزدیکازراناگواریاتفاقیککودکیدوراندر(بغضبا)
بهیمدتبزرگ،شوکاینواسطهبه.شدغرقدریادرچشمانممقابلمانزدیکان

برای.شدمبیهوشیوغشباهمراهشدیدافسردگیدچارروانیوروحیلحاظ
برای1353سالنهایتدر.کردممراجعهمعروفپزشکانازبسیاریبهدرمان
امنبهپسریبادرماندورانحیندر.رفتمانگلیسسپسوآلمانبهدرمان
باهممدتی.شدمآشنابود،آمدهانگلیسبهمدیریتدورهاتمامبرایکهحسین

خرهبالا.بودملیکفششرکتآلاتماشینتسمهکنندهوارداو.بودیمنامزد
اینحاصلکهکردمازدواجهمسرمباپدرباطنیمیلرغمعلیسالهاازپس

.بودپسرفرزنددوازدواج

...دادمدستازماهسهطولدررازحمتعمریکحاصل

سالهاازپس.شدشروعهمسرممرگازامزندگیتاریکروزهای(گریهبا)
وقتهیچراکرونامهلکبیماری.درگذشتسالگی39سندرسرطانبامبارزه

ازکرونایبیماردلیلبهبودسالشوپنجسیکهکوچکمپسر.کنمنمیفراموش
حقیقتا.شتافتباقیدیاربهتصادفدربزرگمپسرآنازبعدماهسه.رفتدنیا

،اندوهوغمشدتازشنیدمرابزرگمپسرمرگخبروقتی.بودسختیدوران
هممارتقدیانگار.بگویمچهدانمنمی.بودمکمادرروزهفده.کردممغزیسکته

.بودخوردهرقمطوراین
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...جذابوکوتاهسوالچندادامهدرو

ماباربیشتخیر،بهدستپولدار،خوشگل،خوشتیپ،خیلی:پدرتوصیف

یقدقنظارتماکارهایهمهبه.بودمهربانبسیاروباهوشپدر،تابودرفیق

.داشت

کهداشتومادریپدروشمالاهلبود،رویزیباومغرور:مادرتوصیف

وبودیقدقوریزبین.بودکردهتحصیلومرفهبسیار.داشتندروسیاصالتی

.دادمیانجاماحسننحوبهراکارهایشهمیشه

...منهایمندیعلاقه

:رفیقبهترین،کبابجوجه:علاقهموردغذای،صورتی:علاقهموردرنگ

(باخنده)همسرمهنامچونحسین:اسمبهتریننیستند،الانکههامبچه

نلند:شهربهترینوالیبال،سواری،بسکتبال،دوچرخه:علاقهموردورزش

ایرانتاریخوادبیات:کتاببهترینپدرم،:زندگیالگوی

...توصیهبهترین

ایهدرسافتادبرایماتفاقاتیاینبا.نداردراواندوهغمارزشاصلازندگی

لحظاتاز.بدانیمرایکدیگرقدرایمزندهتاکنممیتوصیه.گرفتمیادزیادی

انمهربهمبا.نیستبخشلذتگذشتمثلچیزهیچ.ببریملذتزندگی

...فرداشاید.کنیممیزندگیوهستیمهمکناردرامروز.باشیم

...کهریزکواما

وخوبزندگیاینجااینکهازخوشحالمخیلی.آمدمکهریزکبه1399سال

وخوبلحظات.هستممهربانیوخوبهایانسانکناراینکهازدارم،راحتی

کهموثرهایکلاسوآموزشباتواملحظاتی.کنممیسپریراخوشی

وزحمتکشپرسنلتماماز.کندمیتداعیبرایمراامکودکیدورانروزهای

.نمکمیتشکرصمیمانهکهریزکبزرگمجموعهتوانمندمدیریتهمچنین

ازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما

درمانیار،گفت،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیل

.کنیممیاستفاده...و

انهروزصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرسالمندانحضوراستذکرشایان

وشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعال

زندگیکردننزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعدادشکوفایی

هبمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهی

یبرامددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعه

ادایج،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویتکفاییخود

ارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتماد

.باشدمیآنانزندگیکیفیت
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زز دل ربککک فرشکککته ز 
آثککار فرشککته بابککایی  بگککاهی بککه زبککدگی   

رزنکهریزن وهآسایشگاهبویسنده ووزن خوزه
یکارشــناس روابــط عمــوم/ ریحانــه رمنــانی

ــــرا   ــــزک ته ــــه کهری ــــگاه خیری آسایش
نباشد،اآشنمردمازبسیاریبرایشایدکهنامی ستباباییفرشته

زندگیکهریزکخیریهآسایشگاهفضایدرکهآنانبرایاما
یناکشیده اند،نفسمجموعهاینتوان خواهانکناردریامی کنند

.استامیدبازآفرینیواندیشهصبر،نمادنام

وروحامااست،بنددرجسمشاگرچهکهدختری ستفرشته،
سکوتدرکهاستتوان خواهنویسنده ایاو.می کندپروازذهنش

راهیجسمی،محدودیت هایحصاردروکردهپیداصداآسایشگاه،
ازعبورداستاناو،زندگی.استیافتهدنیاباگفت وگوبرای

قمراندیشهوقلمباکهعبوریاست؛شکستوتلخی،خاموشی،
ختللحظات»نام هایبهچاپ شدهکتابدوقالبدراکنونوخورده

هماندیادگاربهآیندگانبرای،«گردونچرخبازی»و«شیرینو
.است

حادثهتاکودکیاز
اتادبیبهویژهعلاقه ایکودکی،سال هایهمانازباباییفرشته
هگفتبهوبود،آشنامجلاتورماندنیایباده سالگیاز.داشت

در.می شدغرقداستاندنیایدرراطولانیساعت هایخودش،
رؤیایوشدتحصیلبهمشغولحقوقرشتهدرهجده سالگی

،سهمگینحادثه ایبیست سالگی،دراما.داشتسردرموفقیت
.کرددگرگونراهمه چیز

فتارگتوانوکردفلجدچاررابدنشازبخشیشدید،تصادفیک
یرمسازفرشته.شدخاموشناگهاناورنگیدنیای.گرفتاوازرا

.اددتنمحدودیت هابازندگیبهاجبار،بهوشدخارجعادیزندگی
بانهاماشد؛منتقلکهریزکخیریهآسایشگاهبهآن،ازپسسال ها

.تنهاییازبلنددیواریوانزواسکوت،باکهامید،

شدواژهکهسکوتی
ازفرشته.بودتلخسال هاییکهریزک،دراقامتشاولسال های

شتربیومی زد،حرفکسیبابه سختیمی گرفت،فاصلهدیگران
امتمحتی.بودرفتهفروخوددرراهروازگوشه اییااتاقدراوقات

وییگبرد؛بینازبود،نوشتهپیش ترکهراداستان هاییودفترها
.بسپاردفراموشیدستبهراگذشتههمهمی خواست

همیندیوارهایمیاندرجاییزندگی اش،عطفنقطهاما
جسمیوضعیت هایباکهافرادیدیدن.خوردرقمآسایشگاه
 هایفعالیتوکتابخانهباشگاه،فرهنگی،کلاس هایدردشوارتر،
کیات:بیندیشدخودشبااوشدباعثمی کردند،شرکتاجتماعی

بخورم؟نداشته هاموقصهباید

.سازدبتازه ایزندگیدارد،آنچهباگرفتتصمیمکهبودهمان جا
منزایادگاریکهبکنمکاریداشته هام،باذهنم،با»:خودشبه قول

.بماندجابه
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متنبهذهناز

خود،تدسبانهاین بارامابرگشت؛داستاندنیایبهدیگربارروزها،هماندرفرشته

کمکبه.ودبفهمقابلنزدیکشدوستانبرایفقطکهلرزانصداییوآرامزبانیبابلکه

هرشداستان هایوافکار،«جهانگیریخاتم»نامبهآسایشگاهفرهنگیهمراهانازیکی

.گردیدالهام بخشوانسانیدقیق،متن هاییبهتبدیلوشدمکتوبهفته

چاپبهکهمستقلکتابدوبهشدتبدیلتلاش هااینحاصلاخیر،سال هایدر

از.تاسخودشزندگیازصادقانهروایتی«شیرینوتلخلحظات»نخست،کتاب.رسید

تاخاموشروزهایتلخیازوخویشتنبهبازگشتتاافسردگیازتصادف،تاکودکی

رامزخامادارد،صداقتندارد؛تحقیرامادارد،دردکهکتابی.خودیافتنبازشیرینی

.نمی پاشدنمک

مسیردرکهیتیمکودکدودربارهاستداستانی،«گردونچرخبازی»دوم،کتاب

گریدیوپزشکیکیامید،وتلاشباامامی شوند،مواجهبسیارسختی هایبازندگی

ازایآرزوهبههمچنانفرشتهمی دهدنشانکهمعناپراماسادهداستانی.می شودوکیل

.اندوهنهوامیدنگاهباامامی کند،فکردست رفته اش

زندهذهنیکپیام

شفراموکهمبادامی کندمرورذهندرراقصه هایشمی ماند،بیداردیرهنگامتاشب ها،

وفعالذهنیکهشاکرمراخدا.فرزندانم اندمثلنوشته امهر:می گویدخودش.شوند

...می توانممن:گفتمنمی توانی،گفتهرکس.کردهعطامنبهزاینده

ابجسم،جایبهکهدختریبابایی ست؛فرشتهوجودعصاره ی،"می توانم"همینو

.دادسربودننوایدلباونوشتواژه باکشید،پرذهنش

حالامی ریخت،اشکسکوتدرآسایشگاه،گوشه یروزیکهدختریآنامروز،

ازستایش،ازبلکهاندوه،ازنهاماشود؛جاریدیگرانچشمدراشکتامی نویسد

بودناپذیرتسلیمکهاراده ایتحسینازواحترام

بهودرنوردیدرامحدودیتحصارخویش،قلمباکهدختری ستنمادبابایی،فرشته

.می رویدناتوانیدلازگاهتوانستن،کهآموختدیگران
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(وهرزن)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

ر زجهابی شطرب    ر یار یی زبدیشه ها درکهریزن 

مفرحوادشفضاییایجادرامسابقاتاینبرگزاریازهدفشطرنج،جهانیروزتبریکضمنمراسماینحاشیهدرکهریزک،خیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویحسیندکتر
تمرکزافظه،حتقویتبهمی تواندکهاستورزشیشطرنج»:افزودوی.کردعنوانخانواده هامیاندرفکریورزشاینترویجهمچنینوآسایشگاهکارکنانوتوانخواهانبرای

ستردهگاستقبالبارویداداین«.دهیمترویججامعهدرپیشازبیشراورزشاینبتوانیمرویدادهایی،چنینبرگزاریباامیدواریموکندکمکاستراتژیکتفکرو
.رسیدثبتبهجاریسالدرکهریزکآسایشگاهیادماندنیبهبرنامه هایازیکیعنوانبهوشدروبروتماشاگرانوشرکت کنندگان

«ص حابه سلامت    رزش ص حگاهی»زجرز  طرح 
در آسایشکککککگاه کهریکککککزن وهکککککرزن 

خواهدااجرآسایشگاههایبرنامه درنهادینه شدهنیکوکارانازیکیهمراهیباهفتههرماه،مهرپایانتا«صبحگاهیورزشوسلامتصبحانه»طرح

گاهآسایش.استآسایشگاهمقیمتوان خواهانوسالمندانمیاندرشادابیوهمدلیپویایی،ازسرشارلحظاتیایجادطرح،ایناجرایازهدف.شد

دهد؛ارائهخودمددجویانبهجسمیمراقبتازفراترخدماتیسلامت محور،وخلاقانهطرح هایاجرایباداردتلاشهموارهتهرانکهریزکخیریه

.داردنگاهانسانیکرامتباهمراهوپویاترمعنادارتر،راآنانزندگیکهخدماتی

(وهرزن)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

میانازشرکت کننده48حضورباشطرنججهانیروزمراسم
.شدزاربرگآسایشگاهکارکنانفرزندانوکارکنانتوانخواهان،

نبهیکشروزکهریزک،خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه
شطرنج،جهانیروزرسیدنفراباهمزمانتیرماه،29

رنجشطمسابقاتدورهیکمیزبانکهریزکخیریهآسایشگاه
شرکت کننده48حضورباکهرویداداین.بوددیدنیوجذاب

اهآسایشگکارکنانفرزندانوکارکنانتوانخواهان،میاناز
هبراهمدلیورقابتازیادماندنیبهصحنه هاییشد،برگزار
یاروییرومسابقات،اینبرجستهنکاتازیکی.گذاشتنمایش
ازنشانکهبودکودکانباسالخوردهپدراندیدنیوجذاب
سل ها،نتقابلاین.داشتمسابقاتازسریایننشاطوپویایی
.بودهکردایجادمسابقاتسالندرراپرشوروصمیمانهفضایی

باومستااولبرگزیدهنفراتنفس گیر،رقابتاینپایاندر
هکجوایزاین.گرفتندقرارتقدیرموردنفیسجوایزاهدای
اهآسایشگسالمندانومعلولاندستکارمحصولاتازهمگی

عزیزاناینتوانمندیوتلاشازنمادیبودند،شدهتهیه
.بخشیدخاصبوییورنگرویداداینبهوبودتوانخواه

هدفبا«صبحگاهیورزشوسلامتصبحانه»طرح
ویان،مددجزندگیکیفیتبهبودوتحرکنشاط،افزایش

انتهرکهریزکخیریهآسایشگاهچهل ستونمحوطهدر
ادامهنیکوکارانهمراهیبامهرپایانتاوشدآغاز

خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.داشتخواهد
وسلامتصبحانه»طرحازبرنامهنخستین،کهریزک

مدیرنژادنحویدکترحضوربا«صبحگاهیورزش
ومددکارانپرستاران،مددجویان،مدیران،آسایشگاه،

رگزاربچهل ستوندل انگیزفضایدرنیکوکارانازجمعی
درگرفتنقرارباشرکت کنندگانبرنامه،ایندر.شد

ورزشیحرکاتچهل ستون،حوضپیراموندایره ای
ازپس.کردنداجرامربینظرزیرراهماهنگوسبک

جمعیدروبازفضایدرمغذیوسالمصبحانه ایآن،
آسایشگاهمدیرنحوی نژاددکتر.شدصرفصمیمی

استقبالازرضایتابرازضمنتهرانکهریزکخیریه
ایناجرایدرآسایشگاهکادرهمراهیومددجویان

ردخصوصاًصبحگاهی،فعالیت های:کردعنوانبرنامه
نقش،جسمیسلامتبرمثبتتأثیربرعلاوهباز،فضای
چنیناجرای.داردمددجویانروحیهتقویتدرمهمی

میقعپیوندنشانگرنیکوکاران،مشارکتباطرح هایی
.استکهریزکبزرگخانوادهباجامعه

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



(وهرزن)خیریه کهریزن زخ ار آسایشگاه 

ی وغییر ساختار بشش ها  آسایشگاه کهریزن در رزستا  زروقاء خدمات وشصص
یهخیرآسایشگاهبخش هایازبرخیداخلیساختار

ومراقبتکیفیتارتقاءهدفباتهرانکهریزک
وبازنگریمددجویانبهتخصصیخدماتارائه

عمومیروابطگزارشبه.شدمجددسامان دهی
یتکیفبهبودرویکردباکهریزک؛خیریهموسسه

ر،تخصصی تمراقبت هایبرتمرکزوخدمات رسانی
لهمرحبهآسایشگاهداخلیساختاردرتغییراتی

که3نارونبخشتصمیم،ایناساسبر.درآمداجرا
هبتوجهبابود،سالمنداناستقرارمحلپیش تر

وربه طمناسب،محیطیشرایطوفیزیکیامکانات
زایمرآلبهمبتلامددجویانازمراقبتبخشبهکامل

ازنفر57تغییر،اینراستایدر.یافتاختصاص
وداشتندسکونت1ناروندرپیش ترکهمددجویانی

بهند،بودآلزایمربامرتبطویژهمراقبت هاینیازمند
هانه تنجابه جایی هااین.شدندمنتقل3نارونبخش

مانجامددجویانجمعیتبهترساماندهیبه منظور
ایگروه هدقیق ترهرچهتفکیکهدفبابلکهشد،

نیازهایبامطابقومتمرکزخدماتارائهوهدف
د،جدینظمبرقراری.گرفتصورتآن هااختصاصی

مراقبتیودرمانیتیم هایاستقرارامکان
ارتقاءبرایراشرایطوکردهفراهمرامتخصص تر

دادهبهبودتوانبخشیوروزمرهمراقبت هایکیفیت
.است

دراشینقآموزشتوانبخشی،کارگاه هایدرحاضرمددجویانصبحگاهیفعالیت هایباهمزمانکهگرفتهصورتبه گونه ایکلاس هابرنامه ریزی
اقامتتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهدراسامبیمارومعلولسالمند،1750ازبیشحاضر،حالدر.شودبرگزارمستمربه طورنیزبخش ها

.هستندآموزشیودرمانیمراقبتی،حمایتی،خدماتمستقیممخاطبروحی،وذهنیجسمی،متفاوتنیازهایبایکهرکهدارند

ان فرصت برزبر برز  ووزبمندساز  مکددجوی
آسایشککککککگاه کهریککککککزن وهککککککرزن 

پرسنلهمراهیوپشتیبانیوفنیکارکنانمراقبتی،کارشناسانآسایشگاه،مدیریتتیمنزدیکهمکاریبااقداماتاینکهاستذکرشایان
مسیردرهموارهتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه.شودایجادمددجویانزندگیرونددراختلالمیزانکمترینتاگرفتهصورتبخشدوهر

نیزاختارستغییرایناجرایوبرمی داردگاممددجویانانسانیکرامتورفاهبهاولویت بخشیوساختارهابه روزرسانیخدمات،کیفیتارتقاء
.استمتعهدانهواصولیرویکردهمینبردیگرگواهی

بهره مندیهدفباوتوانمندسازیرویکردتحققراستایدر
درنقاشیکلاس هایآموزشی،خدماتازکم توانمددجویان

به.می شودبرگزارچهره به چهرهبه صورتوبخش هاداخل
بهتوجهبا؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش

انتوکهریزکخیریهآسایشگاهمددجویانازتعدادیاینکه
کارگاه هایدرمستمرحضورامکانودارندمحدودیحرکتی

وداوطلبمربیانهمراهیباآموزشواحدندارند،راتوانبخشی
برایبرابریفرصتتابردهبخش هابهراآموزشمتخصص،
کلاس های.شودایجادتوانبخشیفعالیت هایدرمشارکت

نمعلولیوام اسبیمارانسالمندان،ویژهبخش هایدرنقاشی
 ـحرکتی اتحرکحتیفعالیت هاایندر.می شودبرگزارجسمی 

هبمی تواندمداد،باکاغذرویخطیککشیدنمانندساده ای
یحرکتتوانازبخشیبازیابیومددجودستوذهنهماهنگی

لکهبدارند،توان بخشینقشنه تنهاآموزش هااین.کندکمک
بهامیدتقویتوانزواحسکاهشانگیزه،افزایشموجب
.می شوندمددجویاندرزندگی



(وهرزن)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

زربعکککین حسکککینیه همکککرزه بکککا خکککابوزده بکککزر  کهریکککزن

اینرایبآسایشگاهفرهنگیمسئولینتوسطکهبودبرنامه هاییدیگرازحسینیاربعینمخصوصادعیهقرائتوعاشورازیارتپرفیضهمخوانی

.بودشدهدیدهتدارکمذهبیگردهمایی

ار ده سفر بشاط  آفرین دخترزن زرغوزن به بشتار د بشت
مقصککد  بککرز  آرزمککش   ویربککه زیسککت جمعککی 

گر،چیتدریاچه،(ع)صالحامامزادهجمکران،مقدس،مشهدبهسالانهسفرهایجملهازفرهنگیوسیاحتیزیارتی،اعزام هایراستا،همیندر
شتبازگ.می رودبه شمارمددجویانجمعینشاطوروانسلامتسطحارتقاءدرآسایشگاهکلانسیاست هایازبخشینشتارود،ولواسان

بلکه،نبودسفریکتنهاکهتجربه ایبود؛همراهامیدازپرروح هاییوآرامذهن هاییلبخند،ازمملوچهره هاییبانشتارود،ازارغواندختران
داومتباکهریزک،خیریهآسایشگاه.بودزندگیمتندرارزشمندیحسوطبیعتمهربانیدوبارهلمسآزاد،هوایدرتنفسبرایمجالی
راروشنراهاینوبرمی داردگاممددجویان،یعنیاجتماعی مان،سرمایه هایعزیزترینبرایبهترفرداییساختنمسیردربرنامه هایی،چنین

.دادخواهدادامهنیکوکارانحمایتوخداوندیاریبا

(وهرزن)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

عزاداریوسوگواریمراسمحسینی،اربعینباهمزمان

اب،(ع)الحسیناباعبداللهحضرتشهیدان،سالاروسرور

جمعوسالمندان،توانخواهان،مددجویان،پرشورحضور

چهلستونمحوطهدرکارکنانومدیرانازکثیری

روابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزکخیریهآسایشگاه

اربعینمعنویمراسم؛کهریزکخیریهموسسهعمومی

ریزککهبزرگخانوادهاعضایگستردهاستقبالباحسینی

ازویژه ایبخشدر.زدرقمراهمدلیوارادتازفضایی،

(ع)بیتاهلذاکرومداحعبادالهی،داودمذهبی،آئیناین

ودخدلنشیننوایباآسایشگاه،حراستواحدهمکارانازو

وپرداخت(ع)حسینامامشهیدخاندانمصائبذکربه

.کرددوچندانرامراسممعنویفضای

اهآسایشگاجتماعیوفرهنگیبرنامه هایاجرایراستایدر
ونشاطارتقاءمنظوربهوتهرانکهریزکخیریه

بخشمقیمدخترانازگروهیاجتماعی،توانمندسازی
هب.شدنداعزامنشتارودشهربههفتهیکمدتبهارغوان
درسفر،این؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش

تفریحیوفرهنگیخدماتفصلیتقویمچارچوب
وطراحیمددجویان،توانمندسازیرویکردباوآسایشگاه

بلکهمفرّح،لحظاتیایجادباعثنه تنهاکهشداجرا
ترمیموخودباوریحستقویتزندگی،شوربازگرداندن

تارودنشدل انگیزطبیعت.داشتبهمراهراانسانیپیوندهای
رامآوبکرفضاییسرسبز،جنگل هایونیلگونساحلبا

دختران.آوردفراهمجسمیوذهنیانرژیبازیابیبرای
اریپرستتیمباهمراهامن،فضاییدرهفته،اینطیارغوان،

باویافتندراطبیعتدلدرحضورفرصتمددکاریو
بازی هایدریا،کناردرصبحگاهیدورهمیچونبرنامه هایی

جملهازسنتیوگرمغذاهایصرفجنگل،درگروهی
یلحظاتمحلی،بازارهایازخریدوبازفضایدرجوجه کباب
زککهریخیریهآسایشگاه.کردندتجربهرابه یادماندنی

نایبرهموارهمددجویان،ذاتیکرامتاصلمبنایبرتهران،
یااانزومنزلهبهنبایدآسایشگاهدرزندگیکهاستباور

شد،ربرایبستریمی بایستبلکهشود،تلقیمحدودیت
.باشدتوانخواهاناجتماعیهویتبازیابیوتعالی،
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(وهرزن)خیریه کهریزن زخ ار آسایشگاه 

بشست مشترن سرپرستان گر ه ها  بی وکار  با مدیر آسایشگاه خیریه کهریزن 
ورانمدیمعاونان،آسایشگاه،مدیرحضوربانشستیدر

ابمرتبطموضوعاتنیکوکاری،گروه هایسرپرستان
بخش هایدرخدمت رسانیروندوجاریوضعیت
روابطگزارشبه.گرفتقراربررسیموردخدماتی
نسرپرستاازجمعی،کهریزکخیریهموسسهعمومی

خدماتیبخش هایدرفعالنیکوکاریگروه های
اه،آسایشگمدیربامشترکنشستیدرآسایشگاه،

وضعیتپیرامونمختلف،بخش هایمدیرانومعاونان
روندومددجویانشرایطداخلی،فضاهای

ایندر.کردندنظرتبادلوگفت وگوخدمات رسانی
یریهخآسایشگاهمدیرنحوی نژادحسیندکترنشست،
 گوپاسخکاملاًرویکردیوسعه صدرباتهرانکهریزک

نیکوکارانسویازمطرح شدهدغدغه هایوسؤالاتبه
همراهیوزحماتازقدردانیضمنودادپاسخ

اطارتباستمرارلزومبرداوطلب،گروه هایاینارزشمند
.ردکتأکیدداوطلبانبدنهومدیریتمیانمستقیم

رااچالش هبرخیمدیریتی،وکل نگرنگاهیباایشان
خدمات،ارتقاءحوزهدرراراهکارهاییوتشریح

درهم افزاییومردمیظرفیت هایازبهینهاستفاده
حوریمنقشبرتأکید.کردمطرحپشتیبانیبخش های
از،مجموعهاینانسانیروحشکل گیریدرنیکوکاران

.بودنحوی نژاددکترسخناننکاتدیگر

اتنکودرخواست هاتمام:کردعنوانمددجویانمطالباتپیگیریبرایمساعدقولاعلامبامعلولانوجانبازانحمل ونقلسامانهرئیسعیوض زاده
داماتاقخدماتکیفیتارتقاءوپوشش دهیافزایشناوگان،بهبودجهتدرتهران،شهرداریهمکاریباشدخواهدتلاشوشدهثبتدقتبامطرح شده

.گرفتخواهدقرارآسایشگاهاختیاردراضطراریترددهایبراینیزوندستگاهیکهمچنین.گیردصورتلازم

برگککززر  میککز خککدمت سککامابه حمل  بقککل 
معلککو ن در آسایشککگاه کهریککزن وهککرزن

محدودیت هایبرخیوفیزیکی،فضایزیرساخت ها،بهمربوطمواردوشدارائهغیرنقدیونقدیکمک هایجذبروندازگزارشیادامه،در
درمددجویانجابه جاییبرایویژهگروهیفعالیتآغازنشست،ایندرمطرح شدهمهمموضوعاتجملهاز.گرفتقرارتوجهموردنیزموجود

نیکوکار800ازبیشاستذکرشایان.بودخواهدمؤثرمددجویانرفاهوترددسهولتایمنی،ارتقایدرکهاقدامیبود؛توانبخشیواحدهای
وی کنندممراجعهکهریزکخیریهآسایشگاهبههفتهطولدرتهرانشهرمختلفنقاطازمشخصبرنامه ریزیطبقومنظمبه صورتداوطلب،

مردمیهادناینبرایبی بدیلپشتوانه ایوگران سنگسرمایه ایکهبی چشم داشتحضوریمی نمایند؛فعالیتخدماتیمختلفبخش هایدر
.می رودشماربه

اینمدیرانحضوربامعلولانویژهحمل ونقلسامانهخدمتمیز
هدفباتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهمسئولانوسامانه

خدماتبهمربوطمسائلبررسیوپرسش هابهپاسخگویی
هموسسعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارمددجویانایاب وذهاب

 هایماهعزاداریایامتسلیتضمننحوی نژاددکتر:کهریزکخیریه
لانمعلوحمل ونقلزمینهدرصورت گرفتهتلاش هایازصفر،ومحرم
هماهنگی هایومناسبمدیریتبا:داشتاظهاروکردتقدیر

سامانهوتهرانشهرداریآسایشگاه،مجموعهمیانانجام شده
حوزهدرتوان خواهاننیازهایازتوجهیقابلبخشحمل ونقل
ینااستمراراهمیتبهاشارهباوی.استشدهدادهپوششجابجایی
بهسریعپاسخگوییومنظمسرویس هایتأمین:افزودخدمات

ورددامددجویانزندگیکیفیتدرمستقیمیتأثیردرخواست ها،
ازجمعیادامه،در .یابدادامهسازندهتعاملاینمی رودانتظار

خواستارخود،پیشنهاداتوانتقاداتمسائل،طرحبامددجویان
س هایسرویتخصیصوپاسخگوییساعاتافزایشناوگان،تقویت
.شدندزیارتیوآموزشیدرمانی،اموربرایمنظم



(ز  رز)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

برگززر  باز  ها  شناخت   حافظه در آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز  رز 

آموزشی،عمتنوهاییرنامهاجرایبابتهمکارانارزشمندتلاشازادبرسمبه:داشتبیانپایاندراسامبیمارانومعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزمدیر
لولانمعازنگهداریوآموزشتوانبخشی،هدفبایاسمرکزذکراستبهلازم.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهداشت،همراهبهراتوانخوانرضایتکهورزشیوهنری

.باشدمیخدماتارائهحالدرمددجو300ازبیشبهاسامبیمارانوحرکتی_جسمی

  فعا یت ر زن شناسان در خصوص بحرزن جنگ
مکککککککدیریت شکککککککرزی  بحکککککککرزن در 

آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز  رز 

132ازبیشوفردیدرمانیروانومشاورهآموزش،خدمت245ازبیششدندموفقجنگبحرانبهتوجهبامراکزشناسانروان:افزودادامهدرشهسوایدکتر
قالبدرغیرحضوریوحضوریصورتبهکارکنانوتوانخواهانیخانوادهتوانخواهان،هدفیجامعهسههربه(درمانیگروه)گروهییمشاورهوآموزشیجلسه
موثرخودآگاهیمهارتبدن،کسبسازیآراموآگاهانهوعمیقتنفسیتمریناتانجامو ACT ، CBTدرمانیرویکرداساسبرجنگبحرانباروانشناختیمقابله
اضطرابمدیریتبحران،مدیریتبارابطهدرآگاهیافزایشهمچنینوجنگدورانهایاسترسکاهشدرفکریتنشکاهشباهدفآگاهیذهنتمریناتبرمبتنی

بالاوهسانحازپساسترسروان شناختیهایآسیبوفکریتنشازپیشگیریشناختی،خطاهایکاهشوناخوشایندهیجاناتمدیریتهدفباجنگبحراندر
وشناختیمدارهیجانومدارمسالهراهکارهایآموزشسرگرمی،ونشاطافزایشوخلقبهبودهدفباشناختیهایبازیانجامتواخواهان،درآوریتاببردن

.باشدمینفر1321کردند،دریافترامربوطهخدماتکهگروهیوفردیصورتبهکهافرادیمجموعنهایتدرکهنمایندارائههیجانواسترسمدیریترفتاری

(ز  رز)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

خطاهایازپیشگیریعنوانباحافظهوشناختهایبازی
وزتمرکودقتافزایشحافظه،عملکردبهبودهدفباوشناختی
تمانساخدرتوانخواهانحضوربانفسبهاعتمادافزایشهمچنین

ومعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزیاس
شهبازیمحمدرضادکتر.شدبرگزارآسایشگاهاسامبیماران

مارانبیومعلولانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزمدیر
کهمی دهدنشانتحقیقات:گفتخصوصایندرآسایشگاهاسام

مهارت هایتامی کندکمکتوانخواهانبهشناختیبازی های
بازی ها،اینطریقاز.کنندتقویتراخوداجتماعیوفکری

وهیگرکارومسئلهحلمنطقی،تفکربامی توانندتوانخواهان
هبمی توانندشناختیعلومبازی هایاین،برعلاوهشوندآشنا

رساستوکنندپیدابیشتریآرامشتاکنندکمکتوانخواهان
واچالش ه:گفتادامهدرشهبازیدکتر.کنندتجربهراکمتری

کمکتوانخواهانبهمی تواندبازی هاایندرموجودفعالیت های
راه حل هایوشوندروبرومختلفموقعیت هایباتاکند

اختیشنبازی هایواقع،در.کنندپیدامشکلاتبرایخلاقانه تری
وانعنبهمی توانندبلکههستندسرگرم کنندهابزارینه تنها
یاجتماعوشناختیمهارت هایتقویتراستایدرآموزشیابزاری

.گیرندقراراستفادهموردتوانخواهان

گجنبحرانعنوانباشناسانروانفردیوگروهیفعالیت
هیجاناتمدیریتهدفبابحرانشرایطمدیریتو

تنشازپیشگیریشناختی،خطاهایکاهشوناخوشایند
وسانحهازپساسترسروان شناختیهایآسیبوفکری

استرسکاهشدرفکریتنشکاهشآوری،تاببردنبالا
بارابطهدرآگاهیافزایشهمچنینوجنگدورانهای

کارکنانوتوانخواهانازجمعیحضوربابحرانمدیریت
اس،ینیلوفر،)پنجگانهمراکزدرروزانهوروزیشبانهمراکز
رضادکتر.شدانجامآسایشگاه(گلهاخانهورزلاله،

خیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاونشهسواری
بهتوجهبا:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزک

نبیترسواضطرابایجادوکشوردرجنگبحرانیشرایط
مجموعهکارکنانوتوانخواهانخانوادهتوانخواهان،

روانهایآسیبمدیریتقبیلازاقداماتیکهریزک،
درمداخلهشناسیرواناجراییپروتکلتهیهشناختی،

وهمکارانتمامیبهشناسیروانپیامارسالجنگ،بحران
یحضورجلساتبرگزاریشرایط،ایندرعملیراهکارارائه

بابتشناسانروانتمامیباماهانهجلسهوغیرحضوریو
شرایط،آندرشناسانروانهمبستگیایجادوآرامسازی

اجراییبرنامهطراحیوتهیهاصلاح،پیگیری،وآموزش
روانتوسطجنگبحرانبامتناسبتابستانفصلگروهی

.پذیرفتصورتشناسان
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(ز  رز)خیریه کهریزن زخ ار آسایشگاه 
پیام تدردزبی زز زحمات کارکنان در شرزی  بحرزبی جنگ ووس  مدیر آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز  رز 

هخیریآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر
یتوانمندولیاقتدرایت،ازپیامیدرالبرزکهریزک
جهتحاکمشرایطوجنگبحرانیروزهایدرکارکنان
زااعمآسایشگاهتوانخواهانبهمطلوبرسانیخدمت

معلولکودکاناس،امبیمارانمعلولان،سالمندان،
وجدانیافشیندکتر.کردقدردانیاتیسموذهنی
درزالبراستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشن

وروشنهایافقبهرسیدنمسیر:گفتبارهاین
میآرامشحفظوتلاشامید،گرودرهمیشهموفقیت

وخدومکارکنانتوانمندیولیاقتدرایت،.باشد
جهتحاکمشرایطوبحرانیروزهایایندردلسوز
زااعمآسایشگاهتوانخواهانبهمطلوبرسانیخدمت

معلولکودکاناس،امبیمارانمعلولان،سالمندان،
لبتهاوباشدمییکتاایزدپناهشانکهاتیسموذهنی
موجبمتعهد،وشجاعهمکارانچونامنیگاهتکیه

بورعهاسختیوتنگنااینازیکدلیواتحادباتاشد
وشتلاوبذرنتیجه:افزودادامهدروجدانیدکتر.کنیم

ونشیندمیباربهکهاستامیدیدرختکوشش
واستوارایارادهراسخ،عزمروشن،فکرنیازمند

هاییمهربانیتمامداریمباور.استاخلاصوشجاعت
درراآنباخوردکنیممیهدیهتوانخواهانبهکه

یناازموضوعاینوبینیممیوضوحبههایمانزندگی
(کردخواهیدروراآنبکاریهرچه)کهزیباجمله
.گیردمینشات

درمانیروشیکعنوانبهتواندمیخیاطینهایتدر:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
ایناییاستثنکودکانازبسیاریبرای.استهنراینمزایایدیگرازآرامشایجادوتحملوصبرافزایشاسترس،کاهشکهچراکندعملنیزغیرمستقیم

رشددرمهمیشنقتوانندمیخیاطیهایکارگاهبنابراین.آنهاستدرونیخلاقیتهایبروزواحساساتبیانبرایراهیبلکهسازندهسرگرمییکتنهانهفعالیت
.کنندایفاکودکاناینجانبههمه

گر ه درمابی با هدف آشکنایی بکا شکغل خیکاطی بکه 
مناسکککککککککککککک ت ر ز خیککککککککککککککاطی در 
آسایشکککگاه خیریکککه کهریکککزن زسکککتان ز  کککرز

ایروزهدردلسوزهمکارانهایازخودگذشتگیووفاداریبردباری،شکبی:گفتکارکنانبرایهابهترینآرزویضمنپایاندروجدانیدکتر
.کردواهندخیادنیکیبهراروزهااینآیندگانوشدثبتنیکیبهکهریزکمجموعهمقدسوپرافتخارکتابدرزرینیبرگهمچونبحرانیوسخت

خیریهاهآسایشگمدیرروشنوجدانیافشیندکترکهاستگفتنی.خواهانمراآرامشوافزونروزتوفیقاتسلامتی،یکتاایزدازمسیرادامهدر
800ازبیشدباشمیذکربهلازم.پرداختگو.وگفتبهتوانخواهانوکارکنانبامراکزازبازدیدضمنصمیمی،وگرمفضایدرالبرزاستانکهریزک
مراقبتلبرزااستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولکودکانواسامبیمارحرکتی،جسمیمعلولسالمند،

.شوندمینگهداریو

حرکتیمهارتافزایشخیاطی،شغلباآشناییهدفبادرمانیگروه
وخیاطیروزمناسبتبههمکاریحسایجادوخلاقیتایجادظریف،

روزیانهشبتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختماندرالبسهانواع
امعجمرکزمدیررجبیسنا.شدبرگزاراتیسموذهنیمعلولکودکان

اینرداتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداری
کهداردبسیاریفوایداستثناییکودکانبرایخیاطیکارگاه:گفتباره
یمکمکآنهانفساعتمادبهتقویتبههموفردیمهارتهایرشدبههم

وعملیمهارتیکیادگیریامکانکودکانبههاکارگاهاین.کند
نهاآبرایحرفهیکعنوانبهآیندهدرتواندمیکهدهندمیراکاربردی

ومچشبینهماهنگیتقویتباعثلباس،طراحیودوختن.باشدمفید
رایبکهشودمیتمرکزافزایشوانگشتانظریفحرکاتبهبوددست،

دررجبی.استاهمیتحائزبسیارویژهنیازهایباکودکانازبسیاری
راهمفخلاقانهوحمایتیمحیطیخیاطیکارگاهاینبرعلاوه:افزودادامه

شتهدااستقلالوموفقیتاحساستوانندمیکودکانآندرکهکندمی
یدمفاحساسسازند،میاستفادهقابلمحصولیکآنهاوقتی.باشند
وهروحیبرمثبتیتأثیرمسئلهاینکهکنندمیارزشمندیوبودن

بهاهکارگاهایندرگروهیفعالیتهایهمچنین.گذاردمیآنهاخودباوری
.میانجامددیگرانباتعاملوتیمیکاراجتماعی،هایمهارتتقویت



(ز  رز)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

زجتماع هفتمکین همکایش باشک وه شکیرخوزرگان
 رز حسینی در آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز 

زنینیهمچنین.بودهمراه(ع)بیتاهلذاکرینسراییمدیحهومداحیباادامهدروشدآغازادرکنیجوالائمهیادمامگروهنظیربیاجرایباابتدامراسماستذکربهلازم
بیشلبرزااستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.داشتهمراهبهحاضرینبرایباشکوهیعرفانیومعنویفضایکهشداجراهاعزاداریمخصوصوغمگین

خیریهگاهآسایشوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800از
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزک

شور حسینی با حضور عاشقان حسینی در
آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز  رز 

گروهاکسوزناجرایکشی،علممذهبیوسنتیآئینبرگزاریکربلا،شهیداننامبهمنقشهایپرچمشدنبرافراشتهعزاداری،جاتدستهحضور
وتنبرانگیخموجبباوفایشاصحابویارانوحسینامامشهادتمقامرسایدرسراییمدیحهوخوانینوحهباکه(ع)اهلبیتذاکرینوزنیدمام

استگفتنی .شدمواجهمددجویانرضایتواستقبالبامحرمایامدرکهبودهاییبرنامهجملهازشدند،عزادارانعظیمخیلپاکاحساساتتحسین
بهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدر

بهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورت
.دهدمیارائهروزیشبانهصورت

(ز  رز)زخ ار آسایشگاه خیریه کهریزن 

کربلاخردسالشهیدباحسینیشیرخوارگانهمایشهفتمینمیثاقشکوه
اس،اممعلولانسالمندان،ازجمعیحضوربامحرمماهازروزاولیندر

درنیکوکارانوخیرینمردمی،هایاتیسم،گروهوذهنیمعلولکودکان
انکودکروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز)نیلوفرساختمان

عمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا.شدبرگزار(اتیسموذهنیمعلول
رارسیدنفمناسبتبهتسلیتضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

گانشیرخوارهمایش:کردبیانخصوصایندرشهیدانسالارسوگواریایام
دررواینازمی شودبرگزارمحرمماهجمعهنخستیندرسالهرحسینی
ومومنمردمآحادحضورباسنتیومذهبیآییننیزکهریزکمجموعه

:افزودادامهدرچاواری..شدبرگزارنظیریبیعظمتوباشکوهمتدین
شیدنپوباومعنویبسیارفضاییدرکهریزکسرپرستبیشیرخوارگان

رقمراکربلاخردسالشهیدبامیثاقشکوهسربندبستنومشکیلباس
چنگشهیدانسالارمبارکآستانبهلحظاتیبرایخودحضورباوزدند

ومومنمردممشارکتوحضوراز:گفتپایاندرچاواری.زدندتوسل
ایتنهحسینیشیرخوارگانهمایشهفتمینشکوهبااجتماعدرحسینی

توفیقاتوهاعزاداریقبولیمنانخداوندازودارمراتشکروتقدیر
.نمایممیمسئلتروزافزون

موکببرپاییهمچنینوزنیسینهوسوگواریمراسم
ادیبهحسینیعاشورایوتاسوعامناسبتبهپذیرایی
خیرین،مددجویان،حضورباکربلا،دشتشهیدان

در(ع)حسینامامآقاعاشقانعظیمخیلونیکوکاران
لیرضاع.شدبرگزارالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

کهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواری
درلا،کربشهیدانسوگواریایامتسلیتضمنالبرزاستان

(ع)حسینامامجانفشانییادآورعاشورا:گفتخصوصاین
ازنمادیروزاین.استستموظلمبرابردریارانشو

رد.استحقیقتوحقازدفاعوستمبرابردرایستادگی
ردشهادتوفداکاری،ایثار،درس هایکربلاواقعهحقیقت

:گفتادامهدرچاواری.آموختجهانیانبهراعقیدهراه
آزادگیوبندگیمسیررهروانزمرهدرکهشاکریمراخدا

تلاشوهمکاریباوارزشمندهایروزدررواینازهستیم
وعاشقانتوانخواهان،کناردرتوانستیمگرامیخیرین

ویعزادارمراسمبرپاییباکربلاشهیدانسالاردلدادگان
راوفایشبایارانو(ع)حسینامامخاطرهویادسینه زنی،
آرزویضمنچاواری .بداریمگرامیهمیشهازپرشورتر

با:افزودنیکوکاران،وخیرینازوتشکرهاعزاداریقبولی
برز،الاستانمذهبیفرهنگیفعالانونیکوکارانهمکاری

بهمحرمایامدرارزشمندیومنسجمبسیارهایبرنامه
.شدبرگزارحسینیعاشورایوتاسوعادرخصوص
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(ز  رز)خیریه کهریزن زخ ار آسایشگاه 

با بام کار زن زیر سایه خورشید در آسایشگاه خیریه کهریزن زستان ز  رز ( ع)هیدهمین حضور خادمین حرم مطهر زمام رضا 
لیعولایتوامامتتابناکولادترسیدنفرامناسبتبه
مپرچباشکوهمراسمکرامت،هفتهو(ع)الرضاموسیبن

کارواننامبارضویمطهرحرمحضورخادمینباگردانی
رمطهحرمیاسعطراستنشاقهدفباخورشید،سایهزیر

امامعاشقانهایدلکردنونزدیکمتبرکپرچمبارضوی
ساختماندرهمام،امامآنمتبرکصحنبه(ع)رضا

کانکودروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکز)نیلوفر
ونگهداریمرکز)یاسساختمانو(اتیسموذهنیمعلول

یمارانبوحرکتیجسمیمعلولینروزیشبانهتوانبخشی
تادسرئیسکمالیمرتضی.شدبرگزارآسایشگاه(اسام

ایندرشهرمحمد(ع)رضاامامحرمخادمینازاستقبال
اینکهگزاریمشکررامنانخداوند:کردبیانخصوص

مراههبتوانیمتاکردمانصیبراارزشمندوبزرگتوفیق
وحالمددجویان،کناردر(ع)رضااماممطهرحرمخادمین

اییرضامامراالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاههوای
فرهنگیککهسالهاست:افزودادامهدرکمالی.کنیم

عنوانبا(ع)رضاامامحرمخادمینتوسطخوبیسازی
تررپرشوهرسالوگرفتهصورتخورشیدسایهزیرکاروان

وجهتبادانیممیخودوظیفه.آیدمیدراجرابهگذشتهاز
کارکنانومددجویاننظیرکموشکوهبااستقبالبه

دلهایانسانزمرهدرکهکهریزکارزشمندمجموعه
کرامتدههدر هستند(ع)اطهارائمهدلدادهوعاشقپاک،

حاللحظاتی(ع)رضاامامحرممطهربارگاهپرچمباهمراه
قلبوکنیمایجادعزیزاناینبرایرارضاییامامهوایو

آهوضامنمتبرکصحنبهراشکستهدلمددجویانهای
.بزنیمگره(ع)رضاامامآقا

رادنبومفیدحسوهابزرگتربرایسازیخاطرهوکودکاندرنظمیادگیریوهدفگروهدوهرشادابیوخوشحالینهایتدروشدهآشناگوییقصهانجامباکودکان
برایله ایوسیتنهانهجهاننوجوانوکودکادبیات:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر .آوریمفراهم

تغییراتباهمراهامروز،بهتاگذشتهدورانازادبیاتاین.می رودشماربهانسانیواجتماعیارزش هایتقویتوتربیتآموزش،برایقدرتمندابزاریبلکهاست،سرگرمی
.استداشتهآیندهنسل هایروانوذهنبرعمیقوموثرتأثیریامیدواریموکردهرشدپویاشکلیبهفرهنگی،واجتماعی

ککان بربامه گر هی با عنوزن کتابشوزبی برز  کود
بککه مناسکک ت ر ز زدبیککات کککودن   بوجککوزن در 
آسایشککگاه خیریککه کهریککزن زسککتان ز  ککرز

شمندارزمجموعهصمیمیوگرممیزبانیازاحتراموادبرسمبه:داشتبیانپایاندرشهرمحمد(ع)رضاامامحرمخادمینازاستقبالستادرئیس
تمامواریمامیدالبرز،کهریزکخیریهآسایشگاهخدومپرسنلومدیریتبرایموفقیتآرزویضمنوکنیممیتشکروتقدیرصمیمانهکهریزک

آقابانغریامامبهاستغاثهوتوسلبامددجویانبازدیدایندراستذکربهلازم.گردندرواحاجتهامهربانیاماملطفبهتوانخواهانومددجویان
.پرداختندهمامامامآنبادلدردبهرالحظاتی(ع)رضاامام

وکودکتادبیاروزمناسبتبهکودکانبرایکتابخوانیعنوانباگروهیبرنامه
تهایمهارتقویتمنظوربهروزیشبانهمرکزکودکانوسالمندانویژهنوجوان

درسالمندیدورهدربودنمفیدوشادابیافزایشوکودکاناجتماعی
دیرمرجبیسنا.شد َبرگزارشقایقساختماندرواقعآسایشگاهکتابخانه

سماتیوذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز
وروانیرشددرمهمینقشنوجوانوکودکادبیات:گفتبارهایندر

دلیهموخلاقیتتخیل،پرورشبهمی توانندآثاراین.داردکودکاناجتماعی
راستینوع دوومسئولیت پذیریعدالت،مانندپیچیده ایمفاهیموکنندکمک

کودکانهبمی توانندهمچنینداستان ها.کنندمنتقلکودکانبهسادهزبانیبه
ازبهتریدرکبهوشوندمواجهخودنگرانی هایوترس هاباتاکنندکمک
تقویتوتوانمندسازیدرهمچنینکودکادبیات.برسنداطرافدنیای

بهالهام بخشوقویشخصیت های.داردنقشنوجواناندرخودباوریاحساس
وچالش هابامواجههدرمی توانندکهمی دهندنشاننوجوانانوکودکان

نایمناسبتبه:افزودادامهدررجبی.باشندمصمموقویزندگیمشکلات
هامادربزرگخوانیکتابعنوانباتاآمدندهمگردسالمندانوکودکانروز
دربودنمفیدوشادابیحسبتوانیمکهشدانجامجهتاینبهمهماین

شافزایراکودکاندراجتماعیمهارتهایطرفیازوکنیمتقویتسالمندان
ان،سالمندبرایکودکیدورانخاطراتتداعیوبازگشتضمنهمچنیندهیم



زخ ار مرکز علمی کاربرد  کهریزن

برگززر  د ره آموزش ضمن خکدمت 
نتریمهمازاولیههایکمکوامداداصولباآشناییآشنایی با م ابی کمک  هکا  ز  یکه

شگزاربه.میشودمحسوبکارکنانآموزشینیازهای

تهمبه:کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابط

دورهیکمرکزیستادخدمتضمنآموزشواحد

آگاهیسطحارتقایهدفبااولیهکمک هایآموزشی

اضطراری،شرایطبامواجههدرکارکنانآمادگیو

مرکزیستادمحلدرخداپناهیشمیلامدرستوسط

یآموزشبرنامه هایراستایدرکلاساین.شدبرگزار

مواقعردبیشترآمادگیوپیشگیریرویکردباوستاد

باهکآموزشیکلاسایندر.گردیدتشکیلبحرانی

نمدرسیهمکاریباوستادکارکنانازجمعیحضور

اولیهکمک هایپایه ایمباحثشد،برگزارمجرب

خونریزی،کنترل ،(CPR)ریوی-قلبیاحیایشامل

حوادثدراولیهاقداماتوسوختگی هاشکستگی ها،

برنامه هایازبخشیدورهاین.شددادهآموزشرایج

محیطایمنیوسلامتارتقاءحوزهدرستادآموزشی

.داشتخواهدادامهنیزآیندهدرواستکار

زخ ار مرکز علمی کاربرد  کهریزن
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رشته10ردکهریزک،کاربردیعلمیمرکزنامثبتکهریزک،خیریهآسایشگاهکاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه
اهدانشگمعتبرمدرکآموزشی،هایدورهپایاندرمرکزاینهایدورهالتحصیلانفارغ.شدآغازکارشناسیوکاردانیی

ازوودهبکنکوربدوندانشگاهایندرنامثبت.کنندمیدریافتاست،علوموزارتتاییدموردکهراکاربردیعلمیجامع
بیندارداستانآخریناساسبرآموزشآموختگان،دانشبرایاشتغالنظیربیفرصتایجادمرکز،ایناصلیمزایای
وامذاخاعطایترم،هرپایاندرممتازدانشجویانبرایرایگانتحصیلمعلولین،وسالمندانازنگهداریالمللی

.باشدمیاقساطبصورتشهریههزینهپرداختدانشجویی،

:ازعبارتندکارشناسیوکاردانیهایدورهدرمرکزاینهایرشته

:کاردانیهایدوره

مالیامورحسابداری▪

کاروکسبمدیریت▪

(پزشکیتشخیصآزمایشگاهتجهیزات)پزشکیتجهیزات▪

(ثبتیحقوق)حقوق▪

خانواده،-اجتماعیمددکاری▪

سالمندانمراقبت-اجتماعیمددکاری▪

نسبتآنمطالعهودفترچهدانلودازپستوانندمیداوطلبانوشدهآغازماهشهریور1تاریخازدانشگاهایننامثبتپیش
هایتلفنارهشمبااداریساعاتدرتوانندمینامثبتوبیشتراطلاعاتکسبجهتعلاقمندان.نماینداقدامنامثبتبه

.فرمایندحاصلتماس(البرز)0۲6۳6۳۳۱6۵۳و(تهران)0۲۱۵6۵۱۱۳۵0

پیش ثک ت بام مرکککز علمککی کاربکرد  کهریکزن آغاز شد 
در دو مقطع کاردانی و کارشناسی مرکز آموزش علمی کاربردی کهریزک بدون برگزاری کنکور،

.دانشجو می پذیرد۱۴0۴ماه مهرویژه 

:کارشناسیهایدوره

امورمالیحسابداری▪

کاروکسبمدیریت▪

خانواده-اجتماعیمددکاری▪

سالمندانمراقبت-خانوادهسلامتمدیریت▪



فککا نکککامککه
آسایشگاه خیریه کهریزن/ محمدرضا همتی

متو دین  فر ردین

متو دین زردی هشت

متو دین خردزد

متولدین تیر

متولدین مرداد

متولدین شهریور

متولدین مهر

متولدین آبا 

متولدین آذر

متولدین د 

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

شدخواهیدمواجهخودنزدیکانازفردینامناسبرفتارهایباماهایندرشما
بااین،بنابرشود؛منجررفتارهااینتکراربهاستممکنآن هاگرفتننادیدهکه

نیافتادامهازتاکنیدمدیریتراموضوعاینآرامش،باحالعیندروقاطعیت
ایمسئولیتبایداحتمالاًخود،نیازهایمالیتأمینبرای.شودجلوگیریآن

تلاشابامااست،دشواروچالش برانگیزبرایتانآنانجامکهبپذیریدراپروژه ای
بهیفردسویازخوشحال کننده ایخبر.برآییدآنپسازمی توانیدپشتکارو

بهرایفراوانوبرکتبلکهمی کند،تقویتراروحیه تانتنهانهکهمی رسدشما
.می آوردزندگی تان

کهدبگیریعجولانهتصمیم هاییموقعیت هابرخیدراستممکنشماماه،ایندر
بهرایزماناقدامی،هرازپیشاستبهتربنابراین،شود؛پشیمانی تانباعثبعداً

بههککلماتیمراقبعصبانیت،لحظاتدر.دهیداختصاصدقیقبررسیوتأمل
ذرخواهیعبهمجبوربعداًکهبگوییدسخنیاستممکنزیراباشید،می بریدکار

ازیشپوکنیدعملبیشتریاحتیاطبامی شودتوصیهمالی،مسائلدر.شوید
فردی.بسنجیددقتبهراجوانبتمامبزرگ،خرجیاسرمایه گذاریهرگونه
دیراینکهازپیشاستبهترشود؛نزدیکشمابهمالینیت هایبااستممکن
.کنیدحفظراخودفاصلهوکنیدشناساییرااوواقعینیتشود،

استبهترهستید؛جدیدمهارتییادگیرییادانشارتقایفکربهماهایندرشما
زیرادهید،انجامعملیاقداموکنیدبرنامه ریزیهدفاینبرایسریع ترهرچه
وصبردارید،سردرکههدفییانیتمورددر.استمحدودپیشرفتبرایزمان

ان برمیراه هایدنبالبهنبایدوشماستموفقیتکلیددیگراننظراتبهاحترام
در،قائلیدزیادیارزشخودتلاش هایبهوهستیدسخت کوشفردیشما.باشید
راشماانرژیمدام،شکایتوتنبلیباشمااطرافبرخیاستممکنکهحالی

.بگیریدفاصلهافراداینازاستبهترکنند؛تضعیف

ه تان را در این ماه، فرصتی برای سفر پیش روی شما قرار می گیرد که می تواند روحی
یـد و از تازه کند؛ پیشنهاد می شود با دوستان صمیمی خود وقت بگذرانید، گپ بزن

، برای ثبت احساسـات و تجربیـات روزانـه تان. لحظات خوش معاشرت لذت ببرید
ان را نوشتن خاطرات می تواند به شما کمک کند تا در لحظه زنـدگی کنیـد و ذهنتـ

ی رسد مراقب باشید که به فردی که در ظاهر دوست صمیمی به نظر م. منظم تر سازد
گی تان اما در باطن حسادت یا بدگویی می کند، اعتماد نکنید و با احتیاط او را از زند

د و از تمرکز خود را روی مسائل مهم و اولویت های زندگی تان بگذاریـ. کنار بگذارید
.  پرداختن به شایعات یا موضوعات بی اهمیت دوری کنید

خودشخواسته هایبهاستممکنکهاستفردیدرگیرشماذهنماه،ایندر
رااوقاطعیتوآرامشبااستبهتردهد؛اهمیتشمااحساساتونیازهاازبیش

ابدورهایندرشمازندگی.شودمتعادل تررابطه تانتاکنیدرفتاراینمتوجه
د؛می رودردستتاناززمانکنیداحساساستممکنومی رودپیشزیادیسرعت

ورگمیسردازتاکنیداولویت بندیراکارهایتانکنیدسعیبهتر،مدیریتبرای
شماهبمی تواندجدیددانشیامهارت هایادگیری.شودجلوگیریبزرگ ترمشکلات

.داردنگهجوانراروحیه تانوبدهدبیشتریانگیزهوانرژی

یزندگبهنسبتراشمادیدگاهکهمی آیدپیشغیرمنتظرهرخدادیماه،ایندر
 هایتاناولویتدربازنگریورشدبرایفرصتیبه عنوانرااتفاقاینمی دهد؛تغییر

یایشخصزندگیدرمثبتیتحولاتمی تواندجدیدفردیباآشنایی.بپذیرید
درس های.کنیداستقبالفرصتاینازبازذهنباپسکند،ایجادشماحرفه ای

انزندگی تکیفیتبهبودبهمی توانندکهآموختخواهیدماهایندرارزشمندی
مطالعه.یدکنایجادپایداریتغییراتتاببندیدکاربهراآموخته هااینکنند؛کمک

داریدهنگفعالراذهنتانتامی کندکمکشمابهدورهایندربیشتردانشکسبو
شویدآماده ترآیندهبرایو

ازوکنیدحفظراخودتمرکزبایدماه،ایندرخوداهدافبهدستیابیبرای
مسیرهبمسیریکازپرشزیراورزید،اجتنابتصمیماتتانوبرنامه هادرپراکندگی

ائهارشمابهپیشنهادیفردی.کنددورخواسته هایتانازراشمااستممکندیگر
مطرحزمانیواقعدرامابرسد،نظربهمفیداولنگاهدراستممکنکهمی دهد
آنقتدبابنابراین،است؛گذشتهآنازبهره برداریبرایمناسبفرصتکهمی شود

تهنداشمهمانییارویدادیکدرشرکتبهتمایلیاستممکن.کنیدبررسیرا
.بزندرقمبرایتانخاطره انگیزوشادتجربه ایمی تواندآندرحضوراماباشید،

یبراراه حلیمی تواندکهشماستانتظاردرتأثیرگذارومهمملاقاتیماه،ایندر
ترینبهبهفرصتاینازدهد؛ارائهکرده اید،نرمدست وپنجهآنبااخیراًکهمشکلی

تنهانهدورهایندرخانواده تاناعضایبهکمکوحمایت.کنیداستفادهشکل
میاندررادلگرمیوهمدلیحسبلکهمی کند،تقویتراشماعاطفیپیوندهای
از،برویباآن هاپذیرشبامسئولیت ها،ازدوریجایبه.می دهدافزایشعزیزانتان

.می روندپیشبیشتریموفقیتونظمبازندگی تانامورکهدیدخواهید

کاراینزیراکنید،تهیههدیه ایمی دهید،اهمیتاوبهکهفردیبرایماه،ایندر
نیازورنوآببهگیاهیککههمان طورکند؛صمیمی تروگرم تررارابطه تانمی تواند

ایکارهپیشبردبرای.استنیازمندمداوممراقبتوتوجهبهنیزشماروابطدارد،
.ودشجلوگیریانرژیوزمانرفتنهدرازتاباشیدداشتهدقیقبرنامه ریزیمهم،

استبهترواکنش،ازپیشاماکند،آزرده خاطرراشمااستممکنحرفیشنیدن
درشما.نکنیداعتمادسخنیهیچبهآن،صحتتأییدبدونوکنیدتحقیقخودتان

مسائلصرفراخودوقتکهباشیدمراقباماهستید،پرباریروزهایتجربهحال
.ببریدبهرهشکلبهترینبهدورهاینازتانکنیدبی اهمیت

اگرمی کند؛کمکدرخواستشماازومی آوردرویشمابهفردیماه،ایندر
سحتنهانهکاراینزیرابرسانید،یاریاوبهگشاده دستیبادارید،راشرایطش

سفریرایبفرصتی.کندتقویتنیزراروابطتانمی تواندبلکهمی دهد،شمابهخوبی
رسفاینزیرابدهید،دستازراآننبایدکهمی گیردقرارشمارویپیشکاری

شمارفه ایحپیشرفتبهوباشدداشتههمراهبهبرایتانمثبتیمالینتایجمی تواند
افرادباآندرکهکردخواهیدشرکتگردهمایییامهمانییکدر.کندکمک

.می شویدآشناجدیدی

اماد،کننگرانراشماکارهایتانازیکیدرتأخیرییاتوقفاستممکنماه،ایندر
نهایتدراستممکنوقفهاینزیراکند،مضطربراشماموضوعاینندهیداجازه

محیطرد.کندفراهمبرنامه هایتاندربازنگریبرایفرصتیوشودتمامشمانفعبه
نارمغابههمهبرایرانشاطوشادیکهمی دهدرخخوشحال کنندهاتفاقیخانواده،
یمناسبزمانماهایندارید،تعهدییانذراگر.ببریدلذتلحظاتاینازمی آورد؛

وصادقافرادخود،روابطدر.کنیداحساسبیشتریآرامشتااستآنادایبرای
خودمنافعالدنببهصرفاًکهکسانیازوکنیدنزدیک تردوستانتانحلقهبهرابی ریا

.دیابجریانزندگی تاندربیشتریمثبتانرژیتابگیریدفاصلههستند،

ی رسدمدستتانبهمبلغیبه زودیوهستیدبرخوردارخوبیاقبالازماهایندرشما
کرددخواهیدریافتغیرمنتظرهخبری.بخشدبهبودرامالی تانشرایطمی تواندکه
کارهبکارتاندرخلاقانهایده ایحال،عیندراماکند،شگفت زده تاناستممکنکه

عمیقاً هکشخصیبه.داشتخواهدهمراهبهبرایتانخوبیبسیارنتایجکهمی گیرید
ودهیدنشانبیشتریتوجهشماست،حامیشرایطیهردرومی دهداهمیتشمابه

راادیشلحظاتمی تواندکهشماستانتظاردربزرگجشنی.بدانیدرااومحبتقدر
.بزندرقمبرایتان



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

عمود 
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زفقی
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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