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دلنوشته

تاثیر ژورنال نویسی برسلامت روان 

تغذیه در سالمندان 

تابستان گرم با شربت سکنجبین رژیمی 

کنترل فشار خون در سالمندان با مصرف مداوم عناب 

ارائه راهکارهای ارتقاء فرهنگ ایمنی در سازمان 

موسیقی درمانی چگونه کار می کند؟ حاج آقا سید علی حکاک 

روز کتاب و کتاب خوانی 

فیلم درمانی چیست و چگونه اثر میکند 

ارتباط هوش مصنوعی با سالمندان 

معرفی فناوری های جدید برای کمک به افراد دارای معلولیت 

پرسیدم خانه یا کهریزک ؟ گفت کهریزک 

حقوقتان در فضای مجازی را چطور مطالبه کنید؟ 

دانشگاه علمی کاربردی از نگاه نو 

عید قربان؛ تجلی همدلی و انسانیت در کهریزک 

روابط عمومی کهریزک از سکوت تا شکوه روایتگری 

سینما و سالمندی؛ بازتاب زندگی در آیینه هنر 

پارکینسون چیست و علائم آن کدامند؟ 

چگونه می توان از لکه های پوستی در تابستان جلوگیری کرد؟ 

دلیل اهمیت ورزش در دوران سالمندی 10

نحوه عملکرد سینی شن و ماسه درمانی 

پیشگیری و غربالگری زودهنگام اتیسم 
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بندگیعید قربان تجلی گاه
کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر

مسلمانانعیدهایترینگرامیازالحجهذیماهدهمروزالضحیعیدیاقربانعید
عید .شودمیگرفتهجشناسماعیل،فرزندشواللهخلیلابراهیمیادبهکهاست
امتحاناحترامبهوکندمیسجدهخداوندبرابردر(ع)ابراهیمکهاستروزیقربان
اراوخداوندکههنگامآنوکندقربانیتابردمیقربانگاهبهراخودفرزندالهی

عید .فرستدمیابراهیمنزدبهذبحبرایراگوسفندییابد؛میامتحاندرسربلند
.استشرطیوقیدهیچبیخداوندفرمانازاطاعتوعشقایثار،نشانهقربان

(107)صافات / وفََدَیْنَاهُ بِذِبْحٍ عَظیِمٍ 

ایویژهاهتماممسلمانانهموارهواستمسلمانانمقدسهایماهازالحجهذیماه
گرانماهاینروزدهمینودارنداولیدههدرخصوصبهماهایندرعبادتبرای

برابردردگیبنشکلزیباترینوایثارجلوهترینپرشکوه"قربانسعیدعید"یعنیبها
عیدوگذشتیخودازعیدقربان،عید .استمتعالخداوندخواستوقدرتعظمت

اتتعلقهرگونهازرهاییعیدخداست؛بهبندهعشقتجلیعیداین.استپایداری
."استخداییغیرآنچهازرهایی"کلامیکدرودنیویهایوپیرایه

بهاتعرفدرانسانکهآنجایافتحجمناسکدرخوبیبهمیتوانراالهیفلسفهاین
نورسیددنیویتعلقاتازرهاییمنا،دروالهیشعوربهمشعردرورسدمیشناخت

درتاماستبر .جویدمیبرائتشیطانازوکندمیآرزوراالهیقربوعشقبه
برابردر(ع)ابراهیمحضرتبندگیماندگارخاطرهیادآورکهگرانبهاعیداینآستانه
حضرتحببهدلباردیگرتابدانیمغنیمترافرصتایناست،پروردگارعظمت
بتقرسبحانخداونددرگاهبهپیشازبیشوبسپاریماشگرامیخاندانورسول
یانمنادباهمصدا(عج)عصرولیحضرتخاصهعنایاتتحتاینکهبهامیدبا.جوییم

راستایدروسازیمخودالعیننصبرابندگیوخشوعقربانسعیدعیددرحق
.برداریمگامهدفیجامعهساختن

خجستهدعیروزدربامدادساعاتنخستینازکهریزک،خیریهآسایشگاهدرسالههر
کهریزکخیریهآسایشگاهدرجامعهاندیشاننیکشکوهباهمایشقربان،مبارکو

. خوردمیرقم

ریهخیآسایشگاهدرساکنسالمندانومعلولینجدیدوقدیمیارانودوستدارانهمه
رتمهربان،خویشمعنویومادیهایکمکباتاآیندمیگردهمروزایندرکهریزک

ربانیقگوسفندرأساولینذبحبا.باشندبزرگخانوادهوخانهاینآوراننانهمیشهاز
پس.ندکمیآغازراخودفعالیتآسایشگاهقربانگاهنیکوکار،توسطصبحاذانازبعد

وخیرامورمشتاقانخیلبهجدیدوقدیمخیرین،سالههمهقرارطبقوآناز
به،داخازپسکهنمایندکسانیتقدیمراخودهایقربانیتاپیوندندمیخیرخواهی

.کنندمیزندگیوهستندزندهجامعهنوعدوستاندریغبیحمایتهایپشتوانه

وخیراموردوستدارانمهرپرحضورشاهدهرسالهکهشاکریمرامتعالخدای
ینتأمدرسخاوتمندانهکهنوعدوستیمردمان.بودیمکهریزکخیریهدرخیرخواهی

عیدسعیدروزدر،هستندپیشگامکهریزکخیریهبزرگخانوادهشماربینیازهای
مامتسنگمجموعهاینهدفجمعیتبهخدمتدروآیندمیسخاوتمندانهنیزقربان

.گذارندمی

بههاقربانیمحلازمجموعهنیازموردگوشتسهم،سالههمهزیبایسنتمطابق
زمراکبهمصرفمازادهمچنین.گیردقراراستفادهموردمروربهتامنتقلسردخانه

پاکنیاتبهباشددینیادایتاگردد،میارسالکشورنیازمنداستانهایبهخیریه
.جامعهارجمندخیرین

درقربانسعیدعیدجشناولینبرپائیبااستمصادف،1360سالاستگفتنی
اب،مراسمآندرحاضرینوشاهدانگواهبهکهجشنی،کهریزکخیریهآسایشگاه

نیازموردگوشتتأمینازروزچندکفافتنهاکهگوسفندرأس42نمودنقربانی
اینکههستیمشاهدسال39گذشتبعدازوامروز.شدپابر،دادمیرامجموعه

هجامعنوعدوستانمهرپرحضورباوروزیچنیندرسالههمه،باشکوهوملیجشن
مینتأمیروزچندوچندینبرایمجموعهنیازموردگوشتتنهانهتاشودمیبرگزار
رکشودرمشابهخیریهمراکزبههمنیازموردمازادامانتداریرسمبهبلکه،گردد

رکاتبازنیزدیگرخیریهمراکزبهوابستهکشورجامعهمحرومینتاگرددمیارسال
.گردندمندبهره،کهریزکسخاوتمندومقامعالیخیرینحضور

.رهانیدیمبازبزرگیقربانیازایدررا(اسماعیل)اوو
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کهریزکخیریهآسایشگاههمتیمحمدرضادلنوشته
؟.....باشخودتمراقب

بایمکنمیفکرکهشدهعادیانقدرمازندگیتوجملاتواصطلاحاتبعضی
!کنیممیخیردعایهمبراییاپرسیممیروهماحوال،اونگفتن

تهخسمیگه،بارهبهنهدارهبهنههنوز،رسهمیدوستشبهصبحاولطرف
اصلاا تازه.نباشیدخستهبگوبعدبگذرهساعتچهاریهصبرکنبابا!نباشی
هریدنباشوخسته.اشتباههکاملااادبیاتنظراز<<نباشیدخسته>>جمله

وزیباجملاتخیلیاونجایبه.بیانهمکنارنبایدوهستندمنفیکلماتدو
>>،<<باشیدخوش>>مثل،کرداستفادهمیشهکههستبرودلتو

.دیگهجملاتخیلیو<<باشیدشاد>>،<<خداقوت

بگذریم؛

ازبعدوجانمازعزیزتردوستانازیکیخدمتبودمرفتهپیش،وقتچند
.بدیمامانجرومهمیکاریهتاگذاشتیمروبعدروزچندقرارباهمگفتگو،کلی
درفوری.<<!حیاتشرطبهمیدیمانجامحتماا>>:گفتخوبمدوستاین

دنباینیست،خوبیجملهحیاتشرطبهعزیزمن،>>:گفتمایشونجواب
بدهجواباومد<<....میامبودمزندهاگهکهکنیتکلیفتعیینخودتبرای

کنممیخواهش>>:گفتموکردمقطعروحرفشفوری،<<...آخه>>:که
نشونوخطاینمنفیانرژیچون.نکشنشونوخطخودتبرایوقتهیچ

تواضعهمانبااووبدهخیلیاینوخودتبهگردهبرمیهاکشیدن
.کردبدرقهلبخندبارومنودادتکونتااییدسرهمیشگی،

اما؛

همبهخدافظیموقعهاخیلیکهشنیدیمهمدیگهازبارهاحتمااوحتماا
درکجاازمنفیجملهایندونمنمیمن.<<باشخودتمراقب>>میگن
.<<باشخودتمراقب>>:کهچییعنیآخه.افتادهماهادهانتوکهاومده

جایبههباشیادمونباید.باشمخودممراقببایدکهبیوفتهاتفاقیقرارهمگه
ازازیبجملاتگفتنوخوشرویییهبا،بگذاریمهمرویبدتأثیراینکه

ازن،کوچکتریمننظربهکههستزیباجملاتهمهاین.بشیمجدایکدیگر
مآدبهجملهاینچقدر.<<انشااللهباشیسالم>>:اینهزیباترهمشون

یدلبااووکنیمیسلامتیطلبدوستتبرایخدااز.میدهمثبتانرژی
مراقب>>:کهباشهاینازنگراناینکهنهمیشهجداشماازشادابوخوش

.............بیادپیشبراشممکنهداستانکلیکه<<باشخودت

دوستان؛بله

بایدنفیمجملاتوکلماتگفتن،ازبدیممثبتانرژیهمبهبایدتونیممیتا
دندیازهاآدمخوبهچقدرونکنیمخالیهمدیگرودلتهوکنیمپرهیزجداا
نرسمیهمبهنزدیکیادورازوقتیوکننخوشحالیورضایتاحساسهم

گفتنوشنیدنباهمخدافظیموقع.کنناستقبالیکدیگهازخوشرویبا،
یاکسیباوقتیاینکهنه،بدنهدیهخوشوزیباحالهمبه،زیباجملات
باز،مداومصیبتاینباز،واویلا>>:بگیمدلمونته،میشیمبروروکسانی

یمنفروضهمیخوادباز،ریزهمیهمبهمارواعصابومیگهبریدرییهالان
.گفتارهاوفکرهاجوراینازو<<کنهخرابماروحالوبخونه

اینکه؛آخروکلام

جوراین<<!تلخهگوشتخیلیطرف>>:میگنکهشنیدیمودیدیمحتماا
اعصاب،منفیجملاتوکلماتگفتنباکههستنهاییهمون،هاآدم

طهنق.ببینهاونهاروریختندارهدوستاصلااآدمومیریزنهمبهرودیگران
مآدبهدنیاروانگار،رسیممیبهشونوقتیهاآدمخیلی،هستهممقابل
خداحافظییه،زیباقوتخدایه،گرمسلامیه،سادهلبخندیه،دادن

بخوروهمهدلحالمیتونه،<<انشااللهباشیسالم>>جملهبامهربانانه
همباومهبرایخوشرویی،باوبدیممثبتانرژیهمبهتونیممیتاپس.کنه

.باشیمخوش

<<سالم باشید انشاالله>>
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؟علائم آن کدامندو چیستپارکینسون
کارشناس ارشد روانشناسی محسن باقری نمی

کارشناس ارشد پرستاری سالمندیعلیرضا معماری
هرانــــزک تــــه کهریــــایشگاه خیریـــآس

ایجادمنظوربه(فروردین22)آوریل11درپارکینسونجهانیروزسالههر
جیمزتولدروزآوریل11.شودمیگرفتهجشنبیماریاینمورددرآگاهی

توصیفراپارکینسونبیماریباراولینبرایکهپزشکیاست،پارکینسون
.استپارکینسونبیماریبراینمادیبه عنوانقرمزلاله .کرد

چیستپارکینسونبیماری
وجود (Substantia Nigra) سیاهجسمنامبهمنطقه ایمغز،عمقدر

کاتحر.می کنندتولیددوپامیننامبهایمادهآنسلول هایازبرخیکهدارد
.می شودامکان پذیردوپامینوسیله بهبدنعضلاتهماهنگونرم

طحسومی کنندمردنبهشروعسیاهجسمسلول هایپارکینسون،بیماریدر
کند،پیداکاهشدرصد80تا60دوپامینسطحوقتی.می یابدکاهشدوپامین

 .می شوندشروعپارکینسونبیماریعلائم

براییکافدوپامیننتواندمغزکهشوندمیظاهرزمانی:پارکینسونعلائم
.کندتولیدبدنحرکاتصحیحکنترل

پارکینسونبیماریشایععلائم

اندامیکدرتکانیالرزش▪
(برادیکینزی)لرزانوکندحرکت▪
(رژیدیتی)عضلاتدرسفتی▪
تعادلووضعیتدراختلال▪
اتوماتیکحرکاتدادندستاز▪
صورتعضلاتحرکتکاهش▪
گفتاریتغییرات▪
نوشتندردشواری▪
سختیبهرفتنراه▪
بویاییقدرتدادندستاز▪
حسیبییاسردیسوزش،نظیرعصبیاشکالات▪
حافظهدادندستاز▪
ادراراختیاریبی▪
(دیسفاژی)بلعمشکلات▪
زوالپریشی،رواناضطراب،افسردگی،نظیرروانشناختیعلائم▪

گیجیعقل،

پارکینسونانواع
ئمعلاواستپارکینسوننوعشایع تریناختلالاین:ایدیوپاتیکپارکینسون

پارکینسونبیماری.می باشندحرکاتکندیوسفتیلرزش،شاملآن
غازآمغزدردوپامینعصبیترمیم کنندهتدریجیکاهشباایدیوپاتیک

.دارندبه سزایینقشآنایجاددرمحیطیوژنتیکیعواملومی شود

 پارکینسونیســم)پارکینسونیســم عروقــی :پارکینسونیســم عروقــی
 افرادی را تحت تـأثیر قـرار می دهـد کـه خونرسـانی( شریان  اسکلروتیک

د، گاهی اوقات افرادی که سکته مغزی خفیف داشـته ان. محدودی به مغز دارند
ع ایـن علائـم شـای. ممکن است به این شکل از پارکینسونیسم مبتلا شـوند

. اختلال شامل مشکلات حافظه، خواب، خلق و خو و حرکت است

ه برخی از داروها منجر به ابتلا افراد مصرف کنند: پارکینسونیسم ناشی از دارو
داروهـای نورولپتیـک کـه بـرای درمـان . آنها به پارکینسونیسـم می شـوند

ملکرد اسکیزوفرنی و سایر اختلالات روان پریشی استفاده می شوند، مانع از ع
م ناشی از ماده شیمیایی دوپامین در مغز شده و بزرگ ترین علت پارکینسونیس

ت پارکینسونیسم ناشی از دارو فقط تعداد کمی از افـراد را تحـ .دارو هستند
..تأثیر قرار می دهد
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پارکینسونبیماریمراحل

.کندنمیایجادتغییریفردزندگیکیفیتدروهستندخفیفعلائم.1مرحله

یلتکمبرایرابیشتریزمانوشدهدشوارترمبتلافردروزانههایفعالیتوشودمیبدترعلائم.۲مرحله
.گذرانندمیفعالیتها

تهایفعالیدراختلالباعثبیماریعلائمکند؛میحرکتآرامیبهدهد،میدستازراخودتعادلفرد،.۳مرحله
.شودمیهادندانزدنمسواکوخوردننظیرروزمره

.دارددیگرانکمکبهنیازروزمرههایفعالیتانجامورفتنراهبرایفردوشدهشدیدترعلائم.۴مرحله

مراقبتبهونیسترفتنراهبهقادرفرداست،پارکینسونبیماریمرحلهترینپیشرفتهمرحلهاین.۵مرحله
.داردنیازوقتتمام

؟پارکینسونبهافرادابتلایدرخطرعوامل

.می شوندمبتلابیماریاینبهزنانازبیشتربرابر1.۵مردان:جنسیت❑

.استاییآسییاسیاه پوستافرادازبیشترسفید پوستافراددربیماریاینشیوعتحقیقات،طبق:نسل❑

.می کندبروزسالگی60تا۵0سنیبازهدرمعمولابیماریاین:سن❑

خطرعرضمدربیشترهستند،مبتلابیماریاینبهخانواده شاننزدیکاعضایکهافرادی:خانوادگیسابقه❑
.دارندقرارابتلا

.دهدافزایشرابیماریاینبهابتلاخطراستممکنسمومبرخیباتماس:سموم❑

ماریبیاینبهابتلامعرضدربیشتراستممکنمی شوند،سربهآسیب دچارکهافرادی:سربهآسیب❑
..باشند

پارکینسونتشخیصنحوه

.ستانشدهکشفبیماریاینقطعیتشخیصبرایدیگریآزمایشگاهیهایبررسییاخونیتستتاکنون

MRI شودمیتوصیهدیگرهایبیماریوجودعدمازاطمینانبرایمغزاسکنو.

.گیردمیصورتبیماربالینیبررسیومعاینهبابیماریتشخیص

:شاملپاراکلینیکیاقدامات

خونآزمایش های➢

توموگرافی➢

ژنتیکآزمایش➢

ام آر آیتصویربرداری➢

پی تی ایاسکن➢

پارکینسونبهابتلاکاهشروشهای 

قهوهنوشیدن
حشره کشمعرضدرگرفتنقرارازپرهیز
خورشیدکافینور
ویتامینحاویغذاییموادازاستفادهE

ورزش

:منابع

-https://pdiran.ir/

-https://arums.ac.ir/fa/news/36390:
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اتنفسـی یو ـتـاییر یـد دوره تمرینـا  
عالبر عملکرد تنفسی مردان سالمند غیر ف

کارشناس ارشـد فیزیولـو ی وریشـی فاطمه محمدی راد  
آســـایشگاه خیریــــه کهریــــزک تـــهران

راآنفرهنگیوهرجنس،نژادازبشرافرادتمامکهاستفرایندیسالمندی
در(بالاتروسال6۵)سالمندافرادجمعیتشودمیبراورد.کنندمیتجربه

این.برسد(درصد16)جهانازنفرمیلیاردنیمویکحدودبه20۵0سال
عواملایشافزفیزیولوژیکیوعملکرددرپیشروندهکاهشباطبیعیفرایند
عروقی،قلبیهایبیماریشیوعسبسبکهاستهمراهزاالتهاب

برمنفیتاثیر،سالمندیاینبرعلاوهشودمیارتوپدیومتابولیکی
.داردالدنببهراتنفسیدستگاهمشکلاتوعلائمبروزوریویهایشاخص
یهمکارباکهرودمیشماربهبدنمهمدستگاههایازتنفسیدستگاه
وهاسلولاکسیژنتامینوتهیهدرمهمی،نقشعروقوقلبدستگاه

.داردبرعهدهرابدنداخلیمحیطتنظیم

اطلاقیتنفسدستگاهبامربوطاختلالاتازایدستهبهتنفسیمشکلات
جریانپیشروندهمحدودیتوهواییهایراهفوریتنگیباکهشودمی

ورزشیهایفعالیتطییامحرکعواملبامواجهههنگامبهبازدمی
دستگاهارزیابیبهمربوطهایآزمونازاسپیرومتری.شودمیمشخص
محجمنحنیوداردکاربردریویعملکردبررسیبرایکهاستتنفسی

برایآزمایشاینازاستفاده.کندمیرسمزمانواحددرراریویهای
،(FVC)حیاتیظرفیت.استمفیدریویهایبیماریکنترلوتشخیص

تنفسیشاخصنسبتو(FEV1)اولثانیهدرفعالبازدمیظرفیت
(FEV1/FVC)استریویبیماراندربیماریشدتتشخیصمهمعواملاز

.شودمیگیریاندازهاسپیرومتریآزمایشباکه

ریویعملکرداصلیهایمقیاسعنوانبهFEV1وFVCتغییراتروایناز
اولهثانیدرفعالبازدمیظرفیت.استشدهگزارشمتعددیتحقیقاتدر

(FEV1)درکاهش.یابدمیکاهشمتعددیعواملتاثیرتحتFEV1بازتابی
رفتندست،ازهواییهایراهانسدادریه،افزایشظرفیتمجموعکاهشاز

تنفسیعضلاتنابالغرشدمعمولطوربهریهالاستیکینیروی
استریویپویایهایحجمازوسیعیبازدمیجریان،FVCهمچنین.است

بستگیافرادسلامتوضعیتوبدنبدنی،ترکیبفعالیت،سطحسنبهکه
.دارد

تنفسیشاخصنسبتتنفسیعملکردمهمهایشاخصدیگراز
(FEV1/FVC)رانشانهواجریانمقاومتوتنفسدستگاهقدرتکهاست

اینکاهش.داردبستگیبدناندازهوسنبهبزرگسالافراددردهدومی
تهویهراندمانکاهشوهواییهایراهمقاومتافزایشنشانهشاخصه

.است

دادننشانبرعلاوه FEV1کهاندکردهگزارشمحققانبرخیطرفیاز
بیقل،مغزیسکتهباتواندمی،تنفسیمجاریدرهواجریانچگونگی
رشگزاپیشینهایپژوهش.باشدمرتبطکرونربامرتبطهایوبیماری

بیشترحتیودرصد40سالمند،افرادریویعملکردوظرفیتکهاندکرده
عظلاتقدرتکاهشکهطوریبهیابد،میکاهشجوانافرادبهنسبت

همراهFVCوFEV1قبیلازریویهایظرفیتوحجمکاهشباتنفسی
ردعملکدراختلالبهمنجرسالمندی،استشدهمشخصهمچنین.است

اهشکنفس،تنگی،تنفسدردرگیرعضلاتقدرتوتنفسیهایشاخص
رواینازشودمیاستراحتهنگامدرحتیتنفسیاختلالوعملکرد

هایشاخصبرمنفیتاثیروتنفسیمشکلاتوعلائمبروزباسالمندی
جملهازتنفسیهایشاخصعملکرددراختلالباعثریوی

FVC,FEV1,شدخواهد.

FEV1- کیازپسسریع،وقویبازدمیکازثانیهاولیندرمی تواندفردیککهدارداشارههواییحجمبه
مانندهماصطلاحاین.استاجباریحیاتیظرفیتمعنیبه -FVC .کندخارجخودریه هایازعمیق،دم

FEV1 می شوداستفاده(اسپیرومتری)ریهعملکردآزمایش هایدر.
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هایمراقبتباوپیشگیری-درمانخطعنوانبهورزشیفعالیتکهاستشدهعنوان
ویتنفسهایشاخصعملکردبهبودبرایهزینهکمومناسب،وسیلهپزشکیویژه

شاخصورزشیتمریناتدنبالبه.شودمیمحسوبتنفسدردرگیرعضلاتقدرت
کاهشبهمنجرافزایشاینکهیابدمیافزایش FVC,FEV1,VCجملهازتنفسیهای

تنفسیعضلات،تقویتهواییمجاریقطر،افزایشهواییمجاریمقاومت
کارانهمولوزارکرابطهایندر.شودمیمربوطسینهقفسهوهاریهخاص،الاستیسیته

کردندبیاندادندونشانرابدنیفعالیتوFEV1ازبالاییسطحمیانداریمعنیتاثیر
.داردFEV1پایینسطحباداریمعنیرابطهتحرکیبی

بهتنفسیهایبیماریدرمانهایراهازیکیشدهانجامهایبررسی،طبقطرفیاز
امانجآمدهوجودبهتنفسیمشکلکاهشیاحذفوموجودریویعملکردحفظمنظور

وضعیتفیزیکیتمریناتازایمجموعهبهیوگا.استیوگاتنفسیتمرینات
طر.شودمیگفته(شاواسانا)سازیرهاو(پرانایاما)تنفسیشدهکنترل،(آسانا)گزینی
معنیبهپرانایاما.استاهمیتحائز،شودمیگفتهپرانایاماکهیوگاورزشدرتنفس
مرکزفعالیتتنفسیروزانهتمریناتطی.استشدهکنترلوکتملعمیقتنفس
مدتیاریاختکردنطولانیوسیلهبهکهطوریبه.کندمیپیداتغییرتنفسکنترل

رانفسیتکارکردافزایشعاملاینوکردهپیداتغییرنیزتنفسریتمبازدمودمزمان
.دارددنبالبه

ایهشاخصبرپرانایاماتنفسیتمریندورهیکتاثیربررسیبهحاضرپژوهشدر
تهشدادحاضرنشانپژوهشنتایج.شدپرداختهفعالغیرسالمندانریویعملکرد

ردعملکهایشاخصدرمعناداریافزایشبهمنجرپرانایاماتنفسیتمریناتهفته
بتبرنسمعناداریتاثیرطرفیازشودمیفعالغیرسالمندمرداندرFVC,FEV1ریوی

.نشدمشاهدهFEV1/FVCتنفسیشاخص

FVCسطح،سنبهکهاستریویپویاییهایشاخصازیکیاجباریحیاتیظرفیتیا
باباغلشاخصاینارزش.استوابستهبدنیترکیبوزندگیشیوهبدنی،فعالیت
یهرارتجاعیقابلیتوهواییهایراه،مقاومتهاریهعملکردوتنفسیعضلاتقدرت
واملعازاستممکنفیزیکیفعالیتکهانددادهنشانمتعددمطالعات.داردارتباط
نتایج FVCخصوصدربکاهدوریویوعضلانیعملکرددرسنبهوابستهمنفی

FVCدرمعناداریافزایشموجبپرانایاماتنفسیتمرینکهدادنشانحاضرپژوهش
اجباریحیاتیدرظرفیتافزایشپژوهشایندر.شودمیفعالغیرسالمندمردان

(FVC)دهندهثباتعضلاتویژهبهعضلاتاستقامتوقدرتبهبودباتوانمیرا
.دادنسبتعضلانیعصبیهماهنگیوبدنمرکزی

ویدگردبررسیتحرکبیافرادباورزشکارمسنوجوانافرادریویعملکردهمچنین
مسنافرادازبیشتریEFV1وFVCورزشکارمسنافرادکهیافتنددستنتیجهبهداین
عملکردورزشاثربر،استشدهگزارشاساساینبر.دارندخودتحرکبیهمتای

گازیتبادلاتبهبودموجبتواندمیاینکهیابدمیبهبودتنفسیعضلات
ومیدپایانحجم،جاریحجمتغییراتتواندمیتنفسیعضلاتکاراییافزایش.شود

همچنینباشدداشتههمراهبهرابازدمیودمیهایجریانسرعت،تغییربازدمی
.شودمیبیمارانریویحجمافزایشباعثتمرینات

براستهمراهتنفسیهایشاخصازبرخیدراختلالباسالمندیخلاصه،طوربه
،ریویعملکردبهبوداحتمالاابهتنفسیتمریناتانجامحاضرپژوهشهاییافتهاساس
میسالمنداندرFEV1/FVCتنفسیشاخصونسبت FVC,FEV1افزایشبهمنجر
.شود

:منابع

ورزشیعلومگروهورزشیفیزیولوژیدکتریدانشجوی-وندیوسفزهرا1.

ورزشیعلومگروهاستادیار-بهرامیمصطفی2.

.3Potter PA, perry AG, stockert PA, hall A, fundamental of 
nursing –e- book , Elsevier health sciences.2021

.4Lowery EM, brubaker AL, kuhlmann .the aginglung . clinical 
interventions in againg.2013;14 

.5Langan RC, good bread AJ, office spirometry:indications and 
interpretation. American family physician. 2020 ;101
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ر دلکه های پوسـتی چگونه می توان ای 
ـــــرد تابســـــتان ـــــو یری ک جل

متخصص پوست،مو و ییبایی/ر نابت تاجمیر ریاحیـدکت
نور.کنیدمیسپریخانهازبیروندرراخودوقتبیشترتابستاندرهمشمااحتمالاا

دردناکودارخارشبثوراتایجادباعثتوانندمیسمی،گیاهانوحشراتخورشید،
ردپوستیشایعهایبیماریازپوستیحساسیتوپوستسوزشبدن،خارش.شود

هایبیماریازپیشگیریبرایساده،موردچندبهمقاله،ایندر.هستندتابستان
.کنیممیاشارهتابستاندرپوستی

تابستاندرپیشگیریقابلپوستیمشکل10

اب.باشندکنندهاذیتشدتبهتوانندمیسوختگیآفتابیادارخارشهایدانه
راحتراودختابستانتوانیدمیپوستی،مشکلاتاینازپیشگیریچگونگییادگیری

.بگذرانیددغدغهبیو

پوستیهایآکنه -1

منافذدنشبستهباعثشود،میترکیبپوسترویروغنوباکتریبابدن،عرقوقتی
هایتندرموضوعایندارید،(جوش)آکنهمستعدپوستیشما،اگر.گرددمیپوستتان

پیشگیریبرایپوست،متخصصین.شودمیشمابدنرویجوشایجادباعث
:کنندمیتوصیهرازیرمواردآکنهاز

نایدقتبااما.کنیدخشکتمیز،یپارچهیاحولهیکباراخودپوسترویعرق 
وپوستتحریکباعثتواندمیپوست،رویحولهکشیدنزیرادهید،انجامراکار

.شودجوشترکیدن

یاستفادهازقبلراخودهایکلاهوهاحولههدبندها،کرده،عرقهایلباس 
.بشوییدمجدد،

یسینهوپشتگردن،صورت،رویکمدوژنیک،غیرپوستیمراقبمحصولاتاز 
نعنواباهاییبرچسبمحصولات،رویکهکنیددقتهمچنین.کنیداستفادهخود

.باشدداشتهوجود،”پوستمنافذکردنمسدودبدون“یا”روغنبدون“

پوستحساسیتوخشکی -۲

دنخواهسازمشکلشماحساسوخشکپوستاست،مرطوبوگرمبیرونهوایوقتی
ثباعاستممکناستخربهرفتنوهواتهویهآفتاب،معرضدرگرفتنقراراما.شد

است،حساسوخشکهمچنانرطوبت،وجودباشما،پوستاگر.شودشماشدناذیت
:کنیدامتحانرازیرنکات

بهمیزتوتازهآبازشناگران،.بگیریددوشاستخر،ازآمدنبیرونازبعدبلافاصله 
.کننداستفادهبدن،ملایمیشویندههمراه

.کنیداستفادهآبضدو SPF+30 آفتابضدکرمازخانه،ازرفتنبیرونازقبل 

ادمووصابونازاستفاده.کنیداستفادهخودپوستبرایملایم،هایشویندهاز 
.شودشماپوستخشکیباعثتواندمیمعطر،یاباکتریضدیشوینده

.بگیریددوشولرمآبباداغ،آبجایبه 

ادهاستفعطربدونیکنندهمرطوبیکازاستحمام،وگرفتندوشبارهرازبعد 
دوشازبعددقیقه۵بنابرایندارد،مینگهراشماپوستآبکننده،مرطوب.کنید

.بمالیدخودپوسترویراآنگرفتن،

وهادستشستنبارهرازپستاباشید،داشتههمراهبهراکنندهمرطوبهمیشه، 
.کنیداستفادهآنازپوست،خشکیاحساس

بیرونازبعدبلافاصلهملایمشامپویوپوستدوششدنحساسوخشکازپیشگیری
.شناگرانبرایبدنملایمهایشویندهوتمیزوتازهآبازاستفادهاستخر،ازآمدن

فولیکولیت -۳

هایکولفولایندلیلیهربهاگر.کنندمیرشدفولیکول،نامبهشکافیازبدنموهای
جوششبیهظاهریآلوده،هایفولیکول.شویدمیمبتلافولیکولیتبهشوند،آلوده
درفولیکولیتبهابتلاخطرکاهشبرای.همراهندخارشوحساسیتبامعمولاٌکهدارند
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http://riyahi.doctor/3451/%d9%87%d8%b1-%d8%a2%d9%86%da%86%d9%87-%d8%af%d8%b1-%d9%85%d9%88%d8%b1%d8%af-%d9%81%d9%88%d9%84%db%8c%da%a9%d9%88%d9%84%db%8c%d8%aa-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a8%d8%af%d8%a7%d9%86%db%8c%d8%af/


:یدکنرعایترازیرمواردتابستان،

تنگهایلباسورزش،ازبعدبلافاصله 

عوضراچسبانهایلگوهاشورتمانندورزشی

.بگیریددوشوکرده

مطمئناستخر،کلرواسیدمیزانازاگر 

ازاریبسی.بپرهیزیدجکوزیواستخرازنیستید،

شوند،میفولیکلیتدچارداغ،آبواندرافراد

.ودشمیگفتهداغآبوانفولیکولیتآنبهکه

ونخیهایلباسمرطوب،وگرمهوایدر 

.بپوشیدگشاد

دیکورپیامانیکورعلتبهعفونت، -۴

راشماهایناخنتواندمیپدیکور،ومانیکور
رضمعدرراشماتواندمیهمچنیناماکند،زیباتر

شما.دهدقرارآنهاازناشیعفونتوها،میکروب
اریخوددپدیکورومانیکورازکهنیستیدمجبور
یاطاحتمواردعفونت،ازپیشگیریبرایاماکنید،

.بگیریدنظردررا

ملاسما -۵

میآفتاب،مستقیمنورمعرضدرگرفتنقرار

یخاکستریا،ایقهوههایلکهایجادباعثتواند

رعایتبا.شودشماصورترویایقهوهبهمایل

ماملاسازتوانیدمیدیگرنکاتبرخیوبهداشت

.کنیدجلوگیریتابستان،در

پاهاتحریکباعثمی تواندپاساقپوستخشکی

هر.باشدخارشباهمراهاگرخصوصبهشود،

نایوکندتجربهراعارضهایناستممکنکسی

.برودوبیایدگاهیازهراستممکنعارضه

سماقبلوط،سمی،پیچکراش -۶

بههان،گیااینباپوستیتماسباافراد،ازبسیاری
دچارآنها،دراوروشیولنامبهایمادهوجودعلت

.شوندمیپوستیشدیدبثورات

خارشبثوراتاینازجلوگیریبرایراهبهترین
راگیاهاناینظاهریشکلکهاستایندار،

.کنیددوریآنهاازوبشناسید

سوزعرق -7

میمشکلاینباعثعرق،یشدهمسدودغدد

رزیدرشود،خارجتواندنمیعرق،کهآنجااز.شود

خارشوریزبثوراتوهادانهوشده،جمعپوست

دترکمیهادانهاینکههنگامی.کندمیایجاددار

بااستممکنشود،میخارجآنازعرقو

.باشدهمراهسوزشاحساس

رقعباعثکههاییفعالیتازمشکل،اینازپیشگیریبرای
رایبپوست،متخصصانکهنکاتی.بپرهیزیدشودمیشدید
یهتوصسوز،عرقبهابتلاکاهشدرنتیجهوکردنعرقکاهش

:استزیرمواردشاملکنندمی

.بپوشیدگشادونخیسبک،هایلباس

ایکنید،ورزشوتمرینباز،فضایدرروز،خنکساعاتدر
.دهیدانجامهواتهویهبهمجهزداخلیفضایبهراخودتمرین

وتهویهفن،ازاستفادهباامکان،صورتدرکنیدسعی
.داریدنگهخنکراخودپوستخنک،دوش

یکهردرمانینحوهوصورتجوشانواع

بسرسیهایجوش -۸

لباغشود،میگفتههمپیکاپیکاآنهابهکهدارخارشهایجوشاین
وافلوریدسواحلهایآبوکارائیپدریایبهشنابرایکهافرادیدر

ایجادزمانیبیماریاین.استشدهدیدهروند،مینیویورکآیلندلانگ
ازهتازکهدریاییشقایقیادریاییعروسمثلموجوداتیکهشودمی
.بیفتندگیردیگروسایلیاشنالباسبدن،دراند،رفتهبین

آبازدکنیسعی.شوندنمیدیدهراحتیبهوبودهکوچکبسیارهالارو
آلوده،آبکهبفهمیدعلامتیدیدنباشمااستممکن.بمانیددورآلوده
وجوشدچارآب،آندرکردنشناباتازگیبهکهفردییا.استشده

.دهداطلاعشمابهاست،شدهخارش

خاصداروهایوآفتاببهآلرژی -۹

تهداشحساسیتخاصیدارویبهیابگیرید،قرارآفتابمعرضدراگر

اگر.شوید(پوستیآلرژیکواکنشیک)کهیردچاراستممکنباشید

،رنگقرمزهایبرجستگیباشید،داشتهحساسیتآفتاببهشما

پوست،لختنواحی(همهیا)برخیرویراخارشیاشدنپوسته

.شودمیدیدهتاولصورتبهافراد،ازبرخیدروکردخواهیدمشاهده

:مشکلاینازجلوگیریبرای

سؤالخودداروسازازیا)کنیدبررسیراخودمصرفیداروهای 
ایجادراآفتابنوربهحساسیتدارو،کداممصرفبفهمیدتا(بپرسید
وندشآفتابنوربهحساسیتباعثتوانندمیکهداروهایی.کردخواهد

کبیوتیآنتیو(مسکنداروهایازبرخیدر)کتوپروفن:ازعبارتند
اگر.مینوسایکلینوسایکلینداکسیتتراسایکلین،مانندهایی

گامهندرشود،میمشکلاینبروزباعثکهکنیدمیمصرفداروهایی
.بپرهیزیدآفتاب،معرضدرگرفتنقرارازآنهامصرف

ایه،سدرگرفتنقرار.کنیدمحافظتآفتاببرابردرخودپوستاز 
تواندمیآب،ضدو SPF +30 آفتابضدهایکرمپوشیده،هایلباس

.کندکمکشمابه

سوختگیآفتاب -10

هبابتلاخطروبودهآزاردهندهشمابرایتواندمیسوختگیآفتاب
یمسوختگی،آفتابازجلوگیریبرای.دهدافزایشراپوستسرطان
:دهیدانجامرازیرمواردتوانید

سایهدررفتن 

ولندبآستینآفتابی،عینکپهن،لبههایکلاهازامکانصورتدر 
.کنیداستفادهشلوار

.کنیداستفادهآبضدو SPF +30 یمحدودهباآفتابیضداز 
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چیستتابستاندربدنخارشعلت

:ازعبارتندتابستاندربدنخارشعللترینشایع

.استتابستاندربدنخارشدلیلترینرایجکهسوختگی،آفتاب –

حشراتگزش –

تانتابسدرافرادبرخیدرامادارندوجودسالسراسردرپوستیمشکلدواینپسوریازیس،واگزما –

.شودمیپوستیهایبیماریاینشدنبدترباعثرطوبتوگرماهمزمانیزیراشوندمیبدتر

.شوندمیایجادآفتابمستقیمنورمعرضدرگرفتنقرارباکهگرماازناشیپوستیهایراش –

ایجادباعثکهاستپوستازمراقبتمحصولاتمانندهمادهیهتماسازناشیکهتماسیدرماتیت –

اینواقعمبسیاریدرآفتابضدکرمتابستاندر.شودمیمادهآنبهپوستواکنشوپوستیحساسیت

.کندمیایجادراحساسیت

تابستاندرصورتسوزشعلت

میمسدودمنافذیاعرقغددوقتی.استتابستاندرصورتسوزشاصلیعاملمرطوبوگرمهوای

وزشسیاخارشاحساستواندمیمسئله،اینازالتهابناشی.افتدمیدامبهپوستزیردرعرقشوند،

پوستسوزشباعثتواندمینیزسوختگیآفتابوآفتابضدکرمازاستفادهعدمطرفی،از.کندایجاد

.شودصورت

تابستاندرپوستیحساسیت

وقتی.شوندپوستیحساسیتباعثتوانندمیکههستندشناورهوادرزیادیذراتتابستانفصلدر

وگردذراتوگیاهانگردهباشیدمطمئنکنید،نمیپیداتابستاندرخودپوستیحساسیتبرایدلیلی

اینازیبسیاروشوندبثوراتباعثتوانندمیهاعلفوگیاهانازبرخی.اندشدهمشکلاینباعثغبار

.دارندمناسبدرمانبهنیازاگزماوکهیرجملهازپوستیهایحساسیت

تابستاندربدنخارشدرمان

:کنیدامتحانرازیرمواردتوانیدمیتابستاندربدنخارشدرمانبرای

.بمالیدداردخارشکهپوستیرویرایخکیسهیامرطوبیاسردپارچهیک .1

.بگیریددوسرجوبلغورحمام .2

.کنیدمرطوبراخودپوست .3

.کنیداستفادههستندپراموکسینحاویکهموضعیحسیبیداروهایاز .4

.کنیداستفادهکالامینیامنتولمانندکنندهخنکمواداز -۵
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دلیــا اهمیــت وری  10
در دوران ســـالمنـــدی

ــریا ــدنی ف ــت ب ــناس تربی ــانی کارش ــه کی ن
آسایشــگاه خیریــه کهریــزک اســتان البــری
سعیمسنافرادکهاستضروریواستبرخورداربالایاهمیتازسالمندیدرورزش 

ندانسالمدرورزشیفعالیت.بماننددورتحرکیبیعواقبازتابمانندفعالکنند
اعثبشود،میهابیماریبروزکاهشواستقامتوتحرکحفظموجباینکهازگذشته

نایدر.شودمیسالمزندگییکازبرخورداریهمچنینوجوانینیرویایجادونشاط
.پردازیممیکنندورزشبایدسالمندنچراکهمهمدلیل10بهمطلب

پوکیازجلوگیریواستخوانتراکمافزایش:سالمندیدوراندرورزش 
ادتعدروینیزاستخوانپوکیشود،میترطولانیمازندگیکههمانطوراستخوان
مربوطیسلامتیعمدهمشکلاتازیکیبهوگذاردمیتأثیرسالمندافرادازبیشتری

۵وزنانازمیلیون20حدودرویاستخوانپوکی.شودمیتبدیلسالمندیدورانبه
لگنشکستگی2۵0000ازبیشبهمنجرسالهردروگذاردمیتأثیرمردانازمیلیون

یمتأخیربهرااستخوانپوکیشروعاستخوان،استحکامافزایشباورزش.شودمی
.اندازد

استقلالحسایجادوباوریخودبهبود:سالمندیدوراندرورزشنقش
تحمیلیاووابستگیکنترل،دادندستازمسنافراددرمهمهاینگرانیازیکی

رایببیشتریظرفیتمسن،افرادتاکندمیکمکورزش.باشدمیدیگرانبهشدن
.باشندداشتهزندگییروزمرههایفعالیتانجام

ایهتمرینانجامبدنمتابولیسمافزایش:سالمندیدوراندرورزشنقش
تواندمینکتهاین.دهدمیافزایشرابدنمتابولیسموسازوسوختعضلانی،قدرتی

.شودبدنچربیکلازدرصدیکاهشبهمنجر

تهرفرفتهعمر،گذربابدنتعادلافزایش:سالمندیدوراندرورزشنقش
باوضعیتاین.کنندمیپیدابدنهماهنگیوتعادلدرطبیعیکاهشسالمندافراد

مانعلتعادافزایشومناسبقدرتکسبباحتیومیافتدتعویقبهورزشیفعالیت
.شودهاآنخوردنزمینوافتادن

:ویژهپیشنهاد
احساسیاواجتماعیحسیکایجاد:سالمندیدوراندرورزشنقش۵

هخانرودمیسالمندیبهروهاآنسنکهوقتیافرادازبسیاریداشتنتعلق
در.ردبمیبالاسالمندانازبسیاریدررااجتماعیروابطورزش.شوندمینشنین

.دهدمیانگیزههاآنبهگروهیهایورزشدرنیزجدیدهایدوستیضمن

لیلدبهسنافزایشباریویعملکردبهبودوسالمندیدوراندرورزشقشن▪
مینهسیقفسهحفرهشکلدرتغییرباعثکهها،مهرهستوندیسکانحطاط

یزانمکاهشباعثفیزیکیهایفعالیت.یابدمیکاهشریویعملکردشود،
ردعملکنتیجهدروشدهسینهقفسهقدرتافزایشهمچنینومهرهانحطاط

.بخشدمیبهبودراریه

بروزکاهشباعثورزشروحیهافزایشباسالمندیدوراندرورزشاهمیت▪
درتموفقیاحساسباعثورزششود،مینفسبهاعتمادافزایشوافسردگی
.گرددمیسالمندان

دیابتتنظیموپیشگیریبهکمکوسالمندیدوراندرورزشاهمیت ▪
تواندمیایروبیکورزشمانندبدنیهایفعالیتکهاستدادهنشانمطالعات

.شدباانسولینبهوابستهغیردیابتدرمانوپیشگیریجهتمهمیابزار

سالمندیدوراندربدنمفاصلعملکردوحرکتبهبودوپذیریانعطاف▪
ارد،دهاحرکتازایگستردهطیفبهنیازبدنکهفیزیکیهایفعالیتدر

زنیخونگردشهمچنین.شودمیبدنپذیریانعطافافزایشباعثوزرش
.یابدمیافزایش

قلبیهایورزشسالمندیدوراندرورزشباعروقیقلبیوضعیتبهبود▪
وقلبسلامتحفظبهقلبیهایبیماریریسکوخطرکاهشباعروقی

درراتپیشرفمناسببدنیهایتمرین.کندمیکمکعروقیقلبیسیستم
.استدادهنشاناعروقوقلبعملکردهایجنبهازبسیاری



ــینی ــرد س ــوه عملک نح
انیـدرماسهــمن و ــش

بهکمکبرای1929سالدربریتانیایی،کودکروانپزشکلوونفلد،مارگارت
وانعنبههمچنین)ماسهسینیبادرمانروانی،مشکلاتبهمبتلاکودکان

هبشروعودادتوسعهرا(شودمیشناختهجهانیتکنیکوبازیشندرمان
یزنبزرگسالانونوجوانانبهکمکبرایبعداادرماناین.کردآنازاستفاده
رایبابزاریعنوانبهسینیدرماسهوکوچکاسباب بازی هایازشد،استفاده

می کنداستفادهمقابلهاستراتژی هایوراه حل هاتوسعهبرایمراجع

چیست درمانیماسهوشنسینی
ازروانیهایبیماریانواعدرمانوتشخیصارزیابی،برایدرمانگرانروان

انمیدرویژهکنندبهمیاستفادهدرمانیبازیماسهیادرمانیشنسینی
اندکردهراتجربهتروماکهافرادی

رایامنفضایدرمانگراگرکهاستاستوارمفهوماینبردرمانیماسهسینی
برایحلراهایجادبرایماسهسینیازدرمانجوکند،فراهمدرمانجوبرای

کندمیاستفادهتنهاییبهخودمشکلات

درمانیباییانواع
درمانیبازیرایجانواعسایر.استدرمانیبازینوعیدرمانیماسهسینی

:ازعبارتند
فادهاستخاصهایمهارتیامفاهیمکشفبرایادبیاتازکهدرمانیکتاب▪

کندمی

ادگیرییبرایکودکبهکمکبرایبازیازرفتاریکهشناختیدرمانیبازی▪
دمی خواهکودکازمانند)می کنداستفادهمتفاوترفتاروتفکرنحوه

موقعیتبابرخوردنحوهمورددرراخودعروسکیحیواناتیاعروسک
(کندراهنماییاسترس زا

قطریازکودکباتعاملنحوهوالدینبهآموزشآنهدفدرمانیکهفرزند▪
استبازی

و هاعروسکآراسته،لباس هایماننداسباب بازی هاییازکهتخیلیبازی▪
می کنداستفادهکودکتخیلبرانگیختنبرایاکشنفیگورهای

هاتکنید
ودرمانجاسترمانیهنردودرمانیبازیازترکیبیدرمانی،ماسهسینیدر

یمایجادماسهازپرسینیدرمینیاتوریهایبازیاسبابباراهاییصحنه
تهگرفدایناسورهاومزرعهحیواناتازچیزیهرشاملاسباب بازی هااین.کند

نیزساختمان هاودرهادروازه ها،حصارها،درختان،.استماشینوانسانتا
هستندمعمول

کهورهمانطومی کندانتخابسینیدرگنجاندنبرایرااسباب بازی هادرمانجو
می کندمرتبمی خواهدکهشکلیهربهراآنهامی کندمشاهدهدرمانگر
رایدنیایمددجویانکهمعتقدنددهند،میارائهرادرماننوعاینکهکسانی

ازپس.آنهاست درونیهایدرگیرییامبارزاتدهندهنشانکهسازندمی
میصحبتشدهمشاهدهآنچهمورددرومددجومعمولاادرمانگرشنی،بازی
ههرگونوآنهاچیدماننحوهاند،شدهانتخابکههاییبازیاسباب-کنند

استعارییانمادینمعانی
.کندمجددتنظیمبحثاساسبررااسباب بازی هامی تواندمددجوسپس
یاازیبدیگرانواعدرمانیگفتارشاملاستممکنهمچنیندرمانیشنسینی

باشددرماندیگرانواعیادرمانی،هنر

ثنایی کارشناس ارشد روانشناسی کودکان اسـتپانته آحجتی 
ـریالبــآســایشگاه خیریـــه کهریـــزک استــان
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؟کندکمکتواندمیچیزیچهبهدرمانیماسهوشنسینی
:استمفیدزیرمسائلبرایماسهوشندرمانکهاستشدهدادهنشان
(ADHD) فعالیبیش/توجهکمبوداختلال▪

پرخاشگری▪

خشممدیریت▪

اضطرابیاختلالات▪

اوتیسمطیفاختلال▪

افسردگی▪

طلاق▪

درمانیماسهوشنسینیازاستفادهمزایای

راروانتسلامبهمربوطمسائلازبسیاریعلائمدرمانیماسهسینیکهدهدمینشانتحقیقات
بهمی توانددرمانیماسهسینیاین،برعلاوهدهدمیافزایشراآوریدهدوتابمیکاهش

باتعاملشانبرنظارتباومی کنندایجادمراجعکهرامفاهیمیتاکندکمکدرمانگران
دهند،اصاختصخودتجربیاتبهمی کنند،انتخابآنهابابازیبرایکهنمادهایییااسباب بازی ها

نوانعرابهاحساساتطبیعیبیانکهاستبخشلذتحسیتجربهیکمعمولاا کنندکاوش
ازیبماسهبادرمانطولدرمراجعان.کندمیتسهیلخانوادگییاگروهی,فردیازدرمانبخشی

دردکننبیانراخوددرونیافکارتوانندمیزیراکنندمیرهاعمیقمنفیاحساساتازراخود
.اندشدهپذیرفتهدرمانگرتوسطکنندمیاحساسکهحالی

اثربخشی
وتاسمشکلاتانواعدرمانبرایموثرروشیماسهوشنهایسینیکهدهدمینشانمطالعات

ماسههکدادنشانکرهدرمطالعهیکشوداستفادهمختلفهایجمعیتازبسیاریدرتواندمی
توجهیلقابتغییراتونفسعزتبهبودبهمنجرمدرسهمشاورهازبخشیعنوانبهدرمانیبازی

رویبرکهایمطالعه.شودمیپنجموچهارمکلاسآموزاندانشدرعاطفیمشکلاتدر
30ازپسکودکاناینکهدادنشانشد،انجامبیرونیرفتاریمشکلاتباساله۵و4کودکان

بههفتهدرباردوآنها.دادندنشانخودازکمتریپرخاشگرانهرفتارگروهیبازیشندقیقه
کهبودکودکیسهشاملکرهدردیگریکوچکمطالعه.کردندشرکتدرماندرجلسه16مدت
بازیباهمراهکهدادنشانمطالعهوتصاویرحمایتیموسیقیاین.بودندخانگیخشونتشاهد
نهمیدربخشیدبهبودفردیجلسهششازپسرارفتاریوعاطفیسازگاریدرمانی،ماسه
هکدریافتندمحققان.پرداختکرهدرمهاجرزنانبازیشنارزیابیبهدیگریمطالعهحال،

شودمیمنفیابرازکاهشومثبتابرازایجادباعثماسهوشنبابازیگروهیدرمان

امروزهوزمانآناز DSM-5 کهتشخیصیاتیسم،بهمبتلاپسرانرویبرایمطالعهچین،در
سایربارابازیشنبادرمانشود،میگرفتهنظردر (ASD) اوتیسمطیفاختلالیکسطح

انشناختیروبهزیستیرشدبهدرمانیبازیماسهکهشدگیرینتیجه.کردترکیبدرماناشکال
ازیبکهمی کنندمطرحرانظریهاینمحققان.کردکمکپسرانفردیبینارتباطهایمهارتو

بهراآنو،کندکمکترومابهمبتلاپیش کلامیوآسیب پذیرکودکانبهاستممکنشن درمانی
خودایآسیب زتجربهنیستنددربارهقادرکهمی کندتبدیلآن هاییبرایخوباستراتژییک

.کنندصحبت

باشندقاوممدرمانازشکلاینبرابردراستممکنهستندخلاقیتفاقدکهبزرگسالانی

نکاتی که باید مورد توجه قرار بگیرد
بالینیصصتخبهوابستهحدازبیشیاگیروقتوکنندهگیجراماسهسینیبادرمانافرادبرخی

.باشدمبهمیاذهنیاستممکنماسهتصاویرتفسیرکهدارندتوجهودانندمیدرمانگر

:منابع

.2017آوریل14درشدهمشاهدهسایتوب.بازیماسهبادرمانالمللیبینانجمن-

-Bradway K. Sandplay 7:(2)1۵؛2006./چیست؟درمانیبازیشن

شدهمشاهده .SWC در Sandplay Therapy .جدیدزمینموسسهوغربیجنوبکالجسایتوب-
.2017آوریل14در

هایریبیمابهمبتلامدرسهسنکودکاندررفتاریوعاطفیمشکلاتکاهشدردرمانیبازیماسهاثرات+
.شدهکنترلتصادفیکارآزمایییک:مزمن

درمانیرواندرهنر.شواهدپایهوکاربردهانظریه،برمروری:درمانیبازیماسه-

فقدانواندوه▪

پاییننفسعزت▪

یادگیریوجسمیهایناتوانی▪

مدرسهبهمربوطمشکلات▪

اجتماعیمسائل▪

بحرانوتروما▪
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یودهنگام اتیسمو غربالگری پیشگیری
دانشـجوی دکتـری روانشناسـی و آمـوی  شقایق بنـا  

ن  البریایشگاه  خیریه کهریزک  استاـکودکان استثنایی آس
عصبیوروانسلامتحوزهمهمهایچالشازیکی (ASD) اتیسمطیفاختلال
افرادرفتاریوزبانیاجتماعی،هایتواناییبرمستقیمطوربهکهاسترشدی

صورتدرشود،مینمایانکودکیدرمعمولاا کهاختلالاین .گذاردمیتأثیر
بر .شودکاستهعلائمشدتازتوجهیقابلطوربهتواندمیزودهنگامتشخیص

درویژهبهاتیسمشیوع،(WHO) بهداشتجهانیسازمانهایگزارشاساس
باعثموضوعاین .استافزایشبهرومداومطوربهتوسعهحالدرکشورهای

وپژوهشیهایاولویتازیکیبهزودهنگامغربالگریوپیشگیریکهاستشده
.شودتبدیلسلامتحوزهدربالینی

یشینهپاتیسم،زودهنگامغربالگریوپیشگیریاهمیتبررسیبهمقالهاین
پردازدمیکنندهپیشگیریعواملوغربالگرینوینابزارهایحوزه،اینپژوهشی

.دهدارائهمؤثرترهایروشتوسعهبرایراهکارهاییداردتلاشو

ضرور ومسالهبیان
طوربهاغلبخود،علائمگستردهطیفوپیچیدهماهیتبهتوجهبااتیسم،

کاهشباعثتواندمیتشخیصدرتأخیراین .شودمیدادهتشخیصدیرهنگام
عملکردبهبودبرایطلاییهایفرصتوشوددرمانیمداخلاتاثربخشی
واقتصادیهایهزینهاین،برعلاوه .ببردبینازراکودکاجتماعیوشناختی
جامعهوهاخانوادهبرایاتیسمیافرادازپشتیبانیودرمانازناشیاجتماعی

.استتوجهقابل

بهبودبهتواندمیاتیسمعلائمزودهنگامشناساییکهانددادهنشانمطالعات
منجربلندمدتهایهزینهکاهشوزندگیکیفیتافزایشدرمانی،پیامدهای

کاملطوربههنوزاتیسمبامرتبطژنتیکیومحیطیعواملدیگر،سویاز .شود
 .سازدمیبرجستهرابیشترهایپژوهشبهنیازموضوعاینواندنشدهشناسایی
پیشگیریهایاستراتژیوپیشرفتهغربالگریابزارهایتوسعهضرورتبنابراین،

.استمشهودکاملااجامع

پیشینه
دررفتاریهایویژگیشناساییبرعمدتاااتیسمزمینهدراولیهتحقیقات

 ADOS (Autism مانندابزارهایی،1980دههدر .بودمتمرکزکودکان
Diagnostic Observation Schedule) و M-CHAT (Modified 
Checklist for Autism in Toddlers) تشخیصیابزارهایعنوانبه

اتیسمابمرتبطرفتارهایکردندکمکمتخصصانووالدینبهکهشدندمعرفی
.کنندارزیابیرا

بهمنجرعصبیعلوموژنتیکحوزهدرعلمیهایپیشرفت،2000دههدر
طوربه .دشاتیسمزودهنگامتشخیصبرایبالقوهبیومارکرهایبرخیشناسایی
ابمواجههوبارداریدوراندرمادرتغذیهمانندمحیطینقشبهتوجههمزمان،

هوشمانندنوینیهایفناوریگذشته،دههدر .یافتافزایشمحیطیسموم
وصتشخیکمکبهپیشرفتهبیولوژیکیهایتحلیلوماشینیادگیریمصنوعی،
.اندآمدهاتیسمازپیشگیری

مقالا بررسی
نوینغربالگریابزارهای

هایفناورینظیرپیشرفتهابزارهایازاستفادهکهانددادهنشاناخیرمطالعات
 همکارانوجانسون .دهدافزایشراغربالگریدقتتواندمیمصنوعیهوش

نوزادانچشمحرکاتتحلیلبرایماشینیادگیریازپژوهشیدر (2021)
چشمحرکتیالگوهایدرتغییراتکهدادنشانمطالعهاین .کردنداستفاده

.کندعملاتیسماولیهشاخصعنوانبهتواندمی
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غربالگریدرطلاییاستانداردعنوانبههمچنان M-CHAT و ADOS-2 مانندابزارهاییهمچنین،
رفتارهایواجتماعیتعاملاتترعمیقتحلیلامکان ADOS-2 خاص،طوربه .شوندمیاستفاده

ایحرفهتخصصوزیادزمانبهنیازمانندهاییمحدودیتحال،اینبا .کندمیفراهمراغیرمعمول
.سازدمیضروریراترسادهابزارهایتوسعهها،تستاینانجامبرای

زیستیبیومارکرهای

سماتیزودهنگامتشخیصبرایجدیدیامیدهایاخیر،سال هایدرزیستیوژنتیکیپژوهش های
درخاصیپروتئین هایسطحکهدادندنشانجامعمطالعه ایدر(2020)همکارانولی.کرده اندایجاد
داده اندننشاپژوهش هااین،برعلاوه.شودشناساییاتیسمبیومارکربه عنوانمی تواندنوزادانخون

.کنندکمکاختلالاینسریع ترشناساییبهمی توانند DNAو RNAدرتغییراتکه

یسماتبروزبااستممکنرودهفلوردرتغییرکهداده اندنشانمیکروبیومتحلیل هایهمچنین،
اهمفرپیشگیریبرایداروییوتغذیه ایمداخلاتبرایفرصت هاییموضوع،این.باشدمرتبط
.می کند

پیشگیریدرجامعهووالدیننقش

.باشدتهداشزودهنگامغربالگریدرکلیدینقشمی تواندوالدینآموزشکهداده اندنشانتحقیقات
زبانیواجتماعیرفتارهایازوالدینآگاهیکهکردندتأکیدپژوهشیدر(2019)براونواسمیت
.کندکمکاتیسمعلائمزودهنگامشناساییبهمی تواندپایینسنیندرکودکان

دمی توانکم برخوردار،مناطقدربه ویژهجوامع،درآگاه سازیوآموزشیبرنامه هایایجادهمچنین،
درعمومیغربالگریبرنامه هایراستا،ایندر.دهدکاهشراغربالگریدرموجودشکاف های

.کندکمکخطرمعرضدرکودکانشناساییبهمی تواندبهداشتمراکزومهدکودک ها

تغذیه ایومحیطیمداخلات

وکیمطتوسپژوهشی.پرداخته انداتیسمبروزدرمحیطیعواملنقشبررسیبهبسیاریمطالعات
واسیدفولیککافیمصرفبه ویژهبارداری،دوراندرمادرتغذیهکهدادنشان(2022)همکاران

.دهدکاهشرااتیسمبروزخطرمی تواندآفت کش ها،مانندمحیطیسمومبامواجههکاهش

واجتماعیحمایت هایتقویتوبارداریدوراندرمادراضطرابواسترسکاهشاین،برعلاوه
.شده اندمعرفیپیشگیری کنندهعواملبه عنواننیزپزشکی

دیجیتالفناوری هایازاستفاده

خودجایگاهبه تدریجنیزپوشیدنیابزارهایوهمراهتلفناپلیکیشن هاینظیردیجیتالفناوری های
ورفتاریداده هایجمع آوریبامی توانندابزارهااین.کرده اندپیدااتیسمغربالگریدررا

.دهندارائهوالدینبهرالازمهشدارهایوکنندشناساییرااولیهالگوهایکودکان،فیزیولوژیکی

نتیجه  یری
بهی تواندمکهاستبالینوپژوهشدرمهمبسیارحوزهیکاتیسمزودهنگامغربالگریوپیشگیری

رسقابل دستوارزانساده،ابزارهایتوسعه.کندکمکاختلالایناقتصادیواجتماعیبارکاهش
نتایجودبهبوزودهنگامتشخیصبهمی تواندجامعه،ووالدینآگاهیارتقایباهمراهغربالگری،برای

اییشناسهدفبابایدژنتیکیومحیطیعواملزمینهدرتحقیقاتهمچنین،.شودمنجردرمانی
.یابدادامهپیشگیرانهمداخلاتطراحیوخطرعوامل

سعهتوبراینوینفناوری هایورفتاریبیولوژیکی،روش هایترکیببربایدآیندهتحقیقات
برایروشن ترآینده ایبرایراراهمی توانندتلاش هااین.کنندتمرکزجامع تررویکردهای

.کنندهموارخانواده هایشانواتیسمکودکاندارای

منابع

•Johnson, S. et al. (2021). Early detection of autism spectrum disorder using machine 
learning analysis of eye-tracking data. Journal of Developmental Disorders, 48(3), 456-472.

• Lee, H. et al. (2020). Biomarkers for early diagnosis of autism spectrum disorders. Nature 
Neuroscience, 23(5), 687-695.

• Smith, J., & Brown, T. (2019). Parental awareness and early screening for autism. Pediatrics 
and Developmental Health, 15(2), 115-130.

• Kim, Y. et al. (2022). Environmental and nutritional factors in autism prevention. Journal of 
Autism Research, 19(4), 289-302.
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در کودکانو ارتباط مویر بایی
سمم مربی آموزشی مرکز توانبخشی روزانه اتیمعصومه عز  پور 

ایمممشگممماه خیمممریمممه کممممهریمممزک البممممرزممممآس
مدرسهاجتماع،خانه،محیطدرکهاستروابطیاست،مهمامروزیدنیایدرچهآن

هرهکاستروابطهمینانسان هاماموفقیتارکانازیکیواقعدر.داریمیکدیگربا...و
.بودخواهیمموفق ترباشیمداشتهبهترچیدمانیچه

ایتکفخانوادهاعضایبینحتییاوافرادبینمؤثروسالمرابطهیکداشتنبرای
برایفرضپیشاینبا.نمی دهدشکلونمی سازدرارابطهبودنهمبالزوماا ونمی کند

کهداریمدانشوآگاهیکسببهنیازشکبیسالمرابطهیکایجادوکودکانباارتباط
.کندکمراهاتنشوهاچالشوکمکمابهتواندمیهاآگاهیاین

مادر،رپدعهدهبربیشترمتفاوتشرایطوویژهنیازهایباکودکانیمقابلدررابطه
ظحفوادامهبرایکودکبرانگیزنندههموکنندهآغازهمکهاست؛درمانگرومربی
.هستندرابطه

.ستا"بازی"یعنیکودکآنخودزبانکودکیهربهکمکبرایراه هابهترینازیکی
واتاحساسمی تواندکهاستدنیاکودکانتمامیبرایجهانیزبانیکبعنوانبازی

ابراینبن.کندکمککودکعاطفیوروانیسلامتبهونمودهمنتقلراکودکنیازهای
وباشدداشتهرالازمآگاهیکودکانبازیمورددرکهاستلازممربیووالدهربرای

.کنندهمراهیبهینهرشدمسیردرراکودک

چیست؟بازی

وانهپشتبازی،واستشگفتی هاوشادابی هاشادی ها،تازگی ها،دنیایکودکاندنیای
ن،کودکادوستیپلبازی.استکودکمناسبرشدوشخصیتشکل گیریبزرگ

.استعاطفیوذهنیجسمی،نظرازکودکرشدهماهنگیومهارت هاکسبفرصت

بیانبرایایوسیله.است«خود»اظهاروبیانبرایکودکطبیعیوسیلهبازی
یخودشکوفایوآرزوهاکردنآشکارتجربیات،توضیفارتباط،برقراریاحساسات،

.است

رانیادویابدمیخودطریقبدینکهاستمحیطباآمدنکناربرایکودکتلاشبازی
الفترانبادیگبتواندکهکودکبرایبخشلذتوخوشایندتلاشیبازی.کندمیدرک

.کندبرقرارارتباطوبگیرد

اتیسمکودکاندربازیازهدف

یبازاهدافبرخیشاملذیلمواردداردوجودبازیدرکهمؤلفه هاییوعناصربراساس
.است

ارتباطبرقراری▪
دستورپذیریوتحملآستانهبردنبالا▪
...وخشمترس،اضطراب،استرس،کاهش▪
نفسعزتونفسبهاعتمادافزایش▪
کودکهایتواناییرشد▪
اجتماعیمهارت هایآموزش▪
حرکتی-حسیفعالیت▪
...و▪

بازیاسباببابازیاعجاز

ابکودکشفابخشوجذابگفتگویکردنبازیوکودک اندکلماتبازی هااسباب
ستدبهرامسائلبتواندتامی آیدکودکیاریبهسودمندابزاراین.علاقه مندی هایش

برایواقعدر.می شوددرگیرشانبازیطیکهکندحلافکاریواعمالباوخویش
کهشرطیبهبردسودمی توانبازیاسبابنوعهرازکودکباارتباطبرقراریشروع
برایکهایناستاهمیتموردآنچه.دهدنشانخاصتوجهیآنبهنسبتکودک
بودنهمنارکدربارابطهکهباشیمداشتهخاطربهوکنیمتلاشکودکباارتباطبرقرار

.تعریفبانهمی شودایجادصحیحشیوهبه
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چیزیهرباونباشیمخاصیبازیاسبابدنبالبهباشیم؛داشتهدقتبازیاسبابانتخابدر
.کنیماقدامکندکمککودکباارتباطایجادوشروعبهمی تواندکه

بازیدرمارفتارچگونگی

عیینترازمانینکنیم،عجله.باشیماسترسازدوربهوآرامکهاستمهمکردنبازیهنگامدر
ادزیصحبتوگفتگوازکهباشیمداشتهتوجه.کنیمبازیمی خواهیمکهرازمانیمدتو

.خوانیمبفراراکودک....وصداایجادکودک،کردنلمسباگه گاهیوباشیمآرامنکنیماستفاده

.برای کودک بازی نکنیم، اما با او بازی کنیم

هدفبازیبادر.دهیمپاسخرانیازشسریعوباشیمکودکزنگبهگوشبازیدرنکنیمتلاش
نقاطشناساییجهتدروکنیمدرکشکنیم،حسشباشیم،کنارشاستکافیرابطهایجاد
ان برزمویژهنیازهایباکودکانویژهبهکودکانبابازیمسیر.کنیمتلاشاوقوتوضعف
عنوانبهوشویمکودکمسیرایندر.باشیمصبورودهیمخرجبهحوصلهبایدبنابرایناست؛

.کنیمرفتاراستبزرگکهبچه ای

بهتاستابازیفقطهدفبلکهنیست،نظرموردآموزشرابطهبازیدراینکهاهمیتحائزنکته
.ببردلذتبودنماکنارازتادهیمارتباطبرقرارفرصتکودک

ویژهنیازهایدارایکودکانبامثبترابطهفواید

درعالفمشارکتوانگیزهمشارکت،افزایشباعثقویرابطه:آموزشدرموفقیتافزایش-
.می گرددکودکعملکردبهبودبهمنجرکهشودمییادگیری

فضایوندمی کتقویتراعاطفیبهزیستیحمایت گرودلسوزمربییک:عاطفیبهزیستی-
بهچهوکلامیصورتبهچهکندبیانراخودهیجاناتتاکندمیفراهمکودکبرایراامنی

.سازدفراهمراکودکدرانعطاف پذیریتوسعهورشدموجباتوکلامی؛غیرصورت

می کندعملسالمروابطبرایالگوییعنوانبهکودکومربیرابطه:اجتماعیمهارتبهبود-
.می دهدآموزشرامسألهحلهمکاری،همدلی،مانندمهمیاجتماعیمهارتکودکبهو

روانیسلامتبرمدتبلندتاثیر

دوراندربزرگسالانبامثبتونزدیکروابطکهمثبتیتأثیراتکهمی دهدنشانمطالعات
این.یرندگقرارتأثیرتحتمدتبلندصورتبهمی توانددارندکودکانروانسلامتبرکودکی

وافسردگیچونروان شناختیاختلالاتبروزعلیهمحافظتیعاملیکعنوانبهروابط
کودکانبه-بزرگسالانطرفازحمایتومثبتبازخوردهای.می شوندشناختهاضطراب
کانکودکهمی شودباعثمثبتاحساساتاین.می دهدارزشمندیواستقلالامنیت،احساس
بامسالطوربهوپرداختهروزمرهمسائلوچالش هابامواجههبه-نفسبهاعتمادبابتوانند

راخودتمثباثراتبلکههستند؛مفیدکودکیدوراندرتنهانهروابطاین.کنندبرخوردآن ها
.می کنندحفظزندگیبعدیسال هایدر

ارتباطودهدکاهشراانزواوتنهاییاحساستواندمیبزرگسالانبامثبتروابطاین،برعلاوه
تادکننکمککودکانبهمی تواندقویارتباطاتایننتیجه یدرکندتقویترااجتماعی

.شودتقویتآن هادرجامعهبهتعلقاحساسویافتهبهبودآن هادراجتماعیمهارت های
 هایاسترسوچالش هاباتامی کندکمکآن هابهتنهانهاجتماعیروابطموجباینبرعلاوه

زایشافرااهدافشانبهدست یابیجهتدرانگیزهونفسبهاعتمادبلکهشوندمواجهزندگی
.می رسندبزرگسالیدورانبهسالم تریوقوی ترروانیقوایباومی دهد

آخرسخن

بازیدرثرمؤارتباط.کرداستفاده-بازییعنی-کودکزبانازبایدمؤثرارتباطاینایجادبرای
سالمعهتوسورشدبهکهاستسازندهواحترام آمیز-صمیمانهارتباطبرقراریشاملکودکبا

-تمثبتشویقوتحسینودادگوشدقتبااونیازهایواحساساتبه.می کندکمککودک
رشدواطارتبتقویتبهمثبتتعاملاتوآموزشیبازی هایازاستفاده-روتینوساختارایجاد

مدیریتبهکهاستمهمهمچنین.کردخواهدکمککودکشناختیواجتماعیمهارت های
امنمحیطیکودکفردینیازهایوتفاوت هابهاحترامباوشودتوجهمثبتروش هایبارفتار

وابطرکیفیتبهبودونفسبهاعتمادافزایشتقویتبهروش هااین.گرددفراهمحمایتیو
.بودخواهدتأثیرگذارسایرینباکودک

Entekhabeno.com-:منابع
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بر سلامت روان  ورنال نویسی تاییر
کارشناس ارشمد روان شناسمی بمالینی آرزو شاهی

آسایشممممگاه خیریممممه کهریممممزک تهممممران
بهندشناسمیهمروزانهنوشتنیانویسیژورنالاسمبهراآنهابرخیکهژورنالینگ

یناکمکبهواقعدر.استنوشتنکمکبهشماعمیقافکارواحساساتبیانمعنای
ذکاغرویبرراداریدلحظهدرکهتفکرییااحساسهروشویدمیقلمبهدستروش
دونب.ایدکردهتجربهراناگواررویدادیااتفاقیکامروزکنیدفرض.کنیدمیجاری
جایبه.استگذاشتهجایبرشماافکارواحساساترویبرعمیقیتاثیراتفاقاینشک

وارافکنوشتنباتوانیدمیبدوزیدچشماتفاقآنبهمداموکنیدخودخوریاینکه
ویسینژورنالکمکبه.باشیدداشتهبهتریحالوحسکنیدمیتجربهکهاحساساتی

کارافاینجایبهوکنیدپیداراخودمخربباورهایومنفیاحساساتبودخواهیدقادر
شدهاییدتوترینسالمازیکیروشاین.ببریدبهرهتریسالموترمثبتهایگزینهاز

طولدرآنبیشمارمزایایواستخودشناسیوخودآگاهیبرایهاروشترین
.استشدهشناساییمختلفتحقیقات

نویسیژورنالمورددرشدهانجامتحقیقات
ندخواهنمیوکشندمیپسپاهاخیلیآیدمیمیانبهنوشتنازصحبتکهزمانی

باهکوقتچندازبعدامااستسختیکارنوشتن.کنندفرآیندایندرگیرراخودشان
یکی.دکنیمیتجربهرابهتریحالوحسشوید،آشناروشاینانگیزشگفتتاثیرات

کاغذرویبرراخودافکارواحساساتکهزمانیدهدمینشانشدهانجاممطالعاتاز
واقعدر.کنیددرکبهترراواقعهعمقوباشیدداشتهبهتریحستوانیدمیآوریدمی

الحدرکهشویدمیمتوجهآوریدمیکاغذتکهیکرویبرراخوداحساساتکهزمانی
تاناحساساتاصلیوایریشهعلتوکنیدمینرمپنجهودستمشکلیچهباحاضر

.چیست

دناکدرکمیتواندمیکنیممیتجربهحاضرحالدرکهدردهایینوشتنوابرازچندهر
نکارایبهملزمراخودکهافرادیبیشتردهدمینشانتحقیقاتاماباشدناخوشایندو

نیمعابزاریکعنوانبهرانویسیژورنالوهستندقائلزیادیارزشبرایشاندکرده
روشاینانددادهنوشتنازبعدافرادخودکههاییگزارشاساسبر.شناسندمیدار
ازبعد،مثالعنوانبه.باشدداشتهاحساسیوشناختیفیزیکی،زیادمزایایتواندمی

حالو،حسشودمیبهترکبدتانوریهعملکردآید،میپایینشماخونفشارنوشتن
وداشتخواهیدکمترییاجتنابوافسردگیهاینشانهکرد،خواهیدتجربهبهتری

.گذاریدمینمایشبهخودازمرهروززندگیدربهتریعملکرد

چیست؟نویسیژورنالدرشناسیروان
یروانسلامتبامااحساساتپذیرشکهدهدمینشانشدهانجاممطالعاتهاییافته
.استمرتبطاضطرابکاهشوخووخلقبهبودجملهازمثبت،درمانینتایجوبهتر

احساساتپذیرشچرخهواردواقعدرنویسیدمیراخودافکارواحساساتکهزمانی
یمنرمپنجهودستمواردیچهباحاضرحالدرکنیددرکتوانیدمیوشویدمیخود
.کندمهارراتانمنفیاحساساتتواندمیواستآگاهانهپذیرشیکاین.کنید

:اضطراببراینویسیژورنالفواید
ناراحتیاحساسکاهش▪
اضطرابهایمحرکوعواملتشخیص▪
آنتغییرجهتاقداموناسالمفکریالگوهایازآگاهی▪
خودمسائلبندیالویتامکانومشکلاتحلبرایریزیبرنامه▪
عمومیسلامتبهبود▪

:اضطرابکنترلبراینویسیژورنالهایتکنیک
یبرخرعایتشود،میشناختهموثروسادهروشیکعنوانبهنویسیژورنالاگرچه
.دهدافزایشراروشایناثربخشیتواندمینکات
اصاختص.دهدمیشکلمادررانویسیژورنالعادت،منظمنوشتن:نوشتنبهعادت

ازطبیعیبخشیکبهراروشایناحساسات،وافکارنوشتنبرایروزازدقیقهچند
.کندمیتبدیلروزمرهزندگی

راننوشتتواندمیدسترس،درکاغذوقلمداشتن:نوشتنابزاربودندسترسدر
فادهاستنویسیژورنالبرایتاپلپیاهمراهتلفنازتوانمیهمچنین.کندترآسان
.کنیم
وافکارکهاستاینمهمشود،مینوشتهچیزیچهکهنیستمهم:نوشتنآزاد

یمکنقضاوتراخوداینکهبدوناگر.کنیمبیانآزادانهراخودهایدغدغهواحساسات
بنویسیم،راآیدمیذهنمانبهکهچههرآزادانهشویمقائلخودبرایمحدودیتیو

.شودمیخالیاضطرابوهانگرانیازذهنمانترراحت
ایدفترهازتوانیدمیکنید،شروعکجاازدانیدنمیاگر:آمادهجملاتازاستفاده

.انددهشتهیهنویسیژورنالمختصکههاییاپیاکنیدشروعنویسیژورنالمخصوص
اصیخموضوعرویتاکنندمیکمکشمابهشدهتعیینپیشازسوالاتباابزارهااین

.کنیدتمرکز
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درژهویبهنویسیژورنالطریقازفکریالگوهایتغییر
نیکتکدرکاربردیابزارهایازیکیافکار،دفترچهقالب

بررسیروش،ایناصلیهدف.استرفتاری-شناختی
رانینگواضطراببهکهاستغیرمنطقیوخودکارافکار
اقعوافکاریباآنهاکردنجایگزینسپسوزندمیدامن
.کارآمدتروتربینانه

:ینویسژورنالدرتکنیکاینانجاممراحل

تفاقیایاموقعیتفردقدم،اولیندر:موقعیتثبت
رااستشدهنگرانییااسترساضطراب،باعثکه

ندکمیکمکفردبهمرحلهاین.کندمیتوصیف
ومنفیافکارموقعیتیچهدربداندوضوحبهتا

.اندگرفتهشکلمخرب

فرد،موقعیتتوصیفازپس:خودکارافکارشناسایی
هآمدذهنشبهلحظهآندرکهایمنفیوخودکارافکار
اهرظخودبهخودمعمولاافکاراین.کندمیثبترااست

اغراقیانادرستباورهایشاملاستممکنوشوندمی
.باشندآمیز

ردراخوداحساساتفردمرحله،ایندر:احساساتثبت
.کندمیبیانکرده،ثبتکهافکاریوموقعیتبارابطه

اتاحساسوافکاربینارتباطتاکندمیکمککاراین
.شوددرکبهتر

هایالگوتغییرکلیدیمراحلازیکی:افکارباچالش
راخودمنطقیغیریامنفیافکارفردکهاستاینفکری

بریمبتنفکراینآیامانندسوالاتی.بکشدچالشبه
جودوفکراینعلیهیانفعبهشواهدیچهاست؟واقعیت

یتموقعاینبهکردننگاهبرایدیگریهایراهآیادارد؟
دارد؟وجود

خود را این سوالات می تواند به فرد کمک کند تا افکار
.تحلیل نماید

فردی،منفافکارباچالشازپس:جایگزینافکارایجاد
راآنهاوکندپیداایبینانهواقعافکارتاکندمیتلاش

مبتنیمعمولاجدیدافکاراین.کندمنفیافکارجایگزین
.هستندترمنطقیوشواهدبر

کهندکمیگیرینتیجهفردنهایت،در:نتیجهبررسی
اویاحساسوضعیتبهبودباعثفکریتغییراینآیا

درروشاینازتواندمیچگونهوخیریااستشده
.کنداستفادهآیندهمشابههایموقعیت

گیافسرداثراتکاهشبراینویسیژورنال

رگزاریشکونوشتنبدانیدباشدکهجالببرایتانشاید
راافسردگیهاینشانهتواندمیروشاینبهکردن

کهباشدافرادیبرایمناسبمداخلهیکودهدکاهش
.کنندمینرمپنجهودستافسردگیبا

نویسیژورنالبااسترسمدیریت

بهبودرااسترسبامقابلهتواندمینویسیژورنال
ونهچگبایددانیدنمیوداریداسترسمداماگر.ببخشد
نوشتنبهراروزیچنددهیدکاهشراخوداسترس

اشیدبمطمئن.بگذرانیدداریدکهتجربیاتیواحساسات
خواهیدبیشتریآرامشاحساسروزچندازبعدکه

.داشت

تقویات)یافتن قدم های بعدی باا نوشاتن
(خلاقیااااات و حااااال مساااااائل

زمانی که احساسات و افکاری که درباره یـک موقعیـت
که دارید را روی کاغذ می نویسید می توانید قدم بعدی

. باید بردارید چیست

ککمشمابهوشودمیمحسوبخودآگاهیمرحلهاولیننوشتنواقعدر

شدیدرامآکمینوشتنبااینکهازبعد.کنیددرکبهترراشرایطکندمی

منچرا.دبودنچیزیچهبیانگرداشتیدکهاحساساتیبفهمیدتوانیدمی

تهگرففراراوجودمتمامغموناراحتیحسچرابودم؟عصبانیاینقدر

باکنم؟ارکچهبایدبعددفعهکنم؟کنترلراخودمتوانستمنمیچرابود؟

میدیدشمواجهمشابهشرایطباکهبعددفعه،سوالاتاینپاسخنوشتن

.بگیریدتصمیمترراحتتوانید

(اهدافبهدستیابیوشخصیرشد)نوشتنباعمیقصورتبهخودکشف

برای.بینیپیشقابلغیرگاهوپیچیدههستیم،پازلمثلهاانسانما

وذاریمبگهمکنارراپازلهایتکهبایدبشناسیمبهترراخودماناینکه

میبروزخودمانازرفتارهاییواحساساتافکار،چهروزانهببینیم

ویدشوصلتاناصلیخودبهکندمیکمکشمابهنویسیژورنال.دهیم

کهریدمیگییادنویسیدمیکهزمانی.هستیدکسیچهواقعاببینیدو

روبرودردهاییچهبااست،کدامدردتاننقاطدارید،ترجیحاتیچه

ما.پرورانیدمیراچیزیچهسرتاندروداریدهاییترسچههستید،

چهنتادرونیدنیایدرببینیدتابنویسید.هستیمرشدحالدرمدام

.استهستیددادنرخحالدراتفاقاتی

کیفیتباوبهترخواب

ریدیگازپسیکیناگواراتفاقاتوایدنکردهتجربهراخوبیروزاگر

هآنچهروبرداریدخودکاروکاغذیکتوانیدمیاستدادهرخبرایتان

خوارنشازتانذهنشرایطایندر.بنویسیدراکنیدمیفکریااحساس

آرامذهنچقدرهر.گرددمیترشفافواقعدرشودومیخلاصفکری

.کردخواهیدتجربههمرابهتریخوابباشیدداشتهتری

نوشتنباارتباطیهایمهارتبهبود

آوریدمیکاغذرویرارفتارهایتانواحساساتتانخودتان،کهزمانی

.داریدضعفیوقوتنقاطچهوهستیدکسیچهبفهمیدتوانیدمیبهتر

تانککمامرهمینوکنیدابزاربهترراخودتانگیریدمییادنوشتنبا

چقدرره.بگذاریداشتراکبهدیگرانبابهترهمرااحساساتتانکندمی

بیشتریدباشآگاهافتدمیتاندرونکهاتفاقاتیوخودتاندربارهبیشتر

.کنیدبرقرارارتباطدیگرانباتوانیدمیهم

:منابع

ارمانزندگیتواندمیروزانهنوشتنچگونه:نویسیژورنالقدرت-

تترهخبریمجلهدهد؟؛تغییر

روکامرانزهرانویسی؛ژورنالدربارهچیزهمهچیست؟نویسیژورنال-

محمدیعلیمهدیدکتراضطراب؛کاهشدرنویسیژورنالتاثیر-
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در سالمندانه ــتغذی
دانشـجوی مراقبـت ای سـالمندانیینب رحمن آبادی

ـــز ـــوی  مرک ـــزکآم ـــاربردی کهری ـــی ک علم
بهمندانسالهایاندامفیزیولوژیکساختارتغییراتتوجهبامناسبانرژیتامین
طوربهدارد،اهمیتگیریممیپیشرادرمانمواردازبسیاریدرکهاندازههمان
بهد،کنمی تغییرجوانیدورانبهنسبتبدنانرژینیازهایسالمندیدرکلی

بالا،نپروتئیباغذاهاییازاستفادهومناسبتغذیهاهمیتدانستندلیلهمین
سلامتیحفظبرایتوانندمی فیبروکلسیم،D ویتامینازسرشارهایرژیم

رفمصکنترلهمچنینباشند،مفیدوزنمدیریتومغزیعملکردها،استخوان 
یتکیفدربالاییارزشتواندمی سبزیجاتو هامیوهمصرفبهتوجهوآبنمک،

باشدداشتهسالمندانزندگی

د؟داراهمیتسالمندانبرایمتعادلومناسبتغذیهچرا

ذیهتغاهمیتوفوایدبهتوجهدارد،زیادیاهمیتسالمندانبرایمتعادلومناسبتغذیه
اشد،بداشتهبسیاریتاثیراتخدماتایناصولیوصحیحاجرایدرتواندمیسالمنداندر
:بهتوانمیسالمنداندرمناسبتغذیهاجرایاثراتوفوایدترینمهماز

دیابت،مانندمزمن هایبیماریتاکندمی کمکمناسبتغذیه:سلامتیحفظ•
.ندکتقویتراعمومیسلامتیوکردهکنترلراخونفشاروقلبیهایبیماری 

حافظهوشناختی هایتواناییافزایشباعثمناسبتغذیه:مغزیعملکردحفظ•
. کندمیکمکآلزایمرمانندمغزیهایبیماری بروزخطرکاهشبهوشودمی 

وعضلاتنیرویحفظباعثمناسبتغذیه:روزانهاموراجرایدرشدنخودکفا•
یکیفیزاستقلالمی کندکمکسالمندانبهکه شودمیمفاصل پذیریانعطاف

.کنندحفظراخود

وخلقبهبودوانرژیسطحافزایشباعثمناسبتغذیه:زندگیکیفیتافزایش•
. دهدمیزندگیکیفیتبهبودنتیجهدرکهشودمی خوی

مشکلاتازوشودحفظمناسبوزنتا کندمیکمکمناسبتغذیه:وزنکنترل•
.شودجلوگیریپیریسنیندرلاغرییاوچاقیبهمربوط

نباشد؟پایبندخودغذاییرژیمبهسالمندکهشودمیباعثعواملیچه

کهمناسبیهایریزیبرنامهدنبالبهسالمندانکهایددیدهمواردازبسیاریدر
رعایتراایتغذیهبرنامهوزدهسربازاستشدهتنظیممنزلدرتغذیهکارشناستوسط

هاییزیربرنامهباقبلازتانماییمآشناراشمادلایلاینباتاایمکردهقصدکنند،نمی
تغذیهایهنیازشدهتنظیمرژیمیبرنامهتانماییدخنثیومرتفعراهاآنبتوانیدمشخص

غذیهتبرنامهشدهتنظیموصحیحاجرایدرموانعترینمهمازشود،دادهپوششسالمندای
:نموداشارهزیرمواردبهتوانمیای

گوارشیمشکلاتیاوناتوانیدرد،مانندسلامتیمشکلات:جسمانیمشکلات1.
.شودمناسبغذاییموادمصرفدرتواناییعدمواشتهاکاهشباعث توانندمی

باعثتوانندمی روحیتغییراتیاواضطرابافسردگی،:اضطرابوافسردگی2.
.شوندناسالمغذاهایمصرفبهتمایلواشتهاکاهشیاافزایش

بهدسترسیکاهشباعث توانندمیمالی هایمحدودیت:مالیهایمحدودیت 3.
هایغذاوارزانترهایغذاانتخاببهراافرادوشوندمناسبوسالمغذاییمواد

.کنندوادارناسالموپرکالری

بهعلاقهواشتهاکاهشباعثتوانندمی تنهاییاحساسوانزوا:تنهاییوانزوا4.
.کننددچارشانغذایی الگویدرتغییراتبهراافرادوشوندغذاتهیهوپخت

هاینیازوسالمتغذیهمورددرکافیاطلاعاتبهدسترسیعدم:آگاهیعدم5.
.شودمناسبغذاییرژیمبهپایبندیعدمباعثاستممکنبدنی

کاهشمانندفیزیولوژیکیحالتدرتغییرات:فیزیولوژیکیحالتدرتغییرات6.
 توانندمیهادندان ساختاروگوارشدستگاهدرتغییراتها،طعم بهحاسیت

 شانغذاییرژیمازافرادکهشودسببوشوندهاغذاازبردنلذتعدمباعث
.نکنندپیروی
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اصولیشیوهبهسالمنداندرغذالیستانتخابدرمهمتوصیه10

امااشد،برژیمیالگوهاییااجرایینکاتصورتبهتواندمیایتغذیههایتوصیهاست،مهم ایتغذیهاصولبهتوجهسالمندان،برایغذالیستانتخابدر
درغذاییبرنامهوتغذیهاصولهایتوصیهترینمهمازمورد10دهیم،توضیحخدمتتانهاآنبارابطهدرداریمقصدقسمتایندرمعناست؟چهبهاین

:شوندمیزیرمواردشاملسالمندان

.شویدمندبهره غذاییتنوعازتادهیدقرارخودخریدلیستدرراغذاییموادازمختلفیانواعتاکنیدتلاش:تنوع•

.استمهممعدنیموادو هاویتامینفیبر،بالا،پروتئینباغذاییموادانتخاب:بالاغذاییارزشباغذاییمواد•

.کنیداستفادهخشکسبزیجاتازآنجایبهودهیدکاهشرانمکمصرف:نمکمصرفکاهش•

راهاچربی ترانس واشباعهایچربی مصرفوکنیداستفادهآفتابگردانوزیتونروغنمانندنباتی هایروغنازترجیحاا :سالمچربیموادمصرف•
.کنیدمحدود

.کندکمکقلبی هایبیماریازپیشگیریووزنکنترلبهتواندمی چربکمغذاییموادانتخاب:چربکمغذاییموادمصرف•

.کندکمکگوارشسلامتبه تواندمیهامغزوکاملغلاتسبزیجات، ها،میوهمانندفیبرپرغذاییموادانتخاب:فیبرپرغذاییموادمصرف•

سلامتحفظبرای D ویتامینوکلسیمازمناسبیمنابعشاملغذاییلیستکهکنیدحاصلاطمینان:D ویتامینوکلسیمباغذاییموادمصرف•
.باشدمی هااستخوان

.کنیدلحاظتانغذاییرژیمدرراسبزیجاتوهامیوه مناسبمصرفاهمیت:سبزیجاتومیوهمصرف•

.کنیدکمکبدندرموثررطوبتو هاکلیهسلامتیحفظبهتا کنیدمیمصرفکافیآبکهکنیدحاصلاطمینان:کافیآبمصرف•

.کنیداضافهخودغذاییرژیمبهراهستندزیادیآبحاویکهانگوروخرماهویج،خیار،مانندغذایییمواد:پرآبغذاییموادمصرف•

لاغرسالمندانتغذیه

کاشکسیازجلوگیریبرایمناسبتغذیهرژیمدانستننمود،اشارهمناسبتغذیهداشتنعدمبهتوانمیسالمنداندروزنکاهشوضعفدلایلترینمهماز
مواردهبتوجهنیازمندلاغرسالمندانتغذیهباشد،داشتهمسنافرادوزنکاهشجبرانبهفراوانیبسیارکمکتواندمیسالمنداندرشدیدوزنکاهشو

:استمفیدآن هاسلامتیووزنافزایشوحفظبرایکهاستخاصی

بهتواندمی غنیوچربموادوخامهماست،خشک،هایمغزمغزها،مانندبالاکالریباغذاییموادمصرفافزایش:بالاکالریباغذاییموادمصرف•
.کندکمکوزنافزایش

.کنیدینتضمراخودبدنتغذیهبهبودوشویدمندبهره غذاییتنوعازتاکنیداستفادهغذاییموادازمختلفیانواعازتاکنیدتلاش:تغذیهدرتنوع•

ووزنافزایشبه تواندمیحبوباتولبنیاتمرغ،تخممرغ،ماهی،گوشت،مانندپروتئینحاویغذاییموادمصرف:بالاپروتئینباغذاییموادمصرف•
.کندکمکعضلاتافزایش

واندتمی معدنیوویتامینیهایمکمل وانرژیهایپودرپروتئینی، هایمکملمانندتغذیههایمکمل مصرفلزوم،صورتدر:تغذیههایمکمل مصرف•
.کندکمکوزنافزایشبه

کمکمغذیموادجذبوگوارشبهبودبه تواندمیکاملغلاتوسبزیجات ها،میوهمانندفیبرحاویغذاییموادمصرف:فیبرباغذاییموادمصرف•
.کند

تقویتبه تواندمیآهنوکلسیم،D ویتامینمانندمعدنیموادوهاویتامین حاویغذاییموادمصرف:معدنیموادوویتامینازغنیغذاییموادمصرف•
.کندکمکسلامتیحفظوایمنیسیستم

.کندکمکوزنکسبوغذامصرفافزایشبه تواندمینرمهایغذامانندهضمبرایآسانغذاییموادانتخاب:هضمبرایآسانغذاییموادمصرف•

چاقسالمندانبرایتغذیه

زیرواردمبههاآنترینمهمازتوانمیکهداردوجودتغذیهبهبودبرایتوصیهچنداینجادراست،مهمبسیارسالمومناسبتغذیهنیزچاقسالمندانبرای
:نموداشاره

میزانومناسبحجمتعیینبا تواندمیامرایناست،مهمکندکمکآنکاهشیاوزنحفظبهکهطوریبه کالریمصرفتنظیم:کالریمصرفکنترل1.
.کندکمکروزدرمصرفیکالری

مختلفهاینیازوشوید مندبهرهغذاییتنوعازتادهیدقرار تانغذاییرژیمدرراغذاییموادازمختلفیانواعتاکنیدتلاش:هاغذادرتنوع2.
.کنیدبرطرفرابدنتان

ولبنیاتمرغ،تخممرغ،ماهی،گوشت،مانندمختلفمنابعازمتعادلپروتئینحاویغذاییموادمصرف:متعادلپروتئینباغذاییموادمصرف3.
.کندکمکچربیکاهشوعضلاتافزایشوحفظبهتواندمی حبوبات

وسلامتیحفظبرایکهاستمهممعدنیموادوهاویتامین وفیبرازغنیمنابععنوانبهسبزیجاتوهامیوه مصرف:سبزیجاتومیوهمصرف4.
.هستندمفیدوزنکاهش

ونباتیهایروغن مانندچربیسالممنابعازآنجایبهودهیدکاهشرااشباعهایچربی وسادههایقندمصرف: هاچربیوهاقندمصرفکنترل5.
.کنیداستفادهکاملغلاتو هامیوهمانندپیچیدههایقند

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



چیست؟دندانبدونسالمندانغذای

رادندانبدونسالمندانبرایمناسبهایغذاازموردچنداینجادراست،مهمخوردنبرایآسانونرمهایغذاانتخابدندانبدونسالمندانبرای
:ایمنمودهارائهخدمتتان

اینهستند،مناسبدندانبدونسالمندانبرایگوشتی هایپورهوحبوبات هایپورهسبزیجات،وهامیوه هایپوره مانندغذاییمواد: هاپوره•
.هستندخوردنبرایآسانونرم هاپوره

.هستندمفیدبسیارافراداینتغذیهبرایزمینیسیبمانندغذاییموادازنرمهایپوره آبکی،هایسوپ مانندهاییغذامواد:نرمغذاهای•

داندنبدونسالمندانبرایجذبدرآسانیونرمیدلیلبهآووکادوانگور،موز،نرم،پنیرماست،مانندغذاییمواد:جذببرایآسانونرمغذاییمواد•
.هستندمناسب

.باشدمناسببسیارافراداینبرایتواندمی  هاژلهمانندهاییوعدهمیانمصرف:آبکیهایغذا•

سالمندانبرایقویمعجون

وزندهدهنافزایشوقویهایمعجونترینمهمازاند،شدهتشکیلمغزیمادهچندینترکیبازکهگویندمیمقویهایترکیببهکلیطوربهمعجون
:بهتوانمیسالمنداندر

:عسلوزنجبیلازترکیبیمعجون

یکعنوانبهبیلزنجدارد،بدنبرایکنندهقوی والتهابیضد اکسیدانی،آنتیاثراتکهباشدمیطبیعیعسلوطبیعیزنجبیلازترکیبیبامعجوناین
ووبیمیکرضدخواصدارایعسلهمچنینکند،کمکعمومیسلامتیحفظوایمنیسیستمتقویتبه تواندمیو کندمیعملقوی اکسیدانآنتی

برایتانالبیجنکاتآنتهیهطرزبارابطهدرزیرقسمتدرکند،کمک تواندمیانرژیسطحافزایشوگوارشسیستمعملکردبهبودبهکهاستآرامبخش
:ایمآورده

:سازیآماده 

.دهیدقرارجوشآبفنجانیکدرراآنوکردهخردراتازهزنجبیلقاشقیک✓

.کنیدصافراآنسپسوبجوشددقیقه1۵-10حدودبگذاریدرازنجبیلوآب✓

.کنیدمخلوطوکنیداضافهعسلقاشقیکمحلولاینبه✓

.کنیدمصرفسردیاگرمصورتبهرامعجوناین توانیدمی✓

ژیمرهرشروعازقبلکهاستمهمامااست،مناسببدن کردنقویبرایکلیطوربهوکندکمکسالمندانسلامتیبهبودبه تواندمیمعجوناین
.داریدخاصیسلامتیمشکلاتیا کنیدمیمصرفخاصیدارویاگرویژهبهکنید،مشورتپزشکباجدیدی

سالمنداندرمناسبتغذیهرعایتدرمهمهایتوصیه

:گیریممیپیشسالمنداندرغذاییهایرژیمرعایتدرمهمتوصیه10بارامطالببندیجمعنکاتگزاریتاثیروبازدهافزایشبرایانتهادر

ادهاستفکمفرآوریبالبنیمحصولاتوحبوباتها،مغزسبزیجات، ها،میوهمانندتازهوطبیعیغذاییموادازترجیحاا:تازهوطبیعیغذاییموادمصرف
.کنید

.ندباشمعدنیموادوهاویتامین سالم،هایچربی کربوهیدراتپروتئین،حاویکهباشدغذاییموادتنوعشاملبایدتغذیه:غذاییرژیمدرتوازنحفظ

تادشومحدودبایدپرقندغذاییمحصولاتوگازدارهاینوشیدنی شیرینی،شکر،مانندشیرینیموادمصرف:پرقندهایغذاوشیرینموادمصرفکنترل
.بگیریدراخونقندافزایشجلوی

.استمهمبدنکلیعملکرددرموثروپوستخشکیازجلوگیریوبدنسیستمآب حفظبرایکافیمیزانبهآبمصرف:کافیآبمصرف

.کنیداستفادهگیاهیهایهنده طعم دو هاادویهمانندطبیعیهایجایگزین ازوبرسانیدحداقلبهرانمکمصرف:نمکمصرفکنترل

عروقوقلبسلامتیحفظبهکمکچربهایماهی وآووکادوها،مغزنباتی،هایروغن مانندسالم هایچربیانتخاب:چربموادمصرفبرنظارت
. کندمی

زندگیفیتکیبهبودومزمن هایبیماریازجلوگیریبه تواندمیسلامتیوضعیتوفیزیکیفعالیتسن،بهتوجهبامناسبوزنحفظ:مناسبوزنحفظ
.کندکمک

بلقاماکند،کمکسلامتیتقویتبه تواندمیضروریمعدنیموادوویتامینی هایمکملمصرفلزومصورتدر:معدنیموادوویتامینی هایمکملمصرف
.کنیدمشورتپزشکبااستبهترمصرفی،مکملهرگونهاز

عیتوضبهتوجهباکند،می کمکعروقوقلبعملکردبهبودوپذیریانعطاف حفظعضلات،تقویتبهورزشیفعالیت های:ورزشیهایفعالیت اهمیت
.کنیدانتخابمناسبورزشی هایفعالیتسلامتی،

یابالا،خونفشاردیابت،مانندسلامتیمشکلاتداشتنصورتدرویژهبهخود،غذاییرژیمدرتغییریهرگونهاعمالازقبل:پزشکبامشورت
.کنیدمشورتتغذیهمتخصصیاپزشکباقلبی هایبیماری

:منبع
-https://www.darmanno.com/blog/nutrition-in-the-elderly/
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شربت سکنجبین ر یمیتابستان  رم با 
دارایتشرباین.باشدمیایرانیاصیلهاینوشیدنیوهاشربتازیکیسکنجبینشربت

ستانتابفصلهاینوشیدنیترینمحبوبجزوهادورانتمامدروبودهطولانیایتاریخچه
بیربتشاین.داردتابستانگرمفصلبرایمناسبطبیعیسکنجبینشربت.استبوده
رمایگفصلدرشربتایننوشیدنبا.استدلچسبوالعادهفوقطعمیوعطرداراینظیر

دتوانیمیشما.نمودجلوگیریزدگیگرماازوکاهشرابدنحرارتتواندمیتابستان
 .کنیدهیهتمصنوعیهایکنندهشیرینوشکرازاستفادهبدونرارژیمیسکنجبینشربت

اصلیوجزفراوانشکر.نداریدخاصیاولیهموادبهنیازالعادهفوقنوشیدنیاینتهیهبرای
مارانبیبرایسکنجبینشربتمصرف.باشدمیسکنجبینشربتتهیهدرموادترین

وزناضافهدچارکهافرادیهمچنینودارندعروقی-قلبیمشکلاتکهافرادیدیابتی،
راارضیعوتواندمیسکنجبینشربتدرموجودفراوانشکر.شودنمیتوصیهاصلاهستند

قصدامروزامسکنجبینشربتمحبوبیتبهتوجهبا.باشدداشتهدنبالبههاگروهاینبرای
بزرگنعمتاگر .دهیمآموزششمابهرارژیمیسکنجبینشربتیکتهیهدستورداریم

تشربتهیهقدیمیهایدستوردیگراستبهتراستارزشمندنیزشمابرایسلامتی
.ببریدلذترژیمیسکنجبینشربتخواصونظیربیطعمازوکردهفراموشراسکنجبین

تابستانگرمروزهایبرایالعادهفوقطعمی

عمطیکیادبهافراداکثرمعمولاشودمیصحبتسکنجبینشربتمورددروقتی
بهراجعپزشکانتاکیدبهتوجهبا .افتندمیتابستانگرمایاوجدرخنکوشیرین
دونبطبیعیهایکنندهشیرینطرفدارانتعدادافزایششاهدروزههرشکر،مضرات

مانندهاییبیماریبروزساززمینهدیگرمضرهایکنندهشیرینوشکر.هستیمضرر
وخابانتبهترین.هستنددیگرمزمنهایبیماریوسکتهقلبی،مشکلاتدیابت،

عنوانبهاستویا .باشدمیاستویاتابستانگرمروزهایکردنشیرینبرایپیشنهاد
بهراجعوقتی.باشدمیشکربرایجایگزینبهترینطبیعیکنندهشیرینمادهیک

سوالنای.کنندمیتعجببسیاریقطعاکنیممیصحبترژیمیسکنجبینشربت
شربتبتوانشکربدوناستممکنچطورکهشودمیمطرحزیادیعدهبرای

میشکریجابهاستویاازاستفادهبا.کردتهیهبالاشیرینیحجمباهمآنسکنجبین
لذتیواطمینان .نمائیدبرابرچندراتابستاندرخنکشربتیکنوشیدنلذتتوانید

خودطعمازترشیرینآیدمیدستبهاستویاباشدهتهیههایشربتسلامتازکه
اشد،بتوجهموردبایداستویامصرفمقداربارابطهدرکهاینکته.باشدمیشربت

بهتویااسنمودناضافههنگام.استشکربهنسبتاستویابرابریچندینشیرینی
.شودیمتنظشماسلیقهبامطابقشیرینیمیزانکهباشیدداشتهدقتحتماشربت

رژیمیسکنجبینشربتاولیهمواد

افتیایخانههردرمعمولاوبودهدسترسدرکاملاسکنجبینشربتاولیهمواد
:ازعبارتندمواداین.شودمی

پیمانهدو:آب.1

گرم200:استویاطبیعیکنندهشیرین.2

پیمانه1/3:سفیدسرکه.3

گرم100:تازهنعنای.4

گرم200:طبیعیعسل.۵

رژیمیسکنجبینشربتتهیهطرز
باود،شتبدیلغلیظیشهدبهتاجوشاندهرااستویاشیرین کننده یوآبابتدا
شهدهبرانعناشسته شده یبرگ هایسپس.نسوزدتاکنیدتوجهحرارتبهدقت

زاپس.شودغلیظشهدتابجوشندهمبامی گذاریموکردهاضافهجوشحالدر
شدنخنکازپسنهایت،در.می جوشانیمدوبارهوکردهاضافهراسرکهآن،

بطری هایدرومی کنیمردصافیازراشربتکرده،جدارانعنابرگ هایشربت،
رایبمی توانرااستویاوسرکهمیزان.می ریزیمیخچالدرنگهداریبرایمحکم
ی توانمنیزدیگرمعطرسبزیجاتازنعناجایبهودادتغییردلخواهطعمتنظیم

.کرداستفاده
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بـا در سالمندانکنترل فشار خون 
ابــــعنداومـــمرف ـصـــم

و کارشنا  ارشد مهندسی علـوممهندس توران ابراهیمی 
بریایشگاه خیریــه  کهریزک استان الــصنایع غذایی آس

دربخصوصامروزیجوامعدرعمومیسلامتعمدهمشکلاتازیکیبالاخونفشار
وقلبیبیماری هایخطرافزایشباچشمگیریطوربهکهاستسالمندانسنیگروه

ایرژیم هوناسالمزندگیسبکاسترس،جملهازمختلفیعوامل.استمرتبطعروقی
رلکنت.می شوندمنجرخونفشارافزایشبهشدهاشباعچربی هایونمکازپرغذایی

ازیکیغذایی،رژیماصلاحجملهازطبیعی،راهکارهایازاستفادهباخونفشار
وانعنبهعنابمیان،ایندر.استقلبیبیماری هایخطرکاهشبرایروش هاموثرترین

وقلبسلامتبرایمتعددشفوایددلیلبهدارویی،ومغذیموادازغنیمیوهیک
فشارکاهشبرایعنابخواصبررسیبه.استگرفتهقرارتوجهموردخونفشارکاهش

.پردازیممیخون

متعدددرمانیخواصدلیلبهسنتیطبدردورگذشته هایازکهاستمیوه ایعناب
اله،مقایندر.می شوداستفادهخون،فشارکاهشوقلبعملکردبهبوددرویژهبهخود،

استفادهنحوهومی پردازیمخونفشارکاهشبرایعنابخواصدقیقوعلمیبررسیبه
.می کنیمبررسیمشکلاینکنترلبرایراآنازبهینه

خونفشاردرمانبرایعنابترکیبات
وقلبسلامتبرراآنمثبتاثراتکهاستبیولوژیکیفعالترکیباتازسرشارعناب
رزیمواردبهمی توانعنابترکیباتمهم تریناز.می دهندتوضیحخونفشاروعروق
:کرداشاره

ووندمی شیافتگیاهیمیوه هایدرکههستندترکیباتیفلاونوئیدها:فلاونوئیدها▪
بدندراکسیداتیواسترسکاهشبهخود،قویآنتی اکسیدانیخاصیتدلیلبه

لتهاباوخونفشارافزایشاصلیعواملازیکیاکسیداتیواسترس.می کنندکمک
.استبدندر

فنولیک ها،و C ویتامینمانندعنابدرموجودآنتی اکسیدان های:آنتی اکسیدان ها▪
جلوگیریبدنسلول هایبهآسیبازمی توانندآزادرادیکال هایخنثی سازیبا

.ببخشندبهبودراعروقسلامتوکنند

کهاستکمپلکس B و C ویتامینمانندمهمیویتامین هایحاویعناب:ویتامین ها▪
اهشکوقلبعملکردبهبودبهایمنی،سیستمتقویتبرعلاوهویتامین هااین

.می کنندکمکالتهابات

ویتتقراآنآنتی اکسیدانیوالتهابیضدخواصعناب،درموجودفعالترکیباتاین
وازسازیببهمی توانندآنتی اکسیدان ها.دارندخونفشارکاهشبرمثبتیتأثیروکرده

ارفشکاهشوخونجریانبهبودآننتیجهکهکنندکمکعروقیدیواره هایتقویت
.استخون

خونفشارکاهشدرعنابعملکردمکانیسم

:دکنکمکخونفشارکاهشبهمی تواندمختلفمکانیسمچندینطریقازعناب

گشادیباعثکهاستماده ایاکسیدنیتریک:اکسیدنیتریکتولیدافزایش✓
مادهاینتولیدتحریکباعناب.می شودخونجریانبهبودوخونیرگ های
.کندکمکخونفشارکاهشنتیجهدروعروقیمقاومتکاهشبهمی تواند

آنتی اکسیدانزیادیمقادیرداشتندلیلبهعناب:اکسیداتیواسترسکاهش✓
بهاکسیداتیواسترسکاهش.دهدکاهشبدندررااکسیداتیواسترسمی تواند

کاهشخونفشارنتیجهدروکردهکمکالتهابکاهشوعروقیعملکردبهبود
.می یابد

سیستمبرتأثیربااستممکنعناب:خونفشاربامرتبطهورمون هایتنظیم✓
د،دارنخونفشارکنترلدرمهمینقشکههورمون هاییتنظیمبهبدن،هورمونی

.کندکمککورتیزول،وآدرنالینمانند

کمکنیزخونکلسترولسطحکاهشبهمی تواندعنابمصرف:کلسترولکاهش✓
وخونفشاربهابتلاخطرافزایشدرمهمعواملازیکیبالاکلسترول.کند

قعرووقلبکلیسلامتبهبودبهمی تواندآنکاهشواست،قلبیبیماری های
شودمنجر
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:خونفشاروعناببامرتبطعلمیمطالعات
ستاشدهانجامخونفشارکاهشبرعنابتأثیردربارهمتعددیمطالعات

نترلکبرمثبتیاثراتمی تواندمیوهاینمنظممصرفمی دهدنشانکه
.باشدداشتهبالاخونفشار

ادافربرعناباثراتبررسیبهمحققانشده،انجاممطالعاتازیکیدر
عنابدافراازگروهیبهمطالعه،ایندر.پرداختندبالاخونفشاربهمبتلا
ارفشعناب،منظممصرفدورهیکازپسکهدادنشاننتایجوشدداده
شکاهتوجهیقابلطوربهافرادایندیاستولیکوسیستولیکخون
.یافت

اهشکبهمی تواندمنظمطوربهعنابمصرفکهدادنشاندیگرمطالعه ای
نشانقاتتحقیاین.کندکمکعروقیعملکردبهبودواکسیداتیواسترس
یشیمیایداروهایازبرخیبامشابهیاثراتدارایعنابطبعکهمی دهد
وبودنطبیعیدلیلبهبیشتریمزایایباامااست،خونفشارکاهش
.جانبیعوارضکاهش

:خونفشارکاهشبرایعنابمصرفروش های

آن هاازیکهرکهداردوجودعنابمصرفبرایمختلفیروش های
اینازبرخی.باشندداشتهخونفشارکاهشبرمتفاوتیاثراتمی توانند

:استزیرمواردشاملروش ها

برایراه هابهترینازیکیتازهصورتبهعنابمصرف:تازهعناب•
.استآنمغذیموادتمامیدریافت

وداردتازهعناببامشابهیخواصنیزخشکعناب:خشکعناب•
.کردمصرفسالممیان وعدهیکعنوانبهراآنمی توان

زابهره برداریبرایمحبوبراه هایازیکیعنابدمنوش:عنابدمنوش•
هبمی تواندروزدرعنابدمنوشفنجانیکمصرف.استمیوهاینخواص
.کندکمکخونفشارکاهش

دسترسدرغذاییمکملیکعنوانبهنیزعنابعصاره:عنابعصاره•
.باشدمؤثرخونفشارکاهشدرمستقیمطوربهمی تواندواست

پزشکنظارتتحتومنظمصورتبهعنابمصرفکهمی شودتوصیه
خونفشارکنترلبرایخاصیداروهایکهافرادیبرایویژهبهباشد،

.می کنندمصرف

یشافزابا.استطبیعیفشارخونحفظبرایعالیدرمانیکعنابمیوه
درونخجریانبهبالافشارخونکاهشنتیجهدرونیتریکاکسیدسطح

ومپتاسیزیادیمقادیرحاویعنابمیوه هایهمچنینومی کندکمکمغز
بمطلوفشارخونحفظوعروقاتساعبهاین.هستندسدیمکمیمقدار
.می کندکمک

اهیااگیداروهایسایرباعنابمقایسه
ونااخارااافشاناادرمرایااب

ارفشکاهشبرایاستفادهموردگیاهیداروهایسایربامقایسهدرعناب
.داردفردیبهمنحصرخواصسبزچایوسیرزالزالک،مانندخون

روقعوقلبعملکردتقویتبرایکهداروییگیاهیکعنوانبهزالزالک
وخودلکلستروضدوالتهابیضدخاصیتدلیلبهسیرمی شود،شناخته

برتیمثباثراتهمگیآنتی اکسیدان هایشزیادمقادیردلیلبهسبزچای
.دارندخونفشارکاهش

دهکاهش دهنوالتهابیضدآنتی اکسیدانی،خواصازترکیبیباعناب
حال،نایبا.باشدگیاهاناینکناردرقویمکملیکمی تواندکلسترول،

یطبیعطوربهوداردکمتریجانبیعوارضکهاستایندرعنابمزیت
.کندکمکخونفشارکاهشوقلبسلامتبهبودبهمی تواند

ارفشکاهشدرمهمینقشدارویی،وپرخاصیتمیوهیکعنوانبهعناب
آن،هابیالتضدوآنتی اکسیدانیترکیبات.داردقلبسلامتبهبودوخون

ومی کندکمکاکسیداتیواسترسکاهشوعروقعملکردتنظیمبه
وقلبیبیماری هایبهابتلاخطرکاهشبهمی تواندآنمنظممصرف
.شودمنجرعروقی

گیزندسبکیکازبخشیعنوانبهبایدعنابازاستفادهحال،اینبا
نیبدفعالیتجملهازخون،فشارکنترلدیگرروش هایکناردروسالم
ازپیشپزشکبامشاورههمچنین،.باشدمناسبغذاییرژیمومنظم
مصرفخاصیداروهایکهافرادیبرایویژهبهعنابمصرفشروع

.شودجلوگیریداروییتداخلاتازتامی شودتوصیهمی کنند

ابعنباخونفشاردرمانمتداولسوالات

دهد؟کاهشراخونفشارمی تواندواقعاًعنابمصرفآیا.1

نداشتدلیلبهعنابکهداده اندنشانعلمیتحقیقاتبله،
فشارشکاهبهمی تواندفلاونوئیدهاوآنتی اکسیدانیترکیبات

هشکاوعروقعملکردبهبودباترکیباتاین.کندکمکخون
.می کنندکنترلراخونفشاراکسیداتیو،استرس

کرد؟مصرفخونفشارکاهشبرایراعنابمی توانچگونه.۲

.کردمصرفدمنوشیاخشک،تازه،صورتبهمی توانراعناب
اهشکبهمی توانندکهدارندوجودنیزعنابمکمل هاییاعصاره

یغذایرژیمهمراهبهعنابمنظممصرف.کنندکمکخونفشار
.باشدداشتهبهتریاثراتمی تواندبدنیفعالیتوسالم

است؟مناسبافرادهمهبرایعنابمصرفآیا.۳

کاهشداروهایکهافرادیاست،ایمنکلیطوربهعناباگرچه
پیشبایدمی کنند،مصرفدیگریخاصداروهاییاخونفشار

یدارویتداخلاتازتاکنندمشورتخودپزشکباآنمصرفاز
.شودجلوگیری

ی شود؟ممقایسهخونفشارکاهششیمیاییداروهایباچگونهعناب.۴

شیمیایی،داروهایبرخلافواستطبیعیمکملیکعناب
رفشاموثرکنترلبرایحال،اینبا.داردکمیجانبیعوارض

توسطشدهتجویزداروهایکناردرعنابازاستبهترخون،
.شوداستفادهسالمزندگیسبکوپزشک

فشارکاهشبرآناثراتتاکنممصرفبایدعنابمیزانچه.۵
ببینم؟راخون

عنوانبهخشکیاتازهعنابعدد20تا10روزانهمصرف
هتربحال،اینبا.می شودتوصیهدمنوشصورتبهیامیان وعده

.کنیدمشورتپزشکبامداوم،مصرفازپیشاست

پنجمعادلکهعنابگرم100غذاییارزشادامهدر
:دمی کنیمشاهدهزیرجدولدررااستمیوهاینازعدد

کالری ۷۹

پروتئین گرم۱/۲

چربی گرم۰/۲

کربوهیدرات گرم۲۰

C ویتامین میلی‌گرم۶۹

پتاسیم میلی‌گرم۲۵۰

آهن میلی‌گرم۰/۴۸

نگاهیکدرعنابخواص
محسوببی خطروپرخاصیتمیوهیکمردماغلببرایعناب

پزشکیدارویگونههرمصرفصورتدرحالاینبا.می شود
،خودغذاییرژیمبهمیوهاینکردناضافهازقبلاستبهتر
ویدارکهافرادیمثالعنوانبه.کنیدمشورتپزشکباابتدا
راینسروتونبازجذبمهارکننده هایدیگرانواعیاافسردگیضد

،عنابخواصازبهره مندیجایبهاستممکنمی کنند،مصرف
دردیربازازعناب.شوندداروییتداخلازناشیعوارضدچار
می شدهاستفادهاضطرابوبی خوابیدرمانبرایسنتیطب

واندمی تخودقویآنتی اکسیدانیترکیباتبامیوهاین.است
.بخشدبهبودراغذاهضموایمنیعصبی،سیستمعملکرد

ازاب،اعصومغزقلب،کبد،تقویت کنندگیخواصدلیلبهعناب
وجوددلیلبهخواصاین.استبرخوردارویژه ایاهمیت

کاهشبهکهاست C ویتامینپلی ساکاریدهاوفلاونوئیدها
.می کندکمکالتهابواسترس

clevelandclinic-گامهردرسلامتیسایت-:منابع
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ارتقا ایــراهکارههـــارائ
ایمانـسدرمنیــایفرهنگ
بخممش دوم

ارشممد مهندسممی ایینممی/اکممرم مدیممد 
هرانممزک تمممه کهریمممایشگاه خیریمممآس

وباورهاها،ارزشمجموعه:ازعبارتستسازمانیفرهنگموجودتعاریفطبقبر
آنرویهوشخصیتنهایتدرکهسازمانیکاعضایبینمشترکرفتاریالگوهای
ازتاستابعیسازماناعضاینگرشورفتاردیگر،بیانبه.کندمیمعرفیراسازمان
بهایوابستهومشابهمفهومشناساییتعریفاینارایهازهدف.آنبرحاکمفرهنگ

.استایمنیفرهنگنام

بهکهحادثه ای.یافترواج1986سالدرچرنوبیلحادثهازپسایمنیفرهنگعبارت
رداختلالباعثکهدادرختخلفاتیوخطاهاوضعیفایمنیفرهنگیکوجودعلت

دهشارایهتعاریفمجموعهاز.گردیدبزرگفاجعهآننهایتدروعملیاتیهایفرآیند
ازمانبرسحاکمکلیفرهنگازبخشیایمنی،فرهنگکهمی آیدبرچنینبابایندر

یمجهتآنبهومی گذاردتاثیرایمنیمورددراعضاهاینگرشورفتارهابرکهاست
فرهنگACSNIانگلستانایهستهوتاسیساتایمنیمقولهبرنظارتکمیته.دهد

:کندمیتعریفاینگونهراایمنی

رفتاریالگوهایوصلاحیت هاادراکات،ها،گرایشها،ارزشمحصولایمنیفرهنگ
ایمنیتمدیریشیوهوسبکازکارکنانتبعیتمیزانکهاستکارکنانگروهیوفردی

نیایمفرهنگازماندگالدنتعریف.می گرددمشخصآنواسطهبهسازمانبهداشتو
بهرمنجکهرفتارهاییوهانگرشبرکهسازمانیفرهنگازهاییجنبه:ازاستعبارت
رانیایمفرهنگدرنقصپایرد.می گذارندتاثیرمی شوند،هاریسکافزایشیاکاهش

ازمانیسفرهنگ.یافتتوانمینیزآلفاپایپرهمچوندیگریبزرگفجایعوحوادثدر
یانگیزشعاملکهباشدمیسازمانافرادمیاندرهمگانیتفاهموهاارزشمعنیبه

طحسوتاریخیقومی،جغرافیایی،خاصهایویژگیبامطابقرسمیغیرپندارهایآن
.دمی کننیادنیزسازماننانوشتهقانونعنوانبهآنازحتیواستاجتماعیرشد

سازمانافراددیدگاهاست،گرفتهجایسازمانهرفرهنگدرکهمسایلیجملهاز
منی،ایفرهنگ.کنندمییادایمنیفرهنگعنوانبهآنازکهاستایمنیبهنسبت
.دارندمشترکیسازمانیهایارزشآناعضایکهاستجامعهازسطحیکلیتعریف

قاعمیومی کندصحبتسازمانیکدرایمنیرسمیموضوعاتدربارهایمنیفرهنگ
.نیستآنهابهمحدوداماهاست،سیستمنظارتومدیریتبارابطهدر

.می باشدسطحیهرباسازماندرگروهافکارمشترکبخشایمنیفرهنگ•

.استکاردرکارکنانایمنرفتاردرگذاراثرحوزهایمنیفرهنگ•

.ودمی شبازتابایمنیعملکردوتشویقیسیستممیاناحتمالدرایمنیفرهنگ•

وتصادفاتوپیامدهاوخطاهاازفراگیریسازمانی،تمایلاتدرایمنیفرهنگ•
.استسازماندرهایافتهاینگسترش

.استراتتغییمقابلدرپایداریوایستادگیوتحملقابلیتنسبتاایمنیفرهنگ•

تولیدیموسساتدرایمنیفرهنگجایگاه

وبودهمهمترهافعالیتکلیهانجامازایمنیمقرراترعایتتولیدی،موسساتدر
نوعیخوددیگری،اقدامهرگونهازقبلحوادثدرآوردنکنترلتحتوپیشگیری

است،فرهنگیوانسانینگرشیککردنکارایمن.استایمنیفرهنگترویجوایجاد
رشگستمطلوبنحوهبهسازمانیکدرایمنیفرهنگزمانیکهمعناستبدیناین

یده آلاسمتبهایمنیاصولرعایتلزومبهنسبتسازمانپرسنلنگرشکهمی یابد
ویمالخساراتوهزینه ها،سازماندرصنعتیایمنیفرهنگبودنضعیف.یابدسوق

.می آوردباربهرازیادیبسیارانسانی

ریکدیگجایبهمحیطیاثراتوفرهنگهایواژهازمواردبسیاریدراینکهوجودبا
امریاابتددرکارمحیطشرایط.دارندمتفاوتیمعانیعبارتدواینشود،میاستفاده

ردکارمحیطشرایطازروشنیوجامعتعریفراستیبهامارسدمینظربهبدیهی
درکوالعملعکسنحوهکارمحیطشرایطکهگفتبتوانشاید.باشدنمیدسترس
فتاررشیوهحتییاواجراییهایدستورالعملسازمان،درشدهوضعقوانینازکارکنان

ییمعناتنوعشده،ذکرایمنمحیطبرایکهتعاریفی.می باشدبخشهرسرپرست
ازاکادربهاغلبکهاستروانشناسانهنمودیکمحیطشرایطدرایمنی.داردبسیاری
مسیلغیرقابلموضوعباایمنمحیطمی شودتعبیرمعینهایزماندرایمنیشرایط

.استارتباطدرمحیطیعواملمانند
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گفرهنازسریعرویکردیکوجسمانینمودیکایمنمحیط
.ستاناپایدارنسبیطوربهتغییرات،مقابلدرواستایمنی

راهکارهای پیااده ساازی موفاق 
یااامناااایگ اارهناااف

دلیلبهوبودهگریریختهصنایعازمطالعهموردشرکت
اکیدتموردایمنیفرهنگبسترسازیپیادهبحثکار،ماهیت

فرهنگترویجوایجاددرکهعواملیاساسبراین.می باشد
شرکتدرعواملاینسازیپیادهچگونگیوموثرندایمنی
:می باشدزیرشرحبهمطالعهمورد

:ایمنیهایدستورالعملوتوزیعتهیه

لیاصبخشاساسی،وکاملاستانداردهایودستورالعملتهیه
تشکیلراسازمانیاصنعتیکدرایمنیسیستمیک

ارکیکچگونهکهکنندمیمشخصهادستورالعملمی دهند،
یکپذیرد؛صورتبازدهیوایمنینظرنقطهازبایدحساس

نجامادرستیدستورالعمل ها،ازاستفادهبامسوولیاسرپرست
انآسراآموزشبرنامهدستورالعمل ها،.می کندتصدیقراکارها

.می سازندترسادهراعملیاتبهبودهایروششناساییوتر
 OHSASاستانداردسازیپیادهبهتوجهباشرکتایندر

وردماستاندارداینبهنگرشباهادستورالعملکلیه 18001
ترلکنهایدستورالعملایجادهمچنینوگرفتقراربازبینی

زامربوطهمدارکسایروموادایمنیواطلاعاتبرگهعملیات،
.می باشداقداماتجمله

:ایمنیمقرراتواصولآموزش

سطحبردنبالاجهتدرکاربهداشتوحفاظتآموزشنقش
روحی،وجسمیسلامتوضعازآگاهیکارکنان،ایمنیدانش
ازجلوگیریآنها،بامقابلهنحوهوبیماریعلایمازاطلاع

وضروریامریایمنیفرهنگوترویجایجادوناگوارحوادث
سازدقادررافردتواندمیدادنآموزش.استناپذیراجتناب

،ایمنیهایدستورالعملازکارگیریبهبالزومصورتدرکه
ریسکمطالعهموردشرکتدر.نمایددرگیرموقعبهراخود
وشناساییفرآیندخروجیقالبدرشدهشناساییهای

هایآموزشباوشددادهآموزشکارکنانبه،ریسکارزیابی
سطوحکلیهبرایماهانهزمانیمقاطعدرشدهریزیبرنامه

گردد،میبرگزارسازمانایمنیکارشناسانتوسطکهپرسنلی
.استآمدهفراهمدانشیسطوحانواعبهنیاز

:HSEهایکمیتهتشکیل

تاباشدمی HSEسیستمکلبرنظارت  HSEکمیتههدف
وبودهانجامحالدردرستیبهکارکهشودحاصلاطمینان

تمامهمچنین.می باشندکاهشحالدرهابیماریوهاآسیب
وتبهداشوایمنیارتقایبرتاثیر گذارهایپروژهوهافعالیت
روهکارگکلیهایفعالیت.می نمایدهماهنگرازیستیمحیط
کلاتمششناساییشاملایمنیهایفعالیت:ازعبارتندمذکور
وح هاطربرنامه ها،پیشنهادبهداشت،وایمنیبالفعلوبالقوه

گاهیآبرمیزاننظارتافزایشایمنی،بهبودجهتهاییفعالیت
وظراتننقطهدریافتنیزوبهداشتوایمنیزمینهدرکارکنان

بههکجلساتاین.می باشدکارکنانوسرپرستانپیشنهادات
بخشهرازنمایندهیکحداقلمی شودبرگزارماهانهصورت

مشکلاتوویژهبرنامه هایوهافعالیتعضوهر.داردعضو
تاسضروریمنظوربدینمی کند؛ارایهراخودبخشبامرتبط

تاباشدتماسدرخودبخشگروه هایتمامباعضوهرکه
.گرفته اندقرارنظرمدمواردتمامکهکندحاصلاطمینان

:فردیحفاظتتجهیزات

یاوسیلهمناسب،فردیحفاظتوسیلهارگونومینظراز
آورزیانعواملوخطراتحذفیاکاهشضمنکهاست

ایلوس.ندهدکاهشنیزرافردکارآییوتواناییکار،محیط
هایقسمتحفاظتمنظوربهفردیحفاظتتجهیزاتیا

ابربردرپاهاکفتاگرفتهسرموهایازافرادبدنمختلف
ارایهوساختهطراحی،کارمحیطدراحتمالیخطراتانواع

رلکنتبرایوسایلاینازاستفادهاستممکن.می شوند
حلراهیککارفرمایاندیدازخطراتباکارگرانمواجهه

بهتوجهعدمصورتدرولیرسد،نظربهمناسبوساده
یاربساستممکنپیشگیریبرنامهیکدرمتعددعوامل

.باشندخطرناکونامناسب
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:واحدهاایمنیعملکردبرنظارتسیستم
میچشمبهمدیریتسطوحهمهدرکههمانگونهبرعملکردنظارت
امربراینبایدمدیریت.استضروریکارپیشرفتبرایخورد،

زارشگدرکهباشدموضوعیاولینایمنیبرنظارتکهکندپافشاری
سازمانسالانهگزارشخواه.شودبحثآنمورددرعملیاتیواحدهر

ارتنظسیستم.باشدسازمانشرکتآنازواحدیهفتگیگزارشیاو
دیواحهریاشخصیهرکندمشخصکهاستایندنبالبهایمنیبر
زاکهسازماناستانداردوشدهتعیینهدفمسیردرچقدرسازماناز

قوتونقاطداردانحرافآنازچقدریاوداردقرارشدهمشخصقبل
وراهکارهابیشتر،چههرتقویتجهتوکدامندآنوضعف

جلساتشرکتایندرمنظوربدین.می دهدارایهراخودپیشنهادات
برگزارHSEکمیتهاعضایشرکتباایمنیعملکردبررسیماهانه
اطارتبایمنیمسایلرعایتباپرسنلآکوردهایشاخصبینشده،
مختلفزمانیهایدورهدرایمنیهایشاخصپایشگشته،برقرار

بالیعاکمیتهجلساتبرگزاریومی گرددانجامسالانهوماهانهروزانه،
حوزهعملکردبررسیجهتماههششصورتبهعاملمدیریتحضور
.می باشدرابطهایندراقداماتجملهازایمنی

ایمنای و هشادارهایواطالاع رساانیپایگاه
:وادثاااحرآیندااافتااااریااامدی

ومسایلآموختنویادگیریجهتدرهمیشهانسانکهآنجاییاز
استلازملذا.استبودهتکرارویادآورینیازمنداکتسابی،موارد
اجرایوآموزشبرعلاوهایمنیفرهنگسطحارتقایوحفظجهت

،مسایلروزانهکهگرددتشکیلپایگاهیمدیریتیهایسیاست
وتحلیلتجزیهوایمنیهشدارهایها،نامهآیینمقررات،اصول،

اطلاعشرکتیاسازمانیکدرشاغلپرسنلکلیهبرایراحوادث
ابسازمانداخلیاینترانتدرمنظوربدین.نمایدیادآوریورسانی

افزایشجهتبهایمنیاطلاعاتباکسشده،ایجادوبلاگبستر
.استآمدهفراهمارتباطبرایمحیطیایجادوایمنیاطلاعات

:پوسترهاوعلایمطریقازدیداریمدیریت
موردتبهداشوایمنیوضعیتبهبودبرایکهوسایلیازدیگریکی

پوسترهاییتوزیعوعلایمازاستفادهمی گیردقراراستفاده
میایمنراکارکناننهپوسترهاوعلایم.می باشدHSEموضوعبا

رشدبااماکنند،کارایمننحویبهآنهامی شودباعثنهوسازد
اهمیتمی توانندپوسترهاوعلایمسازمان،درایمنیفرهنگ

بهندمی توانهمچنین.نمایندیادآوریکارکنانبهراکارخانهدرایمنی
.استکارکنانایمنینگرانمدیریتکهکنندیادآوریکارکنان

:کاریایمننمودنلحاظوتعمیراتونگهداریسیستم
ینماشوتجهیزاتتولید،خطصنعتی،واحدهرفعالیتمحوروپایه

واحدیکآلاتماشینعملکرددرخللینوعهرومی باشندآنآلات
رفیطاز.می باشدواحدآنفعالیتدرتوقفوخدشهمعنیبهصنعتی

بهدتولیفرآیندهایمراحلومختلفآلاتماشینعملکردوابستگی
گیرانهپیشرویکردهایازمطالعهموردشرکتدرسبببدینیکدیگر،

کهگردیدمنجرTPM1پیاده سازیپروژهتعریفبهتعمیراتحوزهدر
ایندربهینهعملکردموجباتتولید،پرسنلفرهنگیبستروجودبا

.استآمدهفراهمخصوص

:منابع

صنعتی،شرکتیدرایمنیفرهنگبررسیوثوقی،شهرامخندان،محمد-1
.1388اسفندایمنی،مهندسیملیهمایشسومین

وصنعتیفرهنگارتقاءجهتراهکارهاییارایها،.اسماعیلیس،.محمدی-2
.1388اسفندایمنی،مهندسیملیهمایشسومینسازمان،درایمنی

یمنی،افرهنگاستقراربرایمحیطشرایطکاربردن،.کردستانیپ،.سعیدی-3
.1386اسفندایمنی،همندسیملیهمایشدومین

همایشسومینحرارتی،هاینیروگاهدرایمنیفرهنگع،.مشاکا،.تاجدانی-4
.1388اسفندایمنی،مهندسیملی

.1382آوران،فنانتشاراتفردی،حفاظتتجهیزاتفام،محمدایرج-۵

.1379ایران،وصنعتعلمدانشگاهایمنی،هایسیستملاهیجانیان،همایون-6

.138۵مهر،امیدعمل،تاتئوریازایحرفهبهداشتوایمنیکرمی،مصطفی-7

پایانتکنولوژی، HSEهایریسکارزیابیبرایمدلیارائهم،.نسببشیری-8
.1386تهران،تکنولوژی،مدیریتارشدکارشناسینامه

موثرمدیریتع،.زرانژادش،.علیزادهر،.میرزایی:مترجمینتیلور،بیل-9
تامینوکارموسسهتیمی،رویکردبا HSEزیستمحیطوایمنیبهداشت،
.1388اجتماعی،

...ادامه دارد



ــان در  ــایی حقوقت ــای مج را فض
چطـــــور مطابـــــه کنیـــــد 
علــــــی ایلوــــــی مســــــ ول حقــــــوقی

اســتان البــریآسایشــگاه خیریــه کهریــزک 
اجتماعی،هایشبکهازیکیکردنچکحینعصر،روزیککنیدفرض

واسمباناشناسیصفحهیکرویپروفایلتانعکسشویدمیمتوجه
،سایتیکازآنلاینخریدازپسشایدیا.شدهمنتشرجعلیمشخصات

.داینکردهدریافتکالاییاماشده،کمشماحسابازپولشویدمیمتوجه
ایانپایناما.باشددرماندگییاعصبانیتترس،استممکناحساساولین
کهداردوجودراههاییاینترنت،یپیچیدهدنیایدرحتی!نیستماجرا

.کنیددفاعخودحقازبتوانید

آنهبقانونکهجاییاست؛«هیچکس»مجازیفضایکنندمیفکرهاخیلی
یمحرازالمللیبینوداخلیقوانینامروزکهاستاینواقعیتاما.نداردراه

دمقمهمترین.کنندمیمحافظتفضاایندرشماآبرویوداراییخصوصی،
قابلمطرفدانیدنمیاگرحتیکنید،شکایتداریدحقبدانیدکهاستاین

.شدهپنهاندنیاکجایدریاکیست

:بکنیدبایدکهکاریاولین
چیزهرازقبلکرده،ظلمشمابهمجازیفضایدرکسیکردیدحساگر

ایشواهدکردنپاکباعثاستممکنعصبانیت.کنیدحفظراآرامشتان
پیامهای:بگیریداسکرینشاتچیزهمهازسریع.شودبیشتردرگیری

ستلیحتیوحادثه،وقوعساعتوتاریخمتخلف،فردپروفایلتهدیدآمیز،
خانهسندمثلمدرکهااین.دادهرخمالیکلاهبرداریاگربانکیهایتراکنش
.کنیدثابتراادعایتانتوانیدنمیآنهابدونهستند؛

کنیم شکایتچطورحالا
شماپناهگاهاولینفتا؛پلیس.1 

راه www.cyberpolice.irآدرسبه(فتا)ایرانمجازیفضایپلیسسایت

 .ددهنگزارشراتخلفاتبتوانندحضورییمراجعهبدونمردمتاشدهاندازی
اتجزئیتوانیدمیکهداردوجودفرمیسایت،این«مردمیگزارش»بخشدر

ابلمقطرفدانیدنمیاگرحتی.کنیدآپلودرامدارکوبنویسیدرااتفاق
سایریاموبایل،شماره،IP آدرسطریقازفتاپلیس.نباشیدنگرانکیست،

.میکندشناساییرافرددیجیتالی،ردپاهای

داریدمالیضرراگر .۲

پلیسهبگزارشبرعلاوهاید،شدهکلاهبرداریاینترنتیفروشگاهیکازمثلاا
استبهتر.کنیدثبترسمیشکایتوبرویدخودزندگیمحلکلانتریبهفتا،

چتهایوبانکیتراکنششمارهخرید،تاییدهایایمیلمثلمدارکازلیستی
.باشیدداشتههمراهرافروشنده

خصوصیفیلمیاعکسانتشار .۳

انعمترسیاشرماحساساستممکنچوناست،مواردسختترینازیکیاین
.دکنمیحمایتشماازکاملااقانونباشیدداشتهیادبهاما.شودشمااقدام
راجعهمخودشهردررایانهایجرائمدادسرایبهمستقیماافتا،پلیسبرعلاوه
وسطتمحتواشدنپاکاحتمالکنید،اقدامسریعترهرچهموارد،ایندر.کنید

.شودمیکمترمتخلف

:مردمسوالا مهمترین
کنم؟پیدایشچطورکرده،توهینمنبهمستعاراسمباکسیاگر–

یاکرده،نامثبتآنباکهایمیلیموبایل،شمارهطریقازتواندمیفتاپلیس
.کندپیدارافردواقعیهویتپیام،ارسالدقیقزمانحتی

است؟چقدرشکایتیهزینه–
ازبخواهیداگرفقط .نداردهزینهایقضاییمراجعوفتاپلیسدرشکایت

.استمتفاوتحقوقیهایهزینهکنید،استفادهوکیل
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چطور؟باشدایرانازخارجمقصرطرفاگر–

بایهمکاریا(المللبینپلیس)اینترپلطریقازفتاپلیسصورت،ایندر

.کندمیپیگیریمربوطه،کشورقضاییمراجع

:کنیددوریاشتباهاتایناز

وبینیدمیراآمیزتوهینهایپیاماگرحتی!نکنیدپاکرامدارک•

.دنکنیحذفراآنهاگرفتن،شاتاسکرینازقبلشوید،میناراحت

ندکپاکراحسابشاواستممکن.نشویدلفظیجنگواردمتخلفبا•

.بگیردشماازبیشتریمدارکیا

یایکلاهبردارپروندههایازبسیاری.«نداردفایدهپیگیری»نگویید•

شاتاسکرینمثلسادهمدارکیارائهباتنهاخصوصی،تصاویرانتشار

.اندشدهحل

:واقعیمثالید
گروهیکدراوخانوادگیهایعکسشدمتوجهمشهددرمردیگذشته،ماه

اتشاسکرینگروههایپیاموهاعکسیهمهازابتدااو.شدهمنتشرتلگرامی

شدتوجهمگروه،مدیرردیابیباپلیس.کردمراجعهفتاپلیسبهسپسگرفت،

بهاحضارازپسخاطیفرد.کردهمیاستفادهتهراندرکافینتیکازاو

.شدمحکومنقدییجریمهپرداختبهعکسها،حذفبرعلاوهدادگاه،

:مجاییفضایدرشماحقوق
،واتساپدرشماخصوصیهایپیامبهاجازهبدوننمیتواندکسهیچ▪

.باشدداشتهدسترسیدیگریپلتفرمهریااینستاگرام

اودتوانیمیکرد،تخریبراشمااسمجعلی،اکانتساختباکسیاگر▪

.بکشانیددادگاهبه«حیثیتهتک»جرمبهرا

انهمحرمراشمابانکیکارتاطلاعاتموظفنداینترنتیهایفروشگاه▪

وظفمبانکشد،برداشتپولتانورفتلوشمااطلاعاتاگر.دارندنگه

.برگرداندراوجهاست

:نداریدراپلیسبهرفتنوقتاگر

میتانراهنماییآنها.بگیریدتماس096380شمارهیبهفتاپلیسویژهخط

.کنیدثبتگزارشآنلاینصورتبهچطورکهکنند

سخنپایان
اپیدخوبدوستانآندراستممکناست؛بزرگشهریکمثلمجازیفضای

.ستیدنیتنهابدانیدکهاستاینمهم.افتیدبیسودجوافراددامبهیاکنید

.باشدهشدقایمنمایشصفحهیکپشتمتخلفاگرحتیشماست،پشتقانون

.کندمتوقفراجرائماززنجیرهایتواندمیشماگزارشهرنکنید؛سکوت
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با سالیندانهوش مصنوعی ارتباط
وتر لیلا صدیق قره اونه مهندسی نرم افزار کامپی
ریآســـایشگاه خیریـــه کهریــزک استان الب

سلامتارتقایدرمهمینقش،فناوری هاازیکیعنوانبه(AI) مصنوعیهوش
هوشمختلفکاربردهایبررسیبهمقالهاین.می کندایفاسالخوردهافرادرفاهو

اینچگونهمی دهدنشانومی پردازدسالخوردهافرادبهکمکدرمصنوعی
.کندامن تروراحت ترراآن هازندگیمی تواندفناوری

راه های کمد هو  مصنوعی به سالمندان
هوشمندبهداشتیمراقبت های

وپیش بینیسلامت،حوزهدرمصنوعیهوشکاربردهایمهم ترینازیکی
پزشکیداده هایتحلیلبامی تواندمصنوعیهوش.بیماری هاستتشخیص

بالاونخفشاردیابت،نظیرمزمنبیماری هایبروزاحتمالبیمار،فعلیوگذشته
تا کندمیکمکپزشکانبهقابلیتاین.کندپیش بینیراقلبیبیماری هایو

.کنندجلوگیریبیماریپیشرفتازوآغاززودترراپیشگیرانهدرمان های

مانندبیماری هایزودهنگامتشخیصدرمی تواندمصنوعیهوشهمچنین،
میقعیادگیریالگوریتم های.باشدداشتهموثرینقشپارکینسونوآلزایمر

راندانسالمرفتاروحرکتگفتار،الگوهایدراولیهوکوچکتغییراتمی توانند
.دهندهشدارپزشکانبهسنتیروش هایاززودترودهندتشخیص

سلامتمدیریتودورراهازپایش

افرادبهکمکدرمصنوعیهوشکاربردهایمهم ترینازیکیدورراهازپایش
هوشمند،ساعت هایمانندهوشمنددستگاه هایوسنسورها.استسالخورده
میزانوخونفشارقلب،ضربانمانندسالمندانجسمانیوضعیتمی توانند

کمکبهاطلاعاتاین.کنندپایشساعته24صورتبهرابدنیفعالیت
یناهنجارگونههربروزصورتدرومی شودتحلیلمصنوعیهوشالگوریتم های

فناوریاین.می شوددادهاطلاعخانوادهاعضاییاپزشکبهناگهانی،تغییراتیا
ازستفادهابا.استمفیدبسیارمی کنند،زندگیتنهاکهسالمندانیبرایویژهبه

ریبیشتاطمینانباخودخانه هایدرمی توانندسالخوردهافرادسیستم ها،این
بهی،قلبحملهیاافتادنماننداضطراری،مشکلاتبروزصورتدروکنندزندگی
.کننددریافتکمکسرعت

افسردگیوانزواازپیشگیری

.استافسردگیواجتماعیانزوایسالمندان،چالش هایبزرگ ترینازیکی
وخانوادهازدورییاجسمانیمشکلاتدلیلبهسالخوردهافرادازبسیاری

برایابزارهاییارائهبامی تواندمصنوعیهوش.می شوندانزوادچاردوستان،
برخی.کندکمکمشکلاینکاهشبهروانی،حمایتواجتماعیارتباطبرقراری

باتادکننکمکسالمندانبهمی توانندمصنوعیهوشبرمبتنیپلتفرم هایاز
کلاس هایدرحتیومجازیاجتماعیفعالیت هایدرباشند،ارتباطدردیگران

انعنوبهمی تواننداجتماعیربات هایهمچنین،.کنندشرکتآنلاینآموزشی
طریقاینازوباشندداشتهسالمندانباروزانهتعاملاتمجازی،همدمیک

.دهندکاهشراتنهاییاحساس

تغذیهوداروهامدیریت

ترعایوداروهامصرفصحیحمدیریتسالمندان،میاندررایجمشکلاتازیکی
نادرستمصرفیادارومصرفکردنفراموش.استمناسبغذاییرژیم های

یمصنوعهوش.باشدداشتهسالمندانسلامتیبرایجدیعواقبمی تواندآن ها
مصرفمقداروزماندقیقتجویزحتیوهوشمندیادآورهایایجادبامی تواند
علاوه.کنندمصرفدرستیبهراخودداروهایتاکندکمکسالمندانبهداروها،

ونسسلامت،وضعیتاساسبرمی توانندمصنوعیهوشالگوریتم هایاین،بر
ارائهشخصی سازی شدهغذاییبرنامه هایسالخورده،افرادتغذیه اینیازهای

کمکسالمندانوزنکنترلوسلامتیحفظبهمی توانندبرنامه هااین.دهند
.کنند

نتیجه گیری

کیفیتبهبوددرمهمینقشکارآمد،ونوینراه حل هایارائهبامصنوعیهوش
ریتمدیتاگرفتهبیماری هادرمانوتشخیصاز.می کندایفاسالمندانزندگی
افرادبهمی تواندفناوریاینمستقل،زندگیبهکمکوانزواکاهشداروها،

فت هایپیشربا.کنندزندگیبیشتریرفاهوامنیتباتاکندکمکسالخورده
ریبیشتامکاناتآیندهدرکهمی رودانتظارمصنوعی،هوشزمینهدربیشتر

ابراسالمندیدورانبتوانندآن هاوشودفراهمسالخوردهافرادازحمایتبرای
.کنندسپریبالاتریکیفیت

شیفراو.ای.اس:نویسندهامروزیوالدینبرایمصنوعیهوشکتاب-:منابع
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پرسیدیم خانه یا کهریـزک 
کـــهــریـــزک ــفـــت 

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدیحمید

هنای گفت وگوی صمیمی با یکی از نونهالان کم توان ذ: شرح 
.اردساختمان نیلوفر که علاقه خاصی به مجموعاه کهریازک د

چند139۵ماهفروردیننهممتولدمحمدشهرساکنیعقوبفرزنداکبرپورآرش
.بردمیبهرهذهنیمعلولینروزانهخدماتازاستسالی

رفحالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمودبوداشتنیدوستتوانخواه
...داشتگفتنبرایخوبیهای

دوسترامشتریوداردمغازهپدرشآرشگفتهبهوداردآزادشغلپدرش
.دهندمیتشکیلرااشانخانوادهمادرشوپدرهمراهبههمچنیندارد،

؟؟؟پرسیدیمآرشاز

سبزیقرمهدادجوابلذتباداری؟دوستروغذاییچه

مشکیداری؟دوسترورنگکدام

پرتقالمیوه؟کدام

بهراقلقلیهدارمتوپیهشعرفقطواستاستقلالتیمطرفدارماقصهآرش
...گرفتهیادخوبی

...بدوزدلباسمردمبرایوشودخیاطداردآرزو

نقاشیعلاقه؟موردسرگرمی

پورنگعموفیلم؟بهترین

یاینقاش/درختدرخت؟یاگل/بارانبرف؟؟؟یاباران/جنگلجنگل؟؟یاکوه
موسیقیموسیقی؟

...آرشمورددرکوتاه

هگوجونانخوردناز.دارمعلاقهرستورانبه.دارمدوستخیلیرومادربزرگم
هوهقاسبسوارورفتیمسواریاسببهپدرمبانوروزعید.برممیلذتخیارو

....بودترسناکخیلیکهشدیمرنگای

.کنممیتشکرصمیمانهمادرموپدرزحماتازپایاندر

...کهریزکواما

فیزیوورزش،اینجادرمن.استیادگیریبرایخوبیخیلیجایکهریزک
لاشتبابتکهریزککارکنانهمهاز.میگیرمیاد...وموسیقینقاشی،تراپی،

کنممیدانیقدروتشکردلسوزممربیسبزیخانماز.میکنمتشکرزیادهای
میرائهامنبهراآموزشینکاتشکل،بهترینبهوصبورانهدارمکهشرایطیبا

ازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما.دهد
...ورمانید،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیل

.کنیممیاستفاده

فعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرمعلولانحضوراستذکرشایان
شکوفاییوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمی

بهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعداد
هحرفآموزش،جامعهبهمددجویانبرگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگی

حستوتقویکفاییخودبرایمددجویانوعلایقباتوانمتناسبگوناگونهای
انمددجویدرنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندرومشارکتمسئولیت

.دباشمیآنانزندگیکیفیتارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجاد
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ای نگاهی نو دانشگاه علمی کاربردی 
(قسمت اول)

مدرس دانشگاه جامع علمی کاربردی-سمیه سلگی
باشدتأسیس1370سالماهمهردرکاربردیعلمیجامعدانشگاه

یصنعتمختلفهایبخششاغلینایحرفهمهارتسطحکههدفاین
ولتیدنیمههایدانشگاهازیکیدانشگاهاین.دهدارتقاءرااقتصادیو

.استفناوریوتحقیقاتعلوم،وزارتبهوابستهکهاستایران

درتحصیلازهدفمهمترینشده،تعریفکلانهایسیاستدر
مهارتومتخصصانسانینیرویتربیتکاربردی،علمیجامعدانشگاه

شگاهداناین.شودکاربازارواردمستقیمطوربهبتواندکهاستمحور
اردانشجویانتاکندمیتلاشکاربردیوعملیهایآموزشارائهبا

اینهمچنین.کندآمادهمختلفهایحوزهدرواقعیمسائلحلبرای
ایعصندروریبهرهافزایشوشاغلینمهارتسطحارتقاءبهدانشگاه

.کندمیکمکمختلفخدماتو

ردکتعهدهبهکاربردیعلمیجامعدانشگاهکلریاستاکنونهم
رودنبالکامل،اهتمامبا1403سالازکهاستاکبریمحمدعلی

.هستوبودهدانشگاهاینسابقروسای

استان.داردکشورکلدرنظارتتحتمرکز600حدوددانشگاهاین
نآخریبراساساستکاربردیعلمیمرکززیادیتعداددارایتهران
-پراکندهحومهوتهرانشهرمختلفمناطقدرمرکز200حدودآمارها

هنر،کشاورزی،صنعت،جملهازمختلفهایحوزهدرمراکزاین.اند
.کنندمیفعالیتاجتماعیخدماتومدیریت

دروتهراناستانشرقجنوبدرکهکاربردیعلمیمراکزاینازیکی
یعلمآموزشمرکزنماید،میفعالیتکهریزکبخشری،شهرستان

السدرکهاستکهریزکسالمندانومعلولینآسایشگاهکاربردی
ودانشگاهیفرهیختگانازاحمدیحسندکترآقایهمتبا1396

سهموسمدیرهوامناهیأتاعضاءتاییدباوکشوربرجستهاساتید
.گردیدتاسیسکهریزکخیریه

میعلتوانازگیریبهرهباکهریزککاربردیعلمیمرکزاکنونهم
رشته11درکارشناسیوکاردانیمقطع2درکشور،برتراساتید
.استکارجویایدانشجویانتعلیممشغول

انکارکننیازهایتامینبرعلاوهاستتوانستههمچنینمرکزاین
مشابهمراکزسایرمددبهماهرانسانینیرویپرورشبامجرب،

تجاری-علمیهایبنگاهنیزومعلولینوسالمندانازنگهداری
.بشتابد

گرددبرمیمتعددیدلایلبهکاربردیعلمیجامعدانشگاهمحبوبیت
دهکرتبدیلدانشجویانبرایجذابهایگزینهازیکیبهراآنکه

:استشرحبدیندانشگاهبرجستههایویژگیاینازبرخی.است

رادانشجویانکاربردی،وعملیهایآموزشارائهبادانشگاهاین-**
-غفارشودمیباعثویژگیاین.کندمیآمادهکاربازاربهورودبرای

حصیلیترشتهبامرتبطهایحرفهواردسرعتبهبتوانندالتحصیلان
.شوندخود

درتشرکبهنیازبدوندهدمیامکاندانشجویانبهدانشگاهاین-**
برایژگیویاین.کنندنامثبتخودتحصیلیسوابقاساسبرکنکور،
تند،هسدانشگاهبهورودبرایترسریعمسیرهایدنبالبهکهافرادی
.استجذاببسیار
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یهادانشگاهبهنسبتدانشگاهایندرتحصیلهزینه-**
ازاریبسیبرایموضوعاینکهاست،کمترغیرانتفاعیوآزاد

.دارداهمیتدانشجویان

-حوزهدررامتنوعیهایرشتهکاربردیعلمیدانشگاه-**
ارائهخدماتوهنرکشاورزی،صنعت،جملهازمختلفهای
دانشجویانبرایرابیشتریهایانتخابامراینکههدمی

.کندمیفراهم

هایدورهمدت،بلندهایدورهبرعلاوهدانشگاهایندر-**
هارائایحرفهوشغلیهایمهارتارتقایبراینیزمدتکوتاه

دهکرکمککارجویایوشاغلافرادبههادورهاینکه.شودمی
خودهایحرفهدروکردهروزبهراخودهایمهارتتااست

.کنندپیشرفت

هبنیازکههستندهممواردیمثبت،هایویژگیاینوجودبا
از.دشومیاحساسآندرتردقیقریزیبرنامهوبیشترتعمق
:جمله

پژوهشیامکاناتکمبود-**

کاربازارنیازهایبهوابستگی-**

آموزشمراکزمتغیرکیفیت-**

دیکاربرعلمیجامعدانشگاهآیندهکهاستیادآوریبهلازم
توسعهسمتبهجدید،محوریهایسیاستبهتوجهبا

برکزتمربادانشگاهاین.کندمیحرکتهدفمندواستراتژیک
زارباواقعینیازهایتاکوشدمیکاربردیومهارتیهایآموزش

آیندهاصلیمحورهایازبرخی.کندبرآوردهراجامعهوکار
:استزیرمواردشاملدانشگاهاین

ریزیبرنامهبادانشگاهاینهدفمندواستراتژیکتوسعه-**
نیازهایاساسبرجدیدهایرشتهوهادورهگسترشبرای

بازارکار

هاآموزشنیازوسازیمتناسباساسبرهادورهطراحی-**
ایمنطقه–ملیآمایشبا

وکیفیتبهبودطریقازآموزشیمراکزساماندهی-**
کشورسراسردرآموزشیمراکزاستانداردهای

افزایشباپژوهشیدستاوردهایودانشسازیکاربردی-**
جامعهعملینیازهایوعلمیهایآموزشبینارتباط

اهجایگارتقایورقابتیهایمزیتتقویتوسازیبرند-**
کشورعالیآموزشنظامدردانشگاه

درکهریزککاربردیعلمیمرکزشودمییادآوریپایاندر
مرکز600میاندرو1400سالدرتوانستکوتاهیمدت

زانشانکهگیردقرارکشوربرتردانشگاه10جمعدرمشابه،
.هستوبودهمرکزاینبالقوهتوان

جویاینجوانااستقبالومتعالخداوندبهاتکالباآنکهامید
واقتدارباکهریزککاربردیعلمیاززندهخدماتکار،

-خدمتبرایموثریهایقدمخود،توانوظرفیتحداکثر
-انشگاهدتمامیبرایبرترالگویوبرداشتهکشوردررسانی

.باشدعزیزمانمیهنسراسردرعلمیمراکزوها
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تجلی همـدلی و  عیدقربان؛ 
ــــزک ــــانیت در کهری انس
رقیه جعفری کارشناس روابط عمـومی

ه کهریزک تهرانـایشگاه خیریـــآس
دلدرکهاستپایانیبیهایمحبتحکایت،کهریزکخیریهآسایشگاهحکایت

...هاستحکایتهمانازیکیازبرگرفتهقربانعید.استشدهنهفتههاانسان

وزرچهودهندمیانجامقربانیوآیندمیهمگردیکدیگرکناردرهاخانوادهکهروزی
دهداانجامخداییکاریتووخداستبرایکهعیدیبدانیوقتیشودمیخوشایندی

یکسانهمانکنند،میحقتدرمعلولانوسالمندانکهدعاییاستپرفیضچه.ای
دشومیزیباچه.استشانآغوشدرکعبهنمادوداردجایدلشانخانهگوشهخداکه

ادهسبرایبزرگیعیدانهتواندمیموقتیوکوتاهچندهرحضورتفقطبدانیوقتی
.ایکردهاجابتشتووباشدشهرمانافرادترینتوقعکموترین

گپدربزربهارادتگاهتجلیوعاشقهایدلقطبکهریزک،سالمندانخانههمامسال
میمستجابرادعاهایشانسپیدشانموهایعزتبهخداکهبودهاییمادربزرگو

!کند

برکهاستروشنیچراغمثابهبهخودوقفهبیهایتلاشباکهریزکخیریهآسایشگاه
بههکچرااستکهریزکملیعیدقربانعید.درخشدمینیازمندافرادتاریکزندگی

بهرایادنتواندمییکدیگربهکمکوزیستنهمبابودن،همباکهکندمییادآوریما
کهانیکسبرایسروروجشنکناردرتااستفرصتیروزاین.کندتبدیلبهتریجای
.کنیمدرازیاریبهدستیدارندنیاز

درقموفحضورباکهجوانانی.داردزیبادنیاییهمبودنمعلولجوانانکناردرساعتی
هرازواندکردهتبدیلفعلبهرا"نیستمحدودیتمعلولیت"شعارهنریهایعرصه

صنایعسایرودوزندهخیاط،کار،معرقهنرمندانهنرنمایی.ریزدمیهنریانگشتشان
واتحسینبهراهازبانوخیرهراهاچشمبود،درمانیکارکارگاه20شاملکهدستی

.داشتمی

دجدیخدماتباآشناییپزشکان،حضوربارایگانتستباسلامتپایشغرفه های
وروانشناسانغرفهمنزل،درمعلولانوسالمندانازمراقبتحوزهدرآسایشگاه
مددجویان،جمعیسرودهایاجرای...وکودکانصورتروینقاشیمددکاران،

.بودآسایشگاهایندرعیدانهزیبایهایصحنهاز

سستحرکتازراپاهاایلحظهبرایحتیتوانستمیکههنریدیگرهایجلوهاز
هنرمندانیصداهایوهاچهرهکند،کهریزکآسایشگاهداخلیخیابانمهمانوکرده

لبقادرهنرمندانحضور.بودندمیهمانشانراعیدخانه،اینساکنانعشقبهکهبود
هعرصهنرمندانومردممختلفاقشارشرکتباودف نوازیوتواشیحموسیقی،اجرای
راینیدلنشصفایکهریزککوچکدنیایتابودکردهفراهمرافرصتیتئاتروسینما
.کندتجربه

کهارگوشههر.بودندمیزبانلحظاتتمامیدرکهریزکخیریهآسایشگاهمسئولین
پرحضوروهمگانیدعوتاینودیدیمیراآشناهایچهرهازیکیکردیمینگاه
اینمسئولینگفتارورفتاردرکهاستصداقتیوصفاجوابدرقطعاا هاخانوادهشور

.انددیدهآسایشگاه

میحماماسترامددجویانعشقباهفتههرکهنیکوکاریبانویکعبه،خانهنمادکناردر
همهبرایوگفتمیذکرلبزیرکهبینممیتماشادرغرقخیس،چشمانیباراکند

نجشکهریزکدرراقربانعیدشدچطورکهسؤالمبهپاسخدر.کردمیدعابیماران
.تپدمیآندرشکستههایدلکهداردتوجهجاییبهبیشترخدا:گفتاست؟گرفته

درتاامآمدهامروز.داردآنبهخاصنظریخداواستشکستههادلتمامخانهایندر
فرسراآرزویشتنهاکهوی.بگیرمراحاجتمائمهبهتوسلوخداعنایتبامکاناین
رااشخانهزیارتآرزومندانتمامکهخواهممیخدااز:دادادامهکرد،عنوانحج

.بطلبد

،مدهآکهریزکخیریهآسایشگاهبهخانوادهاعضایباکهمیانسالیمرد"سیمچیاحمد
زککهریسالمندانخانهدرراقربانعیدکهاستسالیچهاردهمینامسال:گفتبرایم

ند،نکنفراموشهرگزتاآورممیاینجامددجویاندیدنبهخودباراهابچهمن.هستیم
.دارندنگهراسالمندافرادوبیماراناحترامبایدوشوندمیپیرآنهاهمروزی
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استروانپزشکخودکه"سیمچی"
ثرمؤبعددوازرامراسماینگونهبرپایی
هروحیسطحارتقاونشاطایجاد.دانست
عهجامباهمنشینیدرکهریزکساکنان

واطلاعاتتبادلومکاناینازخارجای
یایدنباتواندمیراآنهاکههاییدانسته
مسببوکردهآشناکهریزکازبیرون

ازوشوددیرینهوخوبهایدوستی
هکاستجامعهبرتلنگریدیگر،بعدی

فراموشیزنگارمادی،دنیایهیاهویدر
ازیادیوکردهپاکخودذهنازرا

.کنندسالمندان

هباحترامروحیهحفظکهبودمعتقدوی
معلولبرایشدنقائلارزشسالمندان،

درتواندمیاوباصحبتیهمقالبدر
تأثیراجتماعیاخلاقکردنحسنه

پزشکاین.باشدداشتهبسزایی
هایتواناییبهاشارهباروانشناس

بهمختلفهایغرفهدرکهمعلولان
عاا قط:کرداظهاربودشدهگذاشتهنمایش

مییادهاتواناییایندیدنبامردم
وناتوانهاییانسانمعلولانکهگیرند
آنهاتفاوتبلکهنیستند،جامعهسربار

تواناییازبخشیشدنمحدوددرفقط
.استهایشان

سرخهایگلازایدستهباجوانیزن
بینخاصیمحبتواشتیاقباراآنها

ترطرفآنکمیوتقسیمهامادربزرگ
کامشیرینیایجعبهباجوانیمردهم

بهکرد، میشیرینراهاپدربزرگ
هاگلکنندهپخشرفتم،سراغشان
"ینصیرشهلا"راخودکهبودنوعروسی

خاصیانرژیوهیجانبا.کردمعرفی
دیدنبهامسالنوروزعید:گفت

اینخیردعایاز.بودمآمدهسالمندان
راخودمآلایدههمسرتوانستمعزیزان

ارخوشحالیمتاامآمدهامروز.کنمپیدا
شادابآرزویمکهکنمتقسیمکسانیبا

.شدبرآوردهنوروزعیددردلشانکردن

قرارهمسرشکناردر"داودآبادیعلی"
بهترینقربانعید:گفتوگرفت

نمکاایندرحضورمباکهبودموقیعت
هنرمنداندستکاراززیباایهدیههم

ابهموکنمتهیههمسرمبرایکهریزک
نانساکبهراعیدشیرینی،کردنپخش

د،هستنمکانایندرکهکسانیتمامو
.بگویمتبریک

درعابدینییوسفالاسلامحجتبا
همبزرگروزایندراحسانخصوص
اخدخانهزیارت:گفتوی.شدمصحبت

عیدروزدراعمالترینفضیلتباازیکی
سالهردرکهجاآنازامااستقربان
برایمقدسمکاناینزیارتامکان

زنیدیگریاعمالنیست،میسرهمگان
.استشدهسفارشروزاینبرای

درمردمتوسطکههاییقربانیزیادیتعدادبهاشارهباوی

ادامه(ع)علیحضرتسخنبهاستنادباشدمیانجامکهریزک

ینهآهراست،کردنقربانیدرثوابیچهکهبدانندمردماناگر:داد

جمیع،قربانیخوناولقطرهکهدرستیبهوکردندمیقرض

.آمرزدمیراصاحبشگناهان

ازروایتیهایشصحبتختامحسنمذهبیمسائلکارشناساین

باچیزیقربانعیدروزدر:اندفرمودهکهبود(ع)جوادامام

جهتدررفتنراهیاکردن،قربانی:نیستچیزپنجازترفضیلت

چیزیاوبهتاکردهرحمقطعکهخویشاوندییامادروپدربهنیکی

بهیقربانقسمتبهترینازکهمردییاکند،سلامآغازوببخشد

چارگانبیویتیمانازهمسایگانبهراآنبقیهوکنداطعامدیگران

.کنددلجوییاسیرانازوبدهدبردگانو

صفوشوقیباکهنشینیدلوآشناصدایناگاهبهمصاحبهحین

،شدمیبلندکهریزکهایحاجیهوحاجیانوجوداعماقازناپذیر

.کردروانههادلکعبهسمتبهراهاقدم

...لبیکاللهملبیکلبیک،اللهملبیک

آنانیصفتابراهیمامانبود،ابراهیمدستساختکعبهاینچهاگر

درونسنفراستیبهکهبودندکردهبرپاحاجیانیدلشادیبرایرا

سویازهامحبتکمتریندریافتباوکردهقربانیروزهررا

درراهامهربانیوایثارهاترینگستردهجامعه،وخویشاوندان

.کنندمیخوددوستاننثاردعاولبخندغالب

گبزرعیدایندرخیرینکهبودهمدلیوعشقدیدممیکهآنچه

یکبهمذهبی،جشنیکازفراترروزاینتاآوردندارمغانبه

.شودتبدیلاجتماعیهایمسئولیتازیادآوری

خیریهآسایشگاهفضایهنوز.کردمرفتنقصدغروبنزدیک

ومیزبانانشادیوخندهآوای .بودپرصداوشلوغکهریزک

یبراست.داشترانشیندلساعاتیگذراندنازنشانمیهمانان،

تیموقوکوتاهچندهرحضورتفقطبدانیوقتیشودمیزیباچه

رادافترینتوقعکموترینسادهبرایبزرگیعیدانهتواندمی

ردکهدعاییزیباستچهوایکردهاجابتشتووباشدشهرمان

مشقشانپیشانیبرخدالیاقتنشانکهکسانیکنندمیحقت

...شده
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روابمممم عیمممومی کهریمممزک 
شممتوه روایرگممر از سممتوت تمما 

کارشمناس روابمم عیمومی –ریدانه رمضانی 
آسایشمممگاه خیریمممه کهریمممزک تهمممران

بیرتعبهبلکهنیست؛اداریواحدیکتنهادیگرعمومیروابط

ردکهزندهنهادی.استاجتماعینهادیکبیداروجداندقیق تر،

بازتاببرایآیینه ایوجامعهنگاهمردم،صدایتحولات،بطن

د،باش«انسانیت»درریشه دارترهرچهصدا،اینو.واقعیت هاست

.می شودرساتر

هیاهویومی چرخدچشم برهم زدنیدراطلاعاتکهعصریدر

د،متعهعمومیِروابطمی کند،محوخوددرراحقیقتگاهرسانه ای

نهکهانیانسومستندروشن،صداییباشد؛بازنگریایستگاهباید

.برمی خیزدعمقازکههیجاناز

.داما در کهریزک، این معنا جلوه ای متفاوت دار

تبلیغ،براینهزباناین.استکرامتزبانعمومی،روابطاینجادر

بهاماحترپیامِانتقالبرای.می رودکاربه«تبیین»برایبلکه

ونازرازندگیمهر،سایهدرکهانسان هاییروایتبرایزیستن،

.کرده اندمعنا

کوهشازتجسمیکهریزک.نیستخیریهمرکزیکفقطکهریزک

کار،مددنوازشهرپرستار،لبخندهرآن،درکهمکانیاست؛ایثار

ازعمیقمفهومی ستحاملمدیریتی،تصمیمهرومراقب،گامهر

رالحظاتاینظریف،نگارگریهمچونعمومی،روابطو.همدلی

روایت گر.می شودروایت گرومی سازدمستندمی کند،ثبت

.همدلیوامیدزندگی،
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انه ایرسبازوییکتنهادیگرعمومیروابطمی شود،تلقیآرمانیککهوظیفه،یکنهزیستن،کهنهادیدر

میِ عموافکارومؤسسهیکدرونجهانِمیانصمیمیپلوکرامت،دیده باناست،هویتحافظبلکهنیست؛

.آنازبیرون

اینجا،.گفتسخنآنروایتذکربدونحرکت،ازنمی تواندیگرکهدواندهریشهچنانجایگاهاینکهریزک،در

راربانیمهکهخاموشی ستزبانتصویر،هر.استزندگیازدفتریبلکهنیست،رخدادازگزارشیتنهاخبر،هر

.برسدگوش هابهبی کم وکاستبایدکهاستحقیقتازقطعه ایواژه،هرومی کند،ثبت

دوررقشازسفیرانیمیزبان.شدشنیدهبلندترصدایشاماافتاد،تپشازکهریزکصحنه هایگذشته،سال

ازمدند،آاینجابهکشورنام آوران.بشرحقوقسازمانرئیسهمچونبین المللیمقاماتوتایلند،کره،بودیم؛

واداراتعالی رتبه مدیرانوریفرماندارتهران،استاندارمجلس،نمایندگانتامستضعفانبنیادرئیس

.وزارتخانه ها

در.شدمتبلورحضورهاایندرکهبودانسانیتجوهره بلکهنبود؛دیدارتنهاکردیم،روایتماکهآنچهاما

همواره،نیکوکارانودانش آموزانتاگرفتهدانشجویانودانشگاهاستادانازبازدیدکنندگان،باروزانههمراهی

.داریمنگهزندهامید،خانه اینومردممیانراانسانیوگرمزنده،پیوندیکردیمتلاش

بلکهنهاد،یکبزرگداشتبراینهجشنواره ایبودیم؛کهریزکسالگی۵0جشنوارهبرگزارکنندهوشاهدما

.بی وقفهخدماتوانسان دوستیدههپنجگرامیداشتبرای

.استندآرلبخندبهراآسایشگاهشب هاینام آشنا،هنرمندانباکهبهارهکنسرت هایدرشدیم؛نواونورراویما

لاشتبامذهبی،وملیمناسبت هایوچهارشنبه سوری،قربان،سعیدعیدقدر،واحیاتاسوعا،عاشورا،شب های

.بخشیدیممعنامانکردیم؛برگزارتنهاما.گرفتاجتماعیوانسانیرنگیما

وهیار،بپزشک،مددکار،کارمند،کارگر،پرستار،روز.قدرشناسیبرایفرصتی ستروزهرکهریزک،تقویمدر

نعکسموستودیم،دیدیم،راتلاش هااینما.شدبرگزارخانهایندراحتراموپاسداشتباخدمت،ارکانتمامی

.کردیم

دگیزننوروز،باستانیعیددر.نشستعقبماهمدلیگرمایبرابردرزمستانرسید،یلداشبکهآنگاهو

همدلی،بات،طبیعباعهدیتجدیدبلکهبود،سنتبدرقه تنهانهسیزده به در،.دواندریشهدوبارهامیدوشکفت

.بودزندگیبا

. تپدضربانی که در قلب آسایشگاه می. اینجا، روابط عمومی فقط یک بخش نیست؛ یک ضربان است
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(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

دیدار بهار  هیئت  امناء و مدیره موسسه کهریزک با مدیران مراکز تابعه در آسایشگاه خیریه کهریزک تهران

توجهمورد،ام اسبهمبتلابیمارانومعلولانسالمندان،ازمراقبتونگهداریمراکزپیشروترینازیکیبه عنوانتهرانکهریزکخیریهآسایشگاه
.بودمراکزسایرالهام بخشمددجویان،توانمندسازیودرمانانسانی،منابعمدیریتحوزهدرآنموفقتجاربوگرفتقرارحاضرانویژه

آسایشگاه خیریه کهریزک تهران میزبان
(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک مهربانی ها در آغاز دهه کرامت 

موسسهامنایوهیئت مدیرهاعضای،1404بهارماهنخستیندر
آسایشگاه هایمدیرانباصمیمیدیداریدرکهریزکخیریه
مرکزی،ستادجوادالائمه،تخصصیدرمانگاهالبرز،وتهران

ردعملکمرورضمنبهارستانصنعتیشهرکوسرخرودمجتمع
بحثموردراپیش روسالدرخدماتارتقاءراه هایگذشته،سال

خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.دادندقراربررسیو
26شنبهسهروزتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهکهریزک؛
رههیئت مدیاعضایبهاریدیدارنخستینمیزبان،1404فروردین

اینرد.بودتابعهمراکزمدیرانباکهریزکخیریهموسسهامنایو
صیتخصدرمانگاهالبرز،وتهرانآسایشگاه هایمدیراننشست،

رحضوسرخرودمجتمعوبهارستانصنعتیشهرکجوادالائمه،
خودمجموعه1403سالعملکردگزارشارائهبهویافتند

برمروریبامدیرانازیکهرنشست،ایندر.پرداختند
درمانی،خدماتی،حوزه هایدرانجام شدهفعالیت هایمهم ترین
چالش هایودستاوردهاازجامعگزارشیتوانبخشی،وفرهنگی

فعالیت هایازکلیپ هاییادامه،در.کردندارائهگذشتهسال
بهمراکز،تخصصیوانسانیخدمت رسانیجلوه هایوشاخص
.شدگذاشتهنمایش

با(س)معصومهحضرتمیلادودخترروزجشن
برایمشهدزیارتنذروقلک هاشکستن

عمومیروابطگزارشبهشدبرگزارزیارت اولی ها
دههازروزنخستیندر؛کهریزکخیریهموسسه
معصومهحضرتولادتسالروزباهم زمانوکرامت

ومعنویتمهر،محوریتباباشکوهیجشن،(س)
اربرگزتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهدرهمدلی،

بلکهاست،توان خواهانخانهنه تنهاکهجاییشد؛
ازبنالحظاتثبت کنندهومهربانی هاتپنده یقلب

تمناسببهکهمراسمایندر.استانسانیتجنس
مادرمرهم،مهر،یعنیدختر»شعارباودخترروز

مدارساندانش آموز600حدودشد،برگزار«فردا
آموزشیکادرومعلمانهمراهبهشهرریوکهریزک

دانشاینازیکهر.شدندکهریزکمیهمانخود
لحاصکهقلک هاییداشتند؛همراهبهقلکیۀموزان

.بودکودکانهعشقوپاکنیتصبوری،سالیک
کناردروآسایشگاهدرحضوربادانش آموزان
مبلغوشکستندراقلک های شانتوان خواهان،

مشهدبهزیارت اولی هااعزامنیتبهراجمع آوری شده
اقداماین.کردنداهداآسایشگاهبهمقدس،

ومسئولانگستردهاستقبالبانیکوکارانه،
دررالبخندوشوقاشکوشدهمراهتوان خواهان

.نشاندحاضرانازبسیاریچهره

تقویمیعنوانیکبودندختر:گفتوپرداختدخترمقامبهمتفاوتنگاهیباتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنژادنحویدکترآیین،اینازبخشیدر
واکیپازالگویینه تنها(س)معصومهحضرت.برادربرایپناهیومادر،برایمرهمیپدر،بابی شائبههمدمیبرایورزیدن،مهربرایمی شودزادهدخترنیست؛
زک،کهریتوان خواهانازیکیصالحپُرمعنا،جشنایندر.دهندپرورشرابزرگیمردانآیندهدرتاماستسرزمیندخترانبرایافتخاریبلکهاست،دیانت

گروهنهمچنی.افزودمجلسروحانیفضایبهمذهبیقطعاتاجرایبانیزتواشیحگروه.ساختمتحولراجشنهوایوحالکهکرداجرادل نشینولطیفقطعه ای
کناردرتوان خواهان.بخشیدندجمعبهتأثیرگذاراماکودکانهنشاطیوشور،(س)معصومهحضرتمیلادودخترروزویژهقطعه ایاجرایبانیکاندبستانسرود

.داشتقلب هاونسل هامیانعمیقپیوندیازنشانجشن،درمشارکت شانوداشتندحضوردانش آموزان
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

سالگی واحد تفتیک دارویی کهریزک تهران ۱۰هدیه هایی که جان می بخشند  گزارشی از 
داروییانباررسمیبه کارآغازازدههیکگذشتبا

عنوانبهواحداینتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
مجموعهدردرمانپشتیبانیکلیدیارکانازیکی

سازوکاریازبهره گیریبااستشدهموفقکهریزک،
چرخهدرحیاتینقشیعلمی،کاملاا ودقیقمنسجم،
بطرواگزارشبه.کندایفاتوانخواهانزندگیوسلامت
ککهریزداروییانبار؛کهریزکخیریهموسسهعمومی
.استکردهآغاز1393سالدرراخودرسمیفعالیت

نهادهایوشرکت هامردم،سویازاهداییداروهای
وربه طیامردمیهایکمکجذبدفاتربهابتدامختلف

تقالانازپسوشدهدادهتحویلآسایشگاهبهمستقیم
اینادامه،در.می شونددسته بندیتفکیک،واحدبه

نظارتتحتوشدهارسالداروییانباربهداروها
ربآسایشگاهداروخانهفنیمسئولوسلامتمعاونت
داروهایپزشکی،اقلامآمپول،سرم،)نوعاساس

تاریخ.می گردندچیدمانوتفکیک(غیرهویخچالی
تهتاریخ گذشمواردوشدهبررسیدقتباداروهاانقضای

ولیست بندیچیدمان،فرآیند.می شوندخارجچرخهاز
هکمی گیردصورتتکنسین هاییتوسطداروهاثبت

آسایشگاهآموزشدرمرکزرالازمتخصصیدوره های
سیستم،درثبتازپساقلام،تمامی.کرده اندطی

 .ندمی شوتوزیعکهریزکمرکزیداروخانهنیازبراساس
ید،تأیوبررسیازپسآسایشگاه،نیازبرمازادداروهای

رسایبهیاومی شوندتهاترمعتبرداروخانه هایبایا
نای.می گردنداهدامشابهآسایشگاه هایوخیریهمراکز
امکانمنابع،اتلافازجلوگیریضمنپویا،نظام

رامصرفقابلوسالمداروهایازحداکثریبهره مندی
.می آوردفراهم

زیادیتاثیرمی تواندمستنداین.استشدهبرنامه ریزیاردیبهشت ماهاواخردرملی،رسانهازبرنامهاینپخشکهکرده انداعلاممستنداینسازندهگروه
درزککهریخیریهآسایشگاهاستگفتنی.باشدداشتهجامعهدرنیکوکاریفرهنگتقویتوخیریهفعالیت هایاهمیتازمردمعمومآگاه سازیدر

نیم قرنیهسابقبرزرینیبرگکهافتخاریشد؛نشانایناعطایملیجشنوارهاولیندر«نیکوکاریملینشان»دریافتبهموفقگذشتهسالدی ماه
مرکزیکبه عنوانهمچنانتوانخواه،افرادازحمایتزمینهدرتجربهسال هاباکهریزکخیریهآسایشگاه.استافزودهمجموعهایننیکوکارانهفعالیت
نینهمچومجموعهاینفعالیت هایبهجدیدینگاهمی تواندمستنداینومی شودشناختهکشوردرویژهمراقبت هایوتوانبخشیحوزهدرپیشرو

.کندایجادملیسطحدرخیرخواهانههمکاری هایبرایبیشترفرصت های

لمیکهریزک، پیشگام نیتوکار  در قاب دوربمی  م

این.استرسیدهفروشبهآسایشگاهنفعبهلازم،مجوزهایچارچوبدروقانونیسازوکارهایطریقازمازاددارویتومانمیلیون600ومیلیارد2ازبیشگذشته،سالدر
تنهاردیگامروزکهریزکداروییانبار.استکهریزکمجموعهانسانیاهدافباهمکارنهادهایوخیرینمؤثرهمراهیومنابعبهینهمدیریتبالایظرفیتنشان دهندهرقم
حسیندکترتهگفبه.استتوانخواهانسلامتوکرامتحفظراستایدرمتعهدانهوعلمیانسانی،جریانیکازبازتابیبلکهنیست،دارونگهداریبرایفیزیکیفضاییک

ومازادایداروهبتوانیماین که.استتوانخواهاندرمانپشتیبانیدرمهمبازوهایازیکیکهریزکداروییتفکیکواحد:تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنحوی نژاد،
اینندهتپقلبخیرین،ومردمهمراهی.استخیریهمنابعمدیریتدرتخصصوبلوغنشان دهندهکنیم،استفادهدرمانچرخهدروکردهساماندهیعلمینظمیبارااهدایی
.استانسانیحرکت

ستانهانسان دوخدماتمعرفیهدفباسیمایکشبکهمستندسازتیم
تندمستاآمده اندمجموعهاینبهکهریزک،خیریهآسایشگاهمستمرو

.نندکتولیدرا«نیکوکارینشاناعطایجشنواره»عنوانتحتویژه ای
فرهنگترویجبراییکشبکهبرنامه هایازبخشیمستنداین

طحسدرخیریهمؤسساتفعالیت هایباجامعهآشناییونیکوکاری
آغاز؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.استکشور

اتاقداماهمیتنشان دهندهکهریزکآسایشگاهدرمستندپروژهاین
 هاستسالکهاستحمایتیوپزشکیتوانبخشی،زمینهدرمرکزاین

مختلفابعادمستند،ایندر.می دهدارائهخدماتنیازمندافرادبه
خدماتپزشکی،درمان هایارائهجملهازکهریزک،آسایشگاهخدمات

یمعرفجامعبه طورمددجویان،بهحمایتیمراقبت هایوتوانبخشی
حسیندکترباگفتگوهاییتصویربرداری،طولدر.شدخواهند

اهانتوانخوازتعدادیهمچنینوکهریزک،آسایشگاهمدیرنحوی نژاد،
درحاضرافرادزبانازمستندروایتتاشدانجاممجموعهاین

خاطبانمبهگفتگوهااین.کندپیدابیشتریاعتبارواصالتمجموعه،
مددجویانروزمرهچالش هایوزندگیبانزدیکازتامی دهدفرصتی

.دشونبهره مندمرکزاینحمایتیوتخصصیخدماتازوشوندآشنا



(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

تجلی کرامت انسانی در کهریزک  جش  تولد فروردینی ها با هیراهی نیتوکاران و خانواده توان خواهان

روزیبهاده ها،خانوومراقبتتیماعضایدلگرم کنندهحضوروگفت وگو،وتبریکصمیمیلحظه هایزنده،موسیقیاجرایتولد،کیکبریدنباجشنآیین
روحودنبزندهازنمادیبلکهکرد،فراهمتوان خواهانبرایخوشخاطره ایخلقبرایفرصتینه تنهامراسماین.شدتبدیلشورازلبریزوبه یادماندنی

.بودآنانقلب هایدرمحبتوامیدزندگی،

آغمماز کارگمماه مدیریشمم  و بممازیگر  خمملا  در 
آسایشگاه کهریزک  گامی نو در هنمر درممانی بما 

هیراهی بهاره رهنیا 

ردرویکباروان درمانیجامعطرحازبخشیبلکهنیست؛آموزشیفعالیتیکتنهاکهریزک،مهرخانهدرهنریخلاقیتکلاس های
هبنگاهیبا.می زندرقمتوان خواهانرشدبرایتازه ایمسیرسلامت،متخصصانوفرهنگیچهره هایمشارکتباکهاستهنرمحور

«هنر»کهاییجباشد؛کشورتوانبخشیونگهداریمراکزسایربرایالهام بخشالگوییبرنامهایناستامیدوارکهریزکآسایشگاهآینده،
.استدوبارهزندگیودرمانبرایجدیروشیکهتفنن،یکنه

(تهران)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

ریهخیآسایشگاهانسان دوستانهومتعالیسنت هایادامهدر
هیهمرابافروردین ماهمتولدینتولدجشنتهران،کهریزک

ازجمعیومراقبتتیماعضایارجمند،نیکوکاران
موسیقیمهر،ازآکندهفضاییدرتوان خواهان،خانواده های

یعمومروابطگزارشبه.شدبرگزارارغوانبخشدرنشاطو
lهبکهریزک،خیریهآسایشگاهکهریزک؛خیریهموسسه

هموارهکشور،مراقبتیمراکزشاخص ترینازیکیعنوان
ش،نیک اندیانسان هایمشارکتبرتکیهبااستکوشیده

بهمددجویان،توان بخشیودرمانینیازهایتأمینبرعلاوه
تهداشدرخورتوجهینیزآنانزندگیمعنویوعاطفیابعاد
جملهازماههرساکنانبرایتولدآیینبرگزاری.باشد

رویکرداینازروشننمونه ایارغوان،بخشفروردینی های
باامسالفروردین ماهتولدجشنمراسم.استمهرورزانه

خانمسرکارواعتمادیآقایجنابحمایتوهمراهی
وداینحضور.شدبرگزارفرهیخته،نیکوکاردونصرتی،
ازجلوه ایبوده اند،کهریزکیاورویارهموارهکهبزرگوار

فضایدرراانسانیهمدلیواجتماعیمسئولیت پذیری
.ساختجاریآسایشگاه

تقویتهدفبا«خلاقبازیگریومدیتیشن»کارگاه
مثبتانرژیارتقایوروانیآرامشافزایشروحیه،

کهریزکخیریهآسایشگاهمهرخانهدرتوان خواهان،
موسسهعمومیروابطگزارشبه.شدراه اندازیتهران
«قخلابازیگریومدیتیشن»کارگاه؛کهریزکخیریه

خیریهآسایشگاهدردیگربارکوتاه،وقفه ایازپس
حضوربااین بارکرد؛کاربهآغازتهرانکهریزک

انزنسفیرونویسندهبازیگر،رهنما،بهارهالهام بخش
توانمندسازیبراینیرومندابزاریراهنرکهپیشرو
سهطیکهکارگاهاین.می داندذهنیواجتماعیروانی،

توان خواهانمیاناستعداد یابیفرآیندباگذشتهماه
بروزبرایبستری ستبوده،همراهمهرخانهساکن

ودبهبوذهنآرام سازیاعتمادبه نفس،بازسازیخلاقیت،
هنرجویان،نهاییاجرای.اجتماعیارتباطاتکیفیت

ازبازتابیتارفتخواهدصحنهرویشهریورماهپایان
اهمیتبرمسیر،ایندررهنما.باشدآن هاتحولوتلاش
وروانترمیمدرموثرروشیبه عنواندرمانیتئاتر

ر،تئاتبه ویژههنر،:گفتوکردتأکیدهویتبازسازی
گشتبازذهنی،دیوارهایشکستنبرایفرصتیمی تواند

اتتجربی.باشددرونینیرویتقویتوارزشمندیحس
کهدادهنشانخاصبیمارانباهمکاریدرمنپیشین

.استالتیامصدایسکوت،درحتیتئاتر،
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(تهران)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

آغاز کارگاه گروه درمانی توان خواهان در آسایشگاه خیریه کهریزک تهران 
حدوامددکارانهمکاریباکهریزکخیریهآسایشگاه

خواهانتوان ویژهدرمانیگروهکارگاهاجتماعی،امور
درچهارشنبههرکهکارگاه هااین.کردآغازرا

توان یابانبرایمی شود،برگزارآفتابساختمان
مهارت هایارتقاءجهتفردبهمنحصرفرصتی

روابطگزارشبه.می آوردفراهماجتماعیوارتباطی
ایناصلیهدفکهریزک؛خیریهموسسهعمومی

انتواجتماعیوفردیتوانمندی هایارتقایکارگاه ها،
مداومجلسات.استگروهیدرمانطریقازخواهان

میانارتباطیمهارت هایتقویتبهکارگاه هااین
ان تودرگروهیوفردیانسجامافزایشوگروهاعضای

ایتکنیک هازاستفادهباهمچنین،.می پردازدخواهان
درکتامی یابندفرصتتوان یابانگروهی،درمانی
مهارت هایوکنندپیدادیگرانوخودازبهتری

ازیکی.نمایندتقویتراخوداجتماعیورفتاری
ویاجتماعتعاملاتارتقاءکارگاه ها،ایناساسیاصول

اآن هبهکهاستخواهانتوانمیاندوستی هاتوسعه
عهجامدربیشترنفسبهاعتمادباتامی کندکمک

.کنندبرقرارمؤثرتریارتباطاتویابندحضور
مفاهیمالقایوامیدانتقالبرکارگاه هاهمچنین،

آنانبهتاداردتمرکزخواهانتوان ذهندرمثبت
.دهدبراحرفه ایواجتماعیبازتوانیبرایلازمانگیزه

اههایکارگتوانخواهان،وسالمنداننگهداریواحدهایازبازدیداین.کردندبازدیدآسایشگاهمختلفبخش هایازاخواندکترباهمراهتخصصیتیمنشست،ازپس
ازدیبهره منجسم،وروانسلامتمستمرپایششیوهمددجویان،بهبین رشته ایوچندوجهیخدماتارائهنحوهبازدید،جریاندر.شدانجامحرفه آموزیوتوانبخشی
ومنسجمساختارتحسینضمنرازیبیمارستاندرمانیتیم.گرفتقراربررسیموردمددجویانوضعیتدوره ایارزیابیساختاروگفتاردرمانی،وکاردرمانیمداخلات

ون سازمانیبیآموزشیبرنامه هایطراحیمددجو،تبادلحوزهدرمشترکپروتکل هایایجادامکانبررسیخواستارمتعدد،تخصصیوفنینکاتوکهریزککل نگرنگاه
.شدندمشترکپژوهشیطرح هایاجرای

از مرکز روانپزشتی امی  آبماد تما کهریمزک 
الگممممموبردار  از نهممممماد انسمممممان مدور 

رارقتوجهموردنیزگروهیتوانمندی هایوتقلیدیرفتارهاییادگیریچونعواملیارتباطی،مهارت هایتقویتبرعلاوهکارگاه ها،ایندر
نقشیمی تواندهستند،مواجهچالش هاییباخوداجتماعیوخانوادگیمحیط هایدرکهخواهانتوان برایبه ویژهجلساتاین.می گیرد
ککمخواهانتوان بهآینده،هفته هایدرآنادامهوکارگاه هااینمداومبرگزاری.کندایفاآن هاروابطوزندگیکیفیتبهبوددرکلیدی
ماعیاجتبازتوانیبهکلیبه طوروکنندبهره برداریخودروزمرهتعاملاتدرمی آموزند،جلساتایندرکهجدیدیمهارت هایازتاکردخواهد
.یابنددستزندگی شانکیفیتبهبودومؤثرتر

پزشکیروانبیمارستانرئیساخواندکترحسینتخصصینشست
خیریهآسایشگاهدرمرکز،اینمتخصصهمراهتیمورازی

وآسایشگاهمدیرنژادنحویحسیندکترحضورباکهریزک
لتبادهدفبانشستاین.شدبرگزارایشانمعاونانومدیران

کهریزکانسان محورومنسجمساختارازالگوبرداریوتجربه
؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.گرفتشکل
سالهچندوپنجاهمسیرازکلیتصویریارائهبانحوی نژاددکتر
گاهنضرورتبرتهران،کهریزکخیریهآسایشگاهتوسعهورشد

واملعازیکیوی.کردتأکیداجتماعیخدماتمدیریتدرانسانی
مامیتدرخیراندیشانونیکوکارانمشارکتراکهریزکموفقیت

وصتخصتلفیقکهریزک،درکارمبنای:گفتودانستسطوح
بزرگیسرمایهازحرفه ای،دانشکناردرمااست؛نیک اندیشی

ردکتنشست،اینادامهدر.بهره مندیممردممهرباندل هایبه نام
وروانسلامتحوزهدغدغه هایبیانضمناخوانحسین

کهکردامیدواریاظهارروانپزشکی،مراکزرویپیشچالش های
ی،توانبخشنظامسازماندهیدرکهریزکتجربیاتازبهره گیری

بتواندمردمی،مشارکتجلبودرازمدت،مراقبتساختارهای
.شودرازیروانپزشکیبیمارستانخدماتارتقایزمینه ساز



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 

برگزار  اردو  آموزشی و تفریدی کودکان شبانه روز  معلول ذهنی آسایشگاه خیریه کهریزک اسران البرز در باغ گلها  کرج 

معلولودکانکخوشحالیکهشدانجامبازیونقاشیکاردستی،قبیلازاختصاصیطوربهساعاتیکودکانغرفهدرهمچنینشاد،دورهمیوآموزشیمتنوعهایبرنامهاردو،ایندراستگفتنی
سالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.شدتوزیعحاضرینبینمحترمخیرینتوسطوعدهمیانوشامپذیراییپایاندروداشتدنبالبهراذهنی

توانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداری

ن در حضور افسانه چهره آزاد بازیگر سینیا و تلویزیو
(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک آسایشمممممگاه خیریمممممه کهریمممممزک البمممممرز

روزیشبانهکودکانویژهروزهیکشاددورهمیوتفریحیآموزشی،اردوی
شاد،لحظاتایجادهدفباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهذهنیمعلول

نظرمسیماسازمانهمتبهطبیعتوپیرامونباارتباطومحیطباآشنایی
پارکدرداونسندرومواوتیسمکودکانازجمعیحضورباکرجشهرستان

وتوانبخشیجامعمرکزمدیررجبیسنا.شدبرگزارگلهاباغوچمران
نایبرگزاریخصوصدراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداری

ردتفریحیوآموزشیلحاظبهاردوهاییچنینبرگزاریازماهدف:گفتاردو
وطمحیباکودکانآشناییدیگرطرفازومفرحوشادفضاییایجادنهایت
موعهمجکارکنانتمام:افزودادامهدررجبی.استطبیعتوپیرامونباارتباط

هدفبااجتماعیروانیحمایتراستایدرداریموظیفهکهریزکارزشمند
درادشروحیهایجادوانگیزهبردنبالامنظوربهونشاطافزایشوخلقبهبود

چنیندرذهنیمعلولروزیشبانهکودکانازجمعیحضوروکودکان
فیتکیسطحارتقایبهقطعاآننتیجهکهکنیمتلاشموثرومفیداردوهای

روزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیر .انجامدمیتوانخواهان
علیاننیکوکاروخیریناز:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکان

وچمرانپارکریاستوکرجشهرستانمنظرسیماسازمانریاستالخصوص
شگاهآسایمعلولکودکانشادیجهتکهایارزندهاقداماتتمامبابتگلهاباغ

ازومکنیمیسپاسگزاریصمیمانهدادندانجامالبرزاستانکهریزکخیریه
.خواستاریمروزافزونوتوفیقاتتندرستیمنان،خداوند

بایزیونتلووسینماآشنایناموباسابقهبازیگرآزادچهرهافسانه
بادیداروشدهارائهخدماتازآگاهیخیرخواهانه،هدف

حضورالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرمددجویان
دمورایندرتلویزیونوسینمابازیگرآزادچهرهافسانه .یافت
کهریزکارزشمندمجموعهدرکهخوشحالمخیلی:کردبیان

مجموعهتوانخواهانوکارکنانبیندلیارتباط.دارمحضور
یه،روحکهریزکمجموعهدر.استانگیزشگفتبسیارکهریزک

آزادچهره.کردلمسراحتیبهتوانمیراعشقوانگیزهامید،
بهتوانخواهانسالمندان،بینیممیاینکهاز:افزودادامهدر

هایفرشتههمانیااتیسموذهنیمعلولکودکانخصوص
باراودخزندگانیدورههستند،زندگیبرکتنوعیبهکهزمینی

یاربسکنندمیسپریکرامتوعزتمندینهایتدروموفقیت
نهنموکهریزکتوانبخشیهایکارگاهمجموعه.استبخشلذت
.استدرستمسیردرآنکارگیریبهوهااستعدادکشفبارز

سموسحکیمیمحمدرضادکتریاد:کردبیانپایاندرآزادچهره
نهالکاشتباکهمیداریمگرامیراکهریزکخیریهمجموعه
دیتنومندرختبهاکنونکهکهریزکنامبهمحبتومهربانی

هرهبآنثمرهازسالمندانوتوانخواهانازبسیاریوشدهتبدیل
وعزیزانتمامازدعوتضمندانممیخودوظیفه.برندمیکافی

راستایدردارمانتظارکهریزک،مجموعهدرحضوربههمکارانم
نتامیوگشاییگرهکهریزک،مجموعهارزشمندخدماتمعرفی

انپایدر.گیرندکاربهراخودهایتلاشتماممددجویاننیازهای
وتقدیرصمیمانهکهریزکخدومکارکنانبدیلبیزحماتاز

.کنممیتشکر

ساختمانوریهنوتوانبخشیهایکارگاهمجموعهازبازدیدضمنتلویزیونوسینماآشنایناموباسابقهبازیگرآزادچهرهافسانهاستگفتنی
آسایشگاهدرنساکمددچویانوپرسنلباصمیمیکاملافضایدراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفر
جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.کردگوووگفتدیدارکهریزکخیریه

کهریزکهخیریآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستان
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(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

شگاه دیدار نوروز  مدیر آسایشگاه خیریه کهریزک اسران البرز در اولی  روز بهار  با مددجویان و کارکنان آسای
نضمالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر

پنجمراکزازمددجویانبهنوروزباستانیعیدتبریک
.کردندیدالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهگانه

هخیریآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر
صلفدرکههمان گونه:گفتبارهایندرالبرزکهریزک

بهومی کندرشدزمیندلدردانه ایهربهار
هکاستزمانیهمانساندلبهارمی رسد،شکوفایی

اریکتاایزد.برسدحضوربهوشودتهیخداغیراز
املشانتهایشبیلطفگذشتکهسالیدرشاکریم
ردراباشکوهیلحظاتآن،پایانتاآغازازشدحالمان

ضایعهوحرکتی-جسمیمعلولانسالمندان،کنار
ماتیسوذهنیمعلولوکودکاناسامبیماراننخاعی،

ازسرشارحالیاخلاصنهایتدروکردیمتجربه
کهریزکالبته"ودادیمهدیهرامهربانیوعشق
با"راماندنزندهنهاستکردنزندگیبرایجایی
اماوکردیمصرفزیباییبهتوانیممیماواژۀازالهام

دکتر .داشتخواهدادامهدوبارهشروعیباپایاناین
کسبهایموفقیتشکبی:افزودادامهدروجدانی

تلاشمدیونومرهونراگذشتکهسالیدرشده
هردرکهگرامیهمکارانشمانشدنیوصفهای

بهخدمتآمالوهاآرمانپایدلسوزانهشرایطی
.هستیمبودند،آسایشگاهمددجویانوتوانخواهان

کودکان،تراپیپتازمشخصیمدت زمانازپسکهداریمانتظار:کردبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
ایندرکه sk9کارگروههایسگآموزشتخصصیمرکزخیرخواهانهوارزشمنداقداماتازپایاندر.کنندتجربهرابهبودیجنبهچندیندراتیسمطیفاختلالدارای

نماییممیسپاسگزاریصمیمانههستندکهریزکمجموعهرسانیاریموضوع

برگزار  پت درممانی ویم ه کودکمان دارا  اخمرلال 
بمرزاتیسم در آسایشگاه خیریه کهریزک اسران ال

دیگرویسازاماهمت،وتلاشسالیکبراستپایانیچهگرنوسالرسیدنفرا:داشتبیانپایاندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
عظمتوکوهشراسخ،عزمیوارادهبرتکیهباآیندهبرایروشنفرداییامیدبهبایدکهسالیپیشرفت،هایقلهبهرسیدنبرایاستآغازی

زحماتوارزشمندخدماتتمامبابتکهریزکمجموعهخدومکارکنانتمامبهادبرسمبهفرارسیدهشکوفاییزمانکهاکنون.بزنیمرقمرا
دند،کرکهریزکبزرگمجموعهنثارهمکناردرنظیرتانبیهایمهربانیوانسانیتبندگی،اوجدر1403سالطولدرهموارهکهایخالصانه
.گویممیشادباشوتبریک

هایمهارتبهبودهدفبااتیسماختلالدارایکودکانویژهتراپیپت
مرکزتوسطحسی،مشکلاتکاهشواجتماعیتعاملارتباطی،
اتیسمکودکانروزانهمرکزدرکارگروههایسگآموزشتخصصی

وینگهدارجامعمرکزمدیررجبیسنا.شدبرگزارنیلوفرساختمان
رهباایندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشی

آنردکهاستدرمانیروشیکحیوانات،بادرمانیاتراپیپت:گفت
انکودکاجتماعیوروانیوضعیتبهبودبرایحیواناتباتعاملاز

یفطاختلالاتدارایکودکانبرایبه ویژهدرماناین.می شوداستفاده
درمشکلاتیبامعمولااکودکاناینزیرااست،مفید (ASD)اتیسم

اجتماعیمهارت هایوعاطفیتعاملاتاجتماعی،ارتباطبرقراری
اسگ همانندحیوانات،باتعاملطریقازتراپیپت.هستندمواجه

ایندراضطرابکاهشواجتماعیارتباطاتتقویتبهمی تواند
درتراپیپتاصلیهدف:افزودادامهدررجبی.کندکمککودکان
واجتماعیمهارت هایبهبوداتیسم،طیفاختلالدارایکودکان
ونهچگکهمی گیردیادتدریجبهکودکدرمان،ایندر.استارتباطی

بهاندیگرباوکندابرازراخوداحساساتکند،برقرارارتباطسگبا
شتلادرکهدیگریاهدافیاز.باشدداشتهتعاملطبیعی ترشکل

تتقویاسترس،واضطرابکاهشبهتوانمیشودمحققتاهستیم
مهارت هایبهبودونفسبهاعتمادافزایشارتباطی،مهارت های

.کرداشارهحرکتی



(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک 
نه ا  برگزار  برنامه ورزشی پیاده رو  به مناسبت روز فرهنگ پهلوانی و ورزش زورخا

زک اسران البرز مه کهریممممایشگاه خیریممممدر آس

تاکنندیمتلاشهموارهکهریزکبزرگمجموعهکارکنانوهمکاران:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهسلامتوتوانبخشیمعاون
تلاشاز.ستاشدهعملموفقبسیاربسیارامرایندرالبتهکهکنندایجادراسالمندیموفقزندگیعبارتیبهمددجویانوسالمندانرضایتمندیشرایط

.داریمدرستیتنوسلامتیآروزیتوانخواهانوسالمندانبرایوکنیممیقدردانیوتشکرصمیمانهرویپیادهبرگزاریبابتورزشیکارشناسانوهمکاران

ور  برگزار  باشتوه جش  باسرانی چهارشنبه سم
(البرز)اخبار آسایشگاه خیریه کهریزک در آسایشممگاه خیریممه کهریممزک اسممران البممرز 

بایازورخانهورزشوپهلوانیفرهنگروزمناسبتبهرویپیادهورزشیبرنامه
همچنینوتحرکواستقامتقدرت،بهبودجسمانی،قوایتقویتهدف

شبانهمراکزمددجویانوسالمندانازجمعیحضوربامفرحوشاددورهمی
دکتر.شدبرگزارآسایشگاهسالمندیبوستانوشرقیسایتدرروزانهوروزی

اناستکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاونشهسواریرضا
ایندرایزورخانهورزشوپهلوانیفرهنگروزمناسبتبهتبریکضمنالبرز

ورزشوپهلوانیفرهنگروزگذشتهسنواتطبق:کردبیانخصوص
ایرانتاریخیوفرهنگیهویتازنمادیروزاین.میداریمگرامیرازورخانه ای

ورزشوپهلوانیکهنآیین هایپاسداشتبرایفرصتیواستباستان
.می شودمحسوبکشورمعنویمیراثارزشمندترینازیکیکهزورخانه ای

قدرتنمایانگرتنهانه زورخانه ایورزش:افزودادامهدرشهسوایدکتر
نیفروتونوع دوستیجوانمردی،چونارزش هاییدهندهبازتاب بلکهجسمانی

هنگفرروزعنوانانتخاب.داشته اندریشهایرانیفرهنگدردیربازازکهاست
.تاسورزشاینفرهنگیوتاریخیاهمیتدلیلبهزورخانه ایورزشوپهلوانی

مرضاغلاوولیپوریایمانندپهلوانانیگرامیداشتبرایاستفرصتیروزاین
آیین هایترویج منظوربهروایناز.بوده انداخلاقوشجاعتنمادکهتختی

شیورزهایبرنامهچنینبرگزاریجدید،نسلبهورزشاینمعرفیوپهلوانی
.استبرخورداربالاییاهمیتاز

گرم،حضورباسوریچهارشنبهانگیزخاطرهشبآیین
مدیرروشنوجدانیافشیندکترصمیمیوارزشمند

لولانمعسالمندان،البرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاه
،اتیسموذهنیکودکاناس،امبیمارانوحرکتیجسمی

کارکنانومدیرانازجمعیوهنرمنداننیکوکاران،
شآتوتنقلاتصرفبامفرحوشادفضاییدرآسایشگاه

ساختمانمقابلسوریچهارشنبهشبمخصوصبازی
روشنوجدانیافشیندکتر.شدبرگزارآسایشگاهنیلوفر
نایتبریکضمنالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
:گفتماندنییادبهجشناینحاشیهدرزیباشب

اصیلجشن هایوپاکآیین هایازیکیچهارشنبه سوری
اجرایباسالهرآخرچهارشنبهشبدرکهاستایرانی
ربسیانحوبهباستانیشباینمخصوصآدابورسوم

:افزودادامهدرروشنوجدانیدکتر.شودمیاجرازیبایی
بهماگذشتگانونیاکانازارزشمندیوغنیبسیارفرهنگ

درآننشروداشتننگهزندهبهملزمماهمهوماندهیادگار
هگذشتدرکههاییسنتوآیینبامطابقامروزیجامعه
رتمسوخوشحالیایجادوبودنشاد.هستیمشده،برگزار

بهترینگوناگونهایبهانهبهدیگرانبرایخوبحالو
شبایندربنابرایندادانجامتوانمیکهاستعملی

تسنایناجرایباتاایمشدهجمعهمگردماهمهباستانی
.کنیمتجربهراشادیومفرحلحظاتزیباهای

وتوانخواهانمددجویان،رضایتلبخندکهایمکردهتاکیدبارها:داشتبیانخیرینونیکوکاراناقداماتازقدردانیضمنالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
ازادبرسمبه.طلبدمیراجانبههمههایحمایتمهم،هدفاینبهرسیدنطرفیازاستکهریزکبزرگمجموعهکارکنانتمامنهاییمقصودسالمندان

دلبخنبرایکمکیازهیچوهستندمددجویانکناردروجودعمقازشرایطیهردروحالهمهدرهمیشهکهنیکوکارانوخیرینهنرمندان،ارزشمنداقدامات
سالمندان،رایبالبرزیهنرمندانوخیرینونیکوکارانهمتبهسوریچهارشنبهکهنجشن.نمایممیسپاسگزاریصمیمانهکنندنمیدریغعزیزاناینرضایت

نیدهل،وازسپاپ،وآذریموسیقیاجرایقبیلازهاییبرنامه.شدبرگزارمتنوعهایبرنامهباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرکودکانومعلولین
ایجادضمنکهآوازورقصوپایکوبیوفیروزحاجیگروهی،موسیقیزنی،دفسرما،ننهپذیرایی،بستهولبوپختآش،پختنورافشانی،وبازیآتشانبان،

.داشتدنبالبهنیزراحاضرینرضایتمفرح،وشادلحظاتی

K a h r i z a k  c h a r i t y  f o u n d a t i o n44



(البرز)خیریه کهریزک اخبار آسایشگاه 

کشور و هیئت هیراه در ( ره)حضور سیدمرتضی بخریار  رئیس کییره امداد امام خیینی 
آسایشگاه خیریه کهریزک اسران البرز

(ره)یخمینامامامدادکمیتهرئیسبختیاریسیدمرتضی
(ره)خمینیامامامدادکمیتهکلمدیرالبرزیرضاکشور،
ازآگاهیوخیرخواهانههدفباهمراههیئتوالبرزاستان

ابجلسهبرگزاریضمنمددجویان،بهشدهارائهخدمات
البرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانیدکتر

انهشبتوانبخشیونگهداریمرکزنیلوفرساختماناز
بتداادر.کردندبازدیداتیسموذهنیمعلولکودکانروزی
خیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر

فیمعرمدعوین،بهمقدمخیرضمنالبرزاستانکهریزک
بدوازآسایشگاهعملکردوشدهانجامخدماتازجامعی

افاهدودادارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنونتاتاسیس
ردوجدانیدکتر.کردبیانکاملطوربهراشدهترسیم

ویارهمیشه(ره)خمینیامامامدادکمیته:افزودادامه
تخدمعرصهدروبودهبضاعتانبیومستمندانغمخوار

.استگذاشتهجایبهخودازدرخشانیکارنامهمردمبه
مجموعهدرکهخدماتیبینیممیاینکهازبنابراین

جهتوموردشود،میارائهتوانخواهانبهکهریزکارزشمند
موجبگرفته،قرارکشوردلسوزخادمینومسئولین

مجموعهپرتلاشهمکارانوماهمچنینواستخوشحالی
ومددجویانبهخدمتتلاطمپرمسیرادامهبهرا

.کندمیامیدواروگرمدلسالمندان

فیتکیبازندگیبهکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملوامناءمدیره،هیئتجانبههمههایحمایتثمره:کردبیانپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
مدیره،تهیئارزشمندحضورازوکنممیآرزوبهرینهاوسلامتیتندرستی،همکارانبرایجدیدسالدررواینازشودمیختماتیسمکودکانومعلولانسالمندان،توانخواهان،

کنندیمفراهمراکارکنانآرامشوآسایشموجباتامنگاهتکیههمچونمشکلاتوهاسختیدروهستندالبرزآسایشگاهیاورویارهموارهکهکهریزکموسسهمدیرعاملامناء
طاعاتبولیقآرزویطورهمینونوروزباستانیعیدتبریکضمنابتداکهریزکخیریهموسسهعاملمدیرداناقبادیحمیدمراسماینادامهدر.نمایممیتشکروتقدیرصمیمانه

ن،معاونینیزادامهدرودادپاسخ...ورفاهیهایبنحقوق،مزایا،رسانی،خدماتکیفیتبهبودوارتقا:ازاعمحاضرینتوسطشدهمطرحهایدرخواستوسوالاتبهعباداتو
وکهریزککاربردیعلمیدانشگاهمزایا،وحقوقرفاهی،انسانی،نیروهایجذبازاعمعمومیوتخصصیهایحوزهمشکلاتوسوالاتکدامهرآسایشگاهمسئولانومدیران

.کردندمطرحرا...

نشسممت مشممررک و دیممدار نمموروز  مممدیرعام  
موسسه خیریه کهریزک بما معماونی  و ممدیران 
آسایشممگاه  خیریممه کهریممزک اسممران البممرز

پرتلاشکنانکارارزشمندزحماتحاصلشدهکسبحالتاگذشتهازکههاییموفقیتتمام:داشتبیانضمنپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
رسمهبپایاندر.شدنمیحاصلها،موفقیتایننبودخیرینونیکوکارانهمچنینومسئولینهایحمایتاگرکهاینترمهمموضوعامااستکهریزکمجموعه

روزیقاتتوفمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانههمراههیئتوکشور(ره)خمینیامامامدادکمیتهرئیسکارگشایوارزشمندحضورازوظیفهوادب
البرز،استانزککهریخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندیابرازضمنکشور(ره)خمینیامامامدادکمیتهرئیسبختیاریسیدمرتضی.نمایممیمسئلتافزون

.کردعنایتمابهراکهریزکارزشمندمجموعهدرحضورتوفیقکهشاکریمرامنانخداوند:داشتبیانموردایندر

تهیئوکهریزکخیریهموسسهعاملمدیرنوروزیدیدارومشترکنشست
ادلتبهدفباآسایشگاهسرپرستانومسئولانمدیران،معاونین،باهمراه

سالهایبرنامهواهدافراهکارها،ارائهوکارکنانمشکلاتاحصاءونظر
بتداانشستایندر.شدبرگزاراقاقیاساختمانتئاترآمفیسالندرجدید
ضمنرزالباستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتر

،عاملمدیروامناءمدیره،هیئتاعضایبهنوسالتبریکوآمدگوییخوش
خیریهآسایشگاه1403سالهایفعالیتودستاوردهاازجامعیگزارش

دومخکارکنانوقفهبیهایتلاشلطفبه:داشتبیانودادارائهراکهریزک
.گرفتصورتهاحوزهازبسیاریدرچشمگیریهایپیشرفتآسایشگاه،

شتهگذسالپایانتاابتداازکهریزکارزشمندمجموعهکهخوشحالیمخیلی
.بودخواهددارادامهمسیراینوداشتقراربالندگیورشدمسیردرهمواره

ختسشرایطدرکهدانیممیخوبیبههمه:داشتبیانادامهدروجدانیدکتر
بهتخدمبرایهمکاراننظیربیانگیزهوعشقاماداریمقرارفرساییطاقتو

ویشیرینبههامشقتوهاسختیاینتاشدهموجبسالمندانوتوانخواهان
یزندگبرکتوآرامشمایهعزیزاناینرضایتلبخندوشودتبدیللذت

.باشدهایمان



اخبار مرکز علیی کاربرد  کهریزک

دل برگزار  نشست تخصصی اتا  فتر با مدوریمت مم
یزکدر مرکز آموزش علیی کاربرد  کهرشش کلاه تفتر

در:کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه
هدفباوفرهنگیوآموزشیهایفعالیتگسترشراستای
بادوازدهمپایهآموزاندانشبیشترهرچهآشنایی

کاربردیعلمیدانشگاهرو،پیشتحصیلیمسیرهای
سطحدرپسرانهودخترانهمدارسدرحضورباکهریزک
،تحصیلیمشاورهجهتدرمؤثرگامیکهریزکوشهرری
همکاریبا.برداشتدانشگاهیفضایوهارشتهمعرفی

جلساتدانشگاه،عمومیروابطتیمومجربمشاوران
آموزاندانشتاشدبرگزارمدارسدرمفیدایمشاوره
ادامهرشته،انتخاببهنسبتترروشندیدیبابتوانند

متصمیکاربازاربهورودودانشگاهیمقاطعدرتحصیل
ودموجهایرشتهباآموزاندانشبازدیدهاایندر.بگیرند

د،رشبهرووپویامحیطیدرتحصیلمزایایدانشگاهدر
آموزشی-رفاهیامکاناتوهاشهریهنام،ثبتسیستم

ری،تصویمحتوایازگیریبهرهباآنها.شدندآشنامرکز
هایکارگاهها،کلاسدانشگاه،فضایویدئوییمعرفی

شتلافعلی،دانشجویاننظراتحتیوامکاناتآموزشی،
یتداعآموزاندانشبرایملموسدانشگاهیفضایتاشد

دنیایبابرخورداولیناینآنهاازبسیاریبرای.شود
.بوددانشگاهی

:کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابطگزارشبه
ایجادووریبهره ارتقایهدفباونوآورانهحرکتیدر

کرفاتاقنشستپرستاری،حوزهچالش هایبهنونگاهی
نبهچهارشروزدر«تفکرکلاهشش»تکنیکمحوریتبا

کاربردیعلمیمرکزنراقیسالندر30/02/1404مورخ
وپررنگحضورباجلسهاین.شدبرگزارکهریزک

یهخیرآسایشگاهپرستاریمدیرمعماری،آقایاثرگذار
واعیشعدکترانگیزشیوعلمیسخنرانیباوکهریزک

ریتمدیحوزهبرجستهاساتیدازتندوبختیاری،دکتر
.دزرقمراتعاملوگفتگوازمتفاوتیفضایسلامت،

رشد،اسوپروایزرهایشاملنشست،اینشرکت کنندگان
مدلزااستفادهبامرکز،پرتلاشبهیارانوسرپرستاران

ت هافرصچالش ها،بررسیبه«تفکرکلاهشش»خلاقانه
.پرداختندپرستاریخدماتارائهدرنوینراهکارهایو

زاربرگتعاملیوکارگاهیصورتبهکهنشستاینزدر
درگرفتنقرارباشرکت کنندگانازیکهرشد،

،احساسیخلاقانه،تحلیلی،)فکریمختلفقالب های
فضاییدروکردهمطرحراخودنظرات(…ومنتقدانه

اعیشعدکتر.پرداختندهم فکریبهحرفه ایوبازکاملاا
تفکر»نقشبرتأکیدباخودسخنانازبخشیدر

:شدیادآوردرمانی،تیم هایرهبریدر«ساخت یافته
ازبایدسلامت،حوزهدرروشنآینده ایساختبرای

.ینیمبیافرنونگاهیوبگیریمفاصلهکهنهچارچوب های

سترسیدتاشدنصبهامکاندیگروشهرریجامعسلامتجامعخدماتمرکزجملهازآمدورفتپرنقاطدردانشگاهتبلیغاتیبنرهایحضوری،بازدیدهایکناردر
هتجدرخودمسیربهقدرتباهمچنانکهریزککاربردیعلمیدانشگاه.شودتسهیلمامرکزدرتحصیلمزایایونامثبتاطلاعتبهآموزاندانشوهاخانواده
.میدهدادامهایحرفهوصمیمیامن،فضاییدرکیفیتباتحصیلارائهوجواننسلسازیتوانمندآموزش،توسعه

مرکز علیی کاربرد  کهریزک، قدمی بزرگ برا  آینده ساز  دانش آموزان 

اخبار مرکز علیی کاربرد  کهریزک

وعارض هاتازعبوربرایقدرتمندابزاریتفکر،کلاهشش:افزودتصمیم سازی هادرهمگانیمشارکتاهمیتبرتأکیدبابختیاریدکترهمچنین
وضوعاتممحوریتبامشابهجلساتشدمقرروبودهمراهپرسنلفعالمشارکتواستقبالبانشستاین.استهوشمندانهتصمیماتبهرسیدن
.مانده اندساکتهمیشهکهآن هاییحتیمی شود؛شنیدههمهصدایکهجایی ستفکر،اتاق.یابدتداومنزدیکآیندهدردیگرکلیدی
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فممالنمممامممه
آسایشگاه خیریه کهریزک/ مدیدرضا هیری

مرولدی   فروردی 

مرولدی  اردیبهشت

مرولدی  خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

متولدین شهریور

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

در.بودخواهدخوشایندزمینه هاازبسیاریدرحملبرجمتولدینبرایماهاین
موقعیتدروچهارمخانهدرشماست،برجبرحاکمسیارهکهمریخماه،آغاز

اما.دکنایجادسلامتیبرایمشکلاتیاستممکنکهدارد،قرارسرطاندرضعیف
موجبکهمی کندایجادیوگاراجوشدهپنجمخانهواردمریخماه،ام17از

ایبرجاریماهشغلی،زمینهدرهمچنین.شدخواهدتحصیلیومالیموفقیت های
فراهمکاریسفرفرصت هایاگرخصوصبهاست،مناسبشغلیپیشرفت های

ازوباشیدگوارشیمسائلمراقببایدسلامت،بخشدردیگر،طرفاز.شود
.کنیدجلوگیریجسمیاسترس های

و،سیکاز.بودخواهندروبه روچالش هاوفرصت هاازترکیبیباثوربرجافراد
ماننددارایی هاییازکهمی شودباعثشماعلامتدرعطاردوخورشیدحضور
بهمسافرتیاطولانیسفرهایبرایفرصتیوشویدبهره مندساختمانوزمین
ماایافت،خواهدافزایششماهزینه هایدیگر،سویاز.کنیدپیداکشورازخارج

زحلاگرچهکاری،محیطدر.بودخواهندشماآسایشوراحتیبرایهزینه هااین
گرفتننادیدهباعثاستممکندهمخانهدرراهوحضورمی کند،حمایتشمااز

ستدبهپولمختلفمنابعازمی توانیدشمامالی،بخشدر.شودشماکارجدیت
آورید،

ایندر.استپربارومثبتماهیکدهندهنشان جوزابرای1404خردادپیش بینی
 ایحرفهموقعیتارتقاءوتلاش هاتقویتموجبشمانشانهدرمشتریحضورماه،
یافتنبرایراشماشانسکهداردقرارشمادهمخانهدرزحل.شدخواهدشما

انهنشدرخورشیدوعطاردحضور.می کندبیشترکسب وکاردرپیشرفتوشغل
موفقیت هایبهوبدرخشیدحرفه تاندرتامی شودباعثماه،اولنیمهدرشما

مهنیدرامااست؛همراهنوساناتیباماهاینمالی،نظراز.یابیددستچشمگیری
.یافتخواهدافزایششمادرآمدومی یابدبهبودشمامالیوضعیتماه،دوم

برای تیرماهی نشان دهنده تغییرات مهمی در جنبه های مختلـف زنـدگی1404پیش بینی خرداد 
نش در ابتدای ماه، مریخ در نشانه شما قرار دارد که ممکن است موجب عصـبانیت و تـ. شماست

خرداد، مـریخ و کتـو در خانـه دوم 17از . در روابط شما شود، پس باید مراقب رفتار خود باشید
ما خورشـید ا. شما به هم پیوسته و این موقعیت می تواند بر سلامت مالی و ارتباطات تاثیر بگذارد

در خانه یازدهم شما و وجود زحل در خانه شانس، باعث بهبود وضعیت مـالی و افـزایش درآمـد 
در زمینه شغلی، ونوس در خانه دهم وضعیت خوبی برای شما بـه وجود مـی آورد و. شما می شود

از نظر مالی، پیش بینی هـا نشـان می دهنـد کـه. امکان سفر کاری به خارج از کشور وجود دارد
اسـت از ممکن است با نوساناتی روبه رو شوید، اما وضعیت شما در نهایت بهبود می یابد و ممکن

.سرمایه گذاری های گذشته سود کسب کنید

برکهچالش هاستوپتانسیلازپرماهینشان دهندهاسدبرجبرای1404خردادماه
بهکهمی شودباعثشمابرجدرکتوحضور.داردتمرکزسلامتیوروابطشغلی،مسائل
بهراماشنظراتنتواننددیگراناستممکناماباشید،داشتهعمیق ترینگاهخوددرون

اماشد،خواهدشماانرژیافزایشباعثاسدبرجبهمریخورود.کننددرکدرستی
اییهم راستباشغلی،نظراز.ماهاوایلدربه ویژهباشد،همراهسرخوردگیبااستممکن

کهدباشیداشتهراحرفه تاندرمثبتنتایجانتظارشما،دهمخانهدرعطاردوخورشید
قلمنتشمایازدهمخانهبهسپسانرژی هااین.می کندتقویتراشماشغلیچشم انداز

نوساناتبااستممکنگرچهمی بخشند،بهبودراشمامالیوضعیتوشدخواهند
.شویدمواجههزینه ها

مثبتیاانسبتماهسنبلهبرجمتولدافرادبرایکهمی شودپیش بینی،1404خرداددر
شانسخانهدراست،سنبلهبرجحاکمسیارهکهعطاردماه،ابتدایدر.بودخواهد

.دشخواهدشمافعالیت هایدرموفقیتوشانسافزایشباعثکهگرفتخواهدقرار
ابیدستیوشغلیپیشرفتموجبکهمی شودشمادهمخانهواردعطاردماه،ششماز
افزایشیازدهمخانهبهعطاردورودباازشمادرآمد.شدخواهدبزرگموفقیت هایبه

بروزاحتمالدوازدهم،خانهدرکتوومریخگرفتنقراردلیلبهامایافت،خواهد
ازرپاحتمالااماهاینسلامتی،نظراز.داردوجودهزینه هاافزایشوسلامتیمشکلات
.بودخواهدنوسانات

خواهندروبه روخودزندگیدرزیادینوساناتباترازوبرجمتولدین،1404خردادماهدر
اتاختلافومشکلاتبروزباعثاستممکندهمخانهدرمریخحضورماه،ابتدایدر.بود
وحمایتمی شود،منتقلیازدهمخانهبهمریخوقتی،حال،اینبا.شودکارمحیطدر

انشغلی تموقعیتنتیجه،در.شدخواهدآغازشماکاردرارشدمقام هایسمتازراهنمایی
لیکطوربهنیزکسب وکارهابرایماهاین.یافتخواهدافزایششمادرآمدویافتهبهبود
ینهزمدر.کنیدپرهیزکردنعجلهازوکردهحفظراتمرکزتاناستلازمامااست،مثبت
دگیزنشریکباارتباطدرمشکلاتبرخی.داشتخواهدنوساناتیماهاینعاطفی،روابط
خانهدرونوسحضور.بودخواهندحلقابلمشکلاتایناماآید،وجودبهاستممکن
.ازدواج هادربه ویژهمی شود،عاطفیوعاشقانهروابطتقویتباعثهفتم

رنظاز.بودخواهدنشیب هاوفرازازترکیبیعقرببرجمتولدینوضعیت،1404خردادماهدر
مششخانهدرزهرهوهشتمخانهدرمشتریحضورکهچرااست،نیازویژه ایمراقبتسلامتی،
ممکنهشتم،خانهبهعطاردوخورشیدورودماه،دومنیمهدر.کندایجادمشکلاتیمی تواند

جارتبرایخوبیفرصت هایاولماهشغلی،بخشدر.دهدافزایشراشماسلامتیمشکلاتاست
هخانبهکتوومریخوروداما.گرفتخواهیدکاروکسبدرصحیحیتصمیماتومی آوردفراهم

یمتعادلوضعیتخردادماهمالی،نظراز.باشدداشتههمراهبهکاردرچالش هاییمی توانددهم
ومی یابدافزایشهزینه هادومنیمهدرامایافت،خواهدبهبودماهاولنیمهدرشمادرآمد.دارد

ایند،هستیعاطفیرابطهدراگرشخصی،زندگیدر.شویدروبه رومالیمشکلاتبااستممکن
.داردشکیباییوصبربهنیازکهداریدپیشدرچالش هاییماه

ضورحبا.بودخواهندروبه روزندگیدرنوساناتیباقوسبرجمتولدین،1404خردادماهدر
کهشد،خواهدضعیف تریوضعیتواردخرداد9روزدرسیارهاینهفتم،خانهدرمشتری

جادایتجاریوزناشوییروابطدرمشکلاتیودهدکاهشراخودمثبتاثراتاستممکن
.نیدکعبورموانعاینازتاداشتخواهیدبیشتریتلاشبهنیازدلیل،همینبه.کند

در.استوریضربهداشتیمسائلبهتوجهبنابراینباشد،نگران کنندهمی تواندنیزسلامت
ارکمحلدرمشکلاتوجوداحتمالوداشتخواهیدبیشتریکاریفشارشغلی،زمینه
ارتقاءفرصت هایویافتخواهدبهبودشماحرفه ایوضعیتحال،عیندر.داردوجود
.می شودفراهمشغلی

موفقیتماهاینجدیبرجمتولدافرادکهمی دهدنشان1404خردادماهبرایپیش بینی ها
زحلیارهس.باشندداشتهخودسلامتیرویبیشتریتمرکزبایداماداشت،خواهندنسبی

راوضعیتایناگراماشود،کسالتاحساسباعثاستممکنکهداردقرارسومخانهدر
ورحضماه،ابتدایدر.گرفتخواهدقرارخودمسیردربه راحتیچیزهمهکنید،مدیریت

وییزناشوکاریروابطدرتنش هاییمی تواندهفتمخانهدرخودضعیفموقعیتدرمریخ
ودبوخواهدمثبتعاطفیزمینهدربه ویژهشخصیروابطوضعیتادامه،در.کندایجاد

کاری،حوزهدر.شدخواهدارتباطاتتقویتباعثعاطفیشریکیاهمسرحمایت های
چهارمخانهدر29تاریختاونوسکهآنجاییاز.داردوجودتدریجیپیشرفتوضعیت
.داشتخواهیدکارمحلدرمثبتیتأثیراتبود،خواهد

دلیلهبماهاین.می شودپیش بینیزیادیتغییراتدلوبرجافرادبرای،1404خردادماهدر
وریتصمیم گیدرمشکلاتیبااستممکنهفتم،خانهدرکتووشمابرجدرراهوحضور

سهیلتشمامشکلاتپنجم،خانهدرمشتریسیارهموقعیتبااما.شویدمواجهارتباطات
بهمشتریخرداد،9از.آمدخواهندشماازحمایتبرایداناافرادیوشدخواهند
اینمالی،نظراز.کردخواهدایجادشمامسیردرراتغییراتیکهمی رودمعکوسوضعیت

نشیب هاییوفرازاستممکنکاردراگرچهدارید،درآمدکسببرایخوبیشانسماه
جادایخوبیموقعیتتوانستخواهیدخودهوشوتلاشباکارمحیطدر.باشیدداشته
حمایتومحبتخانواده،درومی شودعمیق ترشماروابطعاشقانه،زندگیدر.کنید

.بودخواهدبرقرارهمچنان

بایدحال،اینبااست،شدهپیش بینیحوتماهمتولدینبرایخوبیماه،1404خردادماهدر
دوارشمابهزیادیفشاراستممکنمالیمشکلاتزیراباشیدخودهزینه هایمراقببسیار
باعثاستممکنششمودوازدهمخانه هایدرکتویوراهومیانسیاراتقرارگیری.کنند

خودسلامتبهبایددلیل،همینبه.شودکاریمحیطدرحدازبیشفشاروشماکاردراختلال
شماهبکهداشتخواهیدبیشتریشجاعتوانرژیاین،وجودبا.باشیدداشتهویژه ایتوجهنیز

دوم،نهخادرونوسکمکباشمامالیوضعیت.کنیدتلاشترسخت خودکاردرتامی کندکمک
ماهاینشغلی،نظراز.باشیداضافیهزینه هایمراقببایدامابود،خواهدخوبکلیطوربه

.یابیددستمستحکمیموقعیتبهاستممکنوداردوجودپیشرفتبرایخوبیفرصت



رود اروپایی-ماما-سحاب-1

سرزمین مادری-مایه-2

طولانی -جدید-فخر فروشی-3

ترین شب سال

حرف شرط-عنصر الماس ساز-4

تنها پستاندار پرنده-اتحادیه-۵

قلعه حکومتی-رنج آخرین نازی-6

-شخص-ماده بیهوشی قدیمی-7

بیماری پیسی

سنگ آتشفشانی-مرتبه-8

عرض-دریای کاسپین-9

چپ بغل-اقیانوس پاسیفیک-10

مدح-فصل سرما-11

ده سال-بلوا-گیاهی پرخار-12
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خشکشیریننوعی-نفتیسازمان-1

نهفتهراز-گرما-مفتش-2

هرمزگاناستانمرکز-صریحسخن-3

درل-دوزیستجانور-4

جیمزباندرئیس-زاپاس-چایهمنشین-۵

کلروفیل-جنگیگوسفند-6

سروکوهی-زمانترینمناسب-7

گیاهرویزردی-طبیعترنگ-وسط-8

گزارش-زنانهنام-9

آذرینام-درنگبی-10

مجازات-فاعلیپسوند-بزرگجوی-11

ویولنچوب-مانیتورفارسینام-12

افقی

عیود 
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