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پیری و ارتباط دیجیتال 



است؛شدهمزین«خبرنگارروز»نامبهکشور،رسمیتقویمدرمرداد،17
شهدایدیگروصارمیمحمودشهیدشامخمقامیادآورنه تنهاکهروزی
ئولیتمسبهدوبارهنگاهیبرایاستفرصتیبلکهاست،رسانهوخبرعرصه
این.جامعه اندراهروشنی بخشصداقت،ودوربینوقلمباکهکسانیخطیر
ردخبرنگارانکهمسئولیتیودلسوزیشجاعت،تعهد،ازاستنمادیروز،
.دارنددوشبرحقیقتازدفاعوشفاف سازیآگاهی بخشی،جهت

بدونشرایط،سخت تریندرکهآنان.جامعه اندبیداروجدانخبرنگاران،
.تندهسواقعیاتروایت گرشود،سیاستیامنفعتبهآلودهنگاهشانآن که
گاهوش گریپرستفسیر،تحلیل،بلکهنیست؛خبرانتقالتنهاخبرنگاری،کار

ممکنگفت وگو،هروگزارشهرخبر،هر.سکوت هاستدلدرزدنفریاد
گفت وگویوصحنهدرحضورپیگیری،جست وجو،ساعت هاحاصلاست
کسببرایخبرنگارانمواقع،بسیاریدر.باشدمختلفمنابعبامداوم

تاریکیدرجامعهآن کهبرایتنهامی اندازند؛خطردرراخودجانحقیقت،
.نماند

نهرسابزرگخانوادهازکوچکجزئیراخودافتخار،با«کهریزک»مجله
یتنگناهاومحدودیت‌هاچالش‌ها،تمامباکهخانواده‌ای.می‌داندکشور

دیگرکناردرما.استنکردهفراموشراخودرسالتهمچنانموجود،
باشیمپلیبلکهباشیم،مردمگویایزباننه‌تنهاتاکرده‌ایمتلاشرسانه‌ها

وهستآنچهمیانعمومی؛نگاهوحقیقتمیانجامعه؛ومسئولانمیان
.باشدبایدآنچه

زندگیدررسانهجایگاهوخبرنگاراهمیتدیگر،زمانهرازبیشامروز،
حجمکهجهانیدر.استشدهروشنجوامعسیاسیوفرهنگیاجتماعی،
رخبتشخیصاست،گردشدرلحظه ایبه صورتاخبارواطلاعاتازعظیمی
ردشوارتجهت دار،ازصادقانهروایتوتحریف،ازواقعیتنادرست،ازدرست

باکهاستکسیحرفه ایخبرنگارشرایطی،چنیندر.استشدههمیشهاز
یصتشخبیراههازراراهکاری،وجدانودقتانصاف،رسانه ای،اخلاقبرتکیه
.برساندمردمگوشبهراحقیقتصدایوداده

یکابزیراآن هاست؛مسئولبازیگرگاهیکهوقایع،ناظرفقطنهخبرنگار،
ئلهمسیکبهراجامعهتوجهدهد،تغییرراپروندهیکمسیرمی تواندقلم

او.اندبرسنشنیدهگوش هایبهرافراموش شدگانصداییاکند،جلبحساس
اری،سهل انگیکباودهد،نجاتراانسانیجاندقیق،گزارشیکبامی تواند
ازین ترسنگخبرنگار،مسئولیتکهاینجاست.بزندهمبرراخانواده ایآرامش
.می کندجلوهدیگرمشاغلبسیاری

ایجاددارد؛مهمبسوظیفه ایخبرنگاران،کناردرنیز،رسانه ایمدیریت
آندرکهمحیطی.خبریفعالیت هایبرایاخلاق مداروآزادامن،فضای

برایبمناسبستریمی تواندکند،حمایتوانگیزهامنیت،احساسخبرنگار
.باشندالهام بخشوماندگاراثرگذار،کهباشدگزارش هاییخلق
هکخبرنگارانیتمامخاطرهویادگرامی داشتضمنماارزشمند،روزایندر

فشریخبرنگارانتک تکدستکردند،فداآگاهی بخشیراهدرراخودجان
میدان هایدربی ادعا،کهآن ها.می فشاریمگرمیبهراکشورمانپرتلاشو

واقتصادیفرهنگی،اجتماعی،حوزه هایازدارند؛حضورجامعهمختلف
.سلامتومحیط زیستانسانی،حوزه هایتاسیاسی

رمان هایآبااستپیمانیتجدیدبلکهنیست؛رسمیکتنهاروز،اینتبریک
جمعیوجدانباپیمانیتجدید.مسئولانهوصادقانهاطلاع رسانیوالای
.حقیقتباوبیانآزادیباعدالت،باجامعه،

برنهمچناکهمی‌دارداعلامافتخاربا«کهریزک»مجلهمجموعهپایان،در
شفافیت،صداقت،پایهبرعهدیاست؛وفادارمخاطبانباخودعهد

زرو.جامعهفردایکردنبهتربرایمستمرتلاشومسئولیت‌پذیری
می‌گوییمتبریکقلبصمیمازعرصه،اینتلاشگرانشماهمهبهراخبرنگار

خبرنگار؛به بهانه روز 
گاهی بخشیارج نهادن به  رسالت آ

کهریزکماهنامهمدیرمسئول/احمدیحسندکتر
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!؟....ایمقبیلهیکازماهمه
کهریزکخیریهآسایشگاههمتیمحمدرضادلنوشته

واقعیست؛حکایتیکاین

کهبرسدادمبهوگفتزدزنگنزدیکبسیاربستگانازیکی،وقتاولصبح
برایبالامبلغباچککهگفتادامهدراووشدهچیپرسیدم!خطرهدرآبروم
قرارمونطبق.نشدهجورنیازموردپولازمقداریهنوزوکشیدهجدیدشمنزل
.میشمخانمانبیمنوخورهمیهمبهمعامله،بخورهبرگشتچکاگر

وگرفتموامتازهاتفاقا  ،نباشنگراناصلا>>:گفتمودادمدلداریشهممن
قولاونو<<برسوندستمبهدیگههفتهتافقط،بدمبهترواوننصفحاضرم
.دادمساعد

رولیاتعماینبانکیسیستمطریقازتابانکسمتبهافتادمراه،راحتخیالبا
وردمکسوال؟کنمچکارپسخدایا.بودتعطیلبانک!منبروایاما،بدمانجام
من.میادنبانکمسئولدیگهحتما  وبودبستهصبحازشعبهکهشنیدمجوابدر
،واجوهاجبودممونده،دادنمیقدهیجابهفکرموداشتمکمیخیلیوقتکه

یههخلاص.گرفتقرضراحتیاینبهکسیازبشهکهنبودهممختصریمبلغ
ترینقدیمیازیکیناگهانکهکردممیخوریخودوبودمایستادهایگوشه

روموضوع.دیدمرو<<داریمسواهمازسری>>معروفقولبهکهدوستانم
وییخوشربا.گفتمروماجرابقیهوچکوبانکقضیهوگذاشتممیاندرباهاش
شدطوراینوکردواریزنظرموردحساببهروانتقالونقلقابلمبلغتمامترهرچه

.......چهارموسومودومنفروشدهموارهمبعدیهایکمکرسیدنبرایهراکه
منیکِنزدبستگاناونچکوبشهجمعنیازموردپولتاپیوستندقافلهاینبه

.شدبخیرختمبسلامتیچیزهمهونخورهبرگشت

پیام،بودبرداشتهروقدماولینکهعزیزمدوستاونبرایروزهمونغروب
فردااتبگیرمحسابشمارهکهکردمتمناوخواهش،زیادتشکرازبعدوفرستادم

خاطرمرد،دنیاستدنیاتاکهنوشتجملهیهبرام،بدمپسروایشونبدهیصبح
کارازهگربتوانیمسوزنیسراگر،هستیمقبیلههم،ما>>:نوشتاو،ماندخواهد
مههاینازشدممبهوتوماتمنو<<ایمنکردهالقمرشق،کنیمبازیکدیگر
.........صمیمیدوستایندرایتوعقلوفهمومعرفت

دوستان؛بله

تهداشمرامیباومعرفتبادوستاناینکهاول،واقعیستگنجدوچیز
پیشومحلوجمعتویدرستیاعتبارواسم،اونازبعدوباشی

پسوتنگرفقرضباهابعضیکهبماند.باشیگذاشتهیادگاربهدوستان
هیچهدیگکهکنندکارمیوتوبهاعتمادبیرواطرافیانورفیقان،ندادن
،ناسهبشروطرفشوآدمبایدکهاونیخباما،نکننکمککسیبهوقت

ازحسابیودرستاعتبارواسمیهبایدمیگماینخاطربه.میشناسه
ازدارمهکنکنیدفکرناکردهخدایوقتیهالبته.بگذاریمجابهخودمون
ادعابیدوستانهمدلیازمثالیهفقطاینبلکه،کنممیتعریفخودم
.گفتمازشونکهبودمرامباوخدای

؛اینکهآخروکلام

ولقبه.نمیشهخلاصهمالیکمکودادنقرضبهفقط،ازهمدستگیریوکمک
خواهیممعرفتودلاهل،کنیمکمکهمبهسوزنیسراگرمهربونمدوستاون
ضقرمرغتخمیانونتاچندومیزنهخونرودرهمسایهبکنیدروحسابش.بود

شماوبیمارستانبرسونشفوریبایدودارهمریضشبنیمههمسایهیامیگیره
اقللاماشکمکبه،محتاجنشبنونبهکهبضاعتیبیخانوادهیاودارینماشین
دلحالا  واقعکهدیگهکارعالمهیکوگیرندمیفاصلهگرفتاریورنجاینازکمی
.کنهمیخوشروآدم

شعور‌ کمک‌کن‌که‌اهل‌معرفت‌و‌انسانیت‌وماخدایا‌؛‌به‌همه‌>>
<<اجتماعی‌و‌فرهنگ‌ناب‌کمک‌به‌دیگران‌باشیم‌

آمین
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چنددددددددد دار یددددددددیی پدیددددددددده
 (Polypharmacy) در سددددددددددالمندا

متخصررررلنسرررر      ن ن دکترررررن نررررنژند رررر  ندرررر  د
تهررررر  مرررررر سرنـسررررررر ســ یننـنرررسررررررر ننکهرسرررر  ن

درشناختیمشکلاتوقلبینارساییآرتروز،دیابت،بالا،خونفشارمانندمزمنهایبیماریبروزسن،افزایشبا
داروچندینازهمزماناستفادهبهناگزیرسالمندانازبسیاریها،بیماریاینکنترلبرای .یابدمیافزایشسالمندان

بهمنجرتواندمیشود،میگفته »Polypharmacy«یا«داروییچند»آنبهپزشکیادبیاتدرکهوضعیتاین .دهستن
استسالمندجمعیتدارایکشورهایدرعمومیسلامتمهمهایچالشازیکیداروییچند .شودفراوانیمشکلاتبروز
.گیردقرارمدیریتوبررسیموردجامعصورتبهبایدو

:داروییچندتعریف

بیشتریاداروسهحتیمنابعبرخیاگرچهشود،میگفتهفردیکتوسطبیشتریاداروپنجمصرفبهمعمولا  داروییچند
گیاهی،هایمکمل،(OTC) نسخهبدونداروهایتجویزی،داروهایشاملاستممکنداروهااین .دانندمیشاملنیزرا

رفمصکلیه،وکبدعملکردوداروییمتابولیسمدرتغییردلیلبهسالمندان،در .باشندنیزسنتیداروهایوهاویتامین
.باشدداشتهجوانانبهنسبتمتفاوتیپیامدهایتواندمیداروهاهمزمان

:داروییچندساززمینهعواملوعلل

.برندمیرنجمزمنبیماریچندازهمزمانسالمندانازبسیاری :(Multimorbidity) بودنچندبیماری1.

اطلاعبدونراداروییپزشکهرشودمیموجبیکپارچهالکترونیکییپروندهنبود :متعددپزشکانتوسطدرمان2.
.کندتجویزقبلیداروهایاز

بدونخودقبلیداروهاییادوستانتوسطشدهتوصیهداروهایازمختلفدلایلبهسالمندانبرخی :خوددرمانی3.
.کنندمیاستفادهپزشکمشورت

ادامهمجددارزیابیبدوناند،بودهمؤثرگذشتهدرکهداروهاییموارد،ازبسیاریدر :داروییبازبینیبهتوجهیکم4.
.یابندمی

:داروییچندمنفیپیامدهای

:جملهازباشد،داشتههمراهبهخطرناکیعوارضتواندمیسالمنداندرداروییچند

داروییمسمومیتوقلب،ضرباندراختلالخونریزی،مانندجدیعوارضبهمنجرتواندمیکه :داروییتداخلات ▪
.شود

.شوندمیشناختیمشکلاتوفشار،افتآلودگی،خوابگیجی،باعثسالمنداندرداروهابرخی :جانبیعوارض ▪

.دهندمیافزایشرافرداستقلالکاهشووابستگیاحساسزیاد،داروهای :زندگیکیفیتکاهش ▪

.کنندمیاستفادهضدفشارخونیابخشآرامداروهایازکهسالمندانیدرویژهبه :شدنبستریوسقوطخطرافزایش ▪

:داروییچندمدیریتوپیشگیریراهبردهای

داروسازیاپزشکتوسطمنظمداروییمرور✓

بالینیهایپروتکلوشواهدبرمبتنیدرمانیراهنماهایازاستفاده ✓

علمیاصولرعایتبا (De prescribing) غیرضروریداروهایتدریجیحذف✓

داروهاصحیحمصرفمورددرسالمندخودوخانوادهآموزش✓

پرستاروداروسازمتخصص،عمومی،پزشکشاملمراقبتیتیمهماهنگی✓

:گیرینتیجه

سالمندروندوزندگیبهامیدافزایشبا .استسالمندانازمراقبتنظامدرکلیدیمسائلازیکیداروییچندیپدیده
کارگیریبه .استبرخورداربالاییاهمیتازسنی،گروهایندردارودرمانیایمنیهایجنبهبهتوجهجمعیت،شدن

جلوگیریناخواستهعوارضبروزازتنهانهغیرضروری،داروهایهمزمانمصرفکاهشوپیشگیریدرعلمیراهکارهای
.بخشدمیارتقاراسالمندانزندگیکیفیتودادهکاهشرادرمانیهایهزینهبلکهکند،می
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 شخصددی ترسددیم پیو ددد  ددی  
ز ال شدددددددددددددددددددناختی

مدددددیر  اوددددد ر ا شناسددددی صدددد ورا یباسددددی 
آسایشددددددگاه خیریدددددده کهریددددددزک تهددددددرا 

خطروشناختیزوالمغز،سلامتبرکهاستکردهشناساییراروانشناختیپروفایلسه،جدیدمطالعهیک
ادهگشوهدفبالا،محافظتیهایویژگیباهاییپروفایل.گذاردمیتأثیرمسنبزرگسالاندرعقلزوال
تیمحافظهایویژگیدارایکهآنهاییکهحالیدردهند،مینشانبهتررامغزیکپارچگیوشناخترویی،
.شوندمیمواجهروانسلامتمشکلاتومغزآتروفیتسریعباهستند،بالامنفیهایویژگییاکم

شافزایرازندگیهدفکهدرمان هاییمانندمداخلات،انجامبرایجامعروان شناختیارزیابی هایبرمحققان
سازیشخصیهایاستراتژیبرایراراههایافتهاین.می کنندتأکیدمی دهند،کاهشراپریشانیعلائمیا

.کندمیهموارپیریوبزرگسالیدرمغزسلامتازحمایتوشناختیزوالازجلوگیریجهتشده

کهمی دهدنشانداد،قرارتحلیلوتجزیهموردرامسنومیانسالبزرگسال1000ازبیشکهمطالعهاین
رعتسمانندجنبه هاییهمچنینوعقلزوالبهابتلاخطربراستممکنپروفایلهرخاصروانیویژگی های

استراتژی هایطراحیبرایراجدیدیدیدگاه هاییافته هااین.بگذاردتأثیرخوابکیفیتومغززوال
.می کندبازشخصی ترپیشگیری

پروفایل هاییشناسایبرایبیمارانشجامعروان شناختیارزیابی هایبهنیاز"نتایجتحقیقاتی،تیمگفتهبه
".ی دهدمنشانرامتناسب ترخاص ورفتارتغییراستراتژی هایاجرایامکاننتیجهدرومختلفروان شناختی

بیشتریخطرباشدهادراکاسترسوپریشانیتجربهبهتمایلتکراری،منفیافکارداشتنمثال،عنوانبه
چنینبرابردرمحافظتیعواملاندیشیخودیازندگیدرهدفاحساسداشتنکهحالیدراست،همراه

.بودخواهدکاهشی

انجام Medit-Ageing بین المللیمطالعهو BBHI داوطلب1000ازبیشداده هایرویبرکهمطالعهایندر
ناختیروان شپروفایل هایدر-خطرومحافظتیعوامل-عواملاینآیاکهکردندبررسیتحقیقاتیتیمشد،

.شناختیاختلالبدونمسنافرادو.خیریامی شوندترکیبمیانسالبزرگسالانازمستقلگروهدودرمشابه

ناخت،شروان،سلامتهایشاخصباهاپروفایلاینازیکهربهتعلقچگونهکهکردندبررسیتیمسپس
وناختیشتکاملهمچنینو-شودمیگیریاندازهمغزقشرضخامتباکه-مغزیکپارچگیوزندگیسبک
.استمرتبطزمانطولدرمغزآتروفی

ترکیباتچگونهشودمشخصکهبوداینهدف":کندمیخاطرنشان Gutmann و UB مؤسسهمحقق
".استمرتبطمغزوشناختیذهنی،سلامتباروانیهایویژگیمختلف

واملعبا،«متعادل»روان شناختینیمرخداشتنکهمی دهدنشاننتایجشناختیوروانیسلامتپیامدهای
شاخص هایهمهدربهترروانیوشناختیسلامتبامتوسط،خطرکمعواملوبالانسبتا محافظتی

مطالعهموردسنیگروه هایتمامدرارتباط هااین":می گوید Bartrés-Faz.استمرتبطشدهاندازه گیری
املعوعنوانبهراروان شناختیجنبه هایازگسترده ایطیفتعادلگرفتننظردرارتباطشدکهمشاهده

".می کندتقویتبالاسنوبزرگسالیدرمغزوشناختیذهنی،سلامتتعیین کننده

راییبرون گهدف،احساسمانندمحافظتیویژگی هایپایینسطوحباروانشناختیمشخصاتدیگر،سویاز
درقبلا که)بارزترمغزیآتروفی،(مسن ترافراددربه ویژه)ضعیف ترشناختباجدیدتجربیاتبهگشودنیا

.سالمزندگیسبکبهکمترپایبندیو(مسنبزرگسالان.بودمرتبط(استمشاهدهقابلوسط

شود،یممشخصآمیزمخاطرهیامنفیروانیصفاتبالایسطوحباکهشده،شناساییسومنمایهنهایت،در
یکقطریازراعقلزوالوشناختیاختلالخطراستممکن»منفی،افکاروپریشانیبهزیادتمایلمانند
ناختی،ششکایاتاضطراب،افسردگی،مانندعلائمی:گویدمیمحققاینبیانجملهازعاطفی،-روانیمسیر
.خواباختلالاتوتنهایی

آیندهدرپیشگیرانهمداخلات
یشگیرانهپمداخلاتتوسعهبرایمهمیپیامدهایتواندمینتایجاینبزرگتر،نمونهمطالعاتدرتا ییدازپس

.باشدداشتهزندگیسبکوروانشناختیعواملاصلاحبرایشدهطراحیآینده

عواملپایینسطوحباروان شناختیمشخصاتباسازگارویژگی هایدارایکهافرادیمثال،عنوانبه
ایرفتارهمجددشناسایییاشناساییشاملکهروان شناختیدرمان هایازاستممکنهستند،محافظتی
.ببرندبیشتریبهرهمی شود،تعهدوپذیرشبرمبتنیدرمانمانندزندگیاهدافوارزشمند

اسخپاستممکن،دارندراشناسایی شدهسومنمایهمعیارهایکهافرادی":می کندبیانمحققحال،اینبا
استهشددادهنشاناخیرا کهباشند،داشتهپریشانیبهمربوطعلائمکاهشهدفبادرمان هاییبهبهتری

 ."داردبالقوه ایمزایایکه

 :منبع

-https://neurosciencenews.com/personality-cognitive-decline-28369/
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خدود را طدول یمدر آیا ا سا  می توا د 
افدددددددددددزای  دهدددددددددددد؟

فرصد  ها   چال  هدا ررسی یلمی 
یضددو هی دد  یلمددیدکتددر فرشدداد شددری ی 

دا شددددددگاه یلددددددون پزشدددددد ی تهددددددرا 
فتهیاافزایشتوجهیقابلبه طورانسانمتوسطعمرطولگذشته،دهه هایدر

می،علپیشرفت هایوتغذیهبهداشتی،مراقبت هایدربهبودلطفبه.است
یامهشتدههتامی تواننداکنونتوسعه یافتهکشورهایدرافرادازبسیاری
همبیشتررامرزهاایناستممکنآیااما.بمانندزندهخودزندگینهمحتی

هوشوژنتیکداروسازی،زیستی،علومدرنوینپژوهش هایکنیم؟جابه جا
.هستندپرسشاینبهپاسخدنبالبهمصنوعی

رعمطولافزایشدربارهعلمییافته هایجدیدترینبهمروری،مقالهایندر
معرفیراحوزهایندرمهمچالش هایوفرصت هاازبرخیوپرداخته ایمانسان

.می کنیم

(Senolytics)پیرسلول‌هایدرمان-۱

"Senecence"یاپیرسلول هایتجمعپیری،فرآینددرمؤثرعواملازیکی
ترشحباومی مانندباقیبدندرطبیعی،مرگجایبهسلول هااین.است

ازییپژوهش ها.می کنندکمکسالمبافت هایتخریببهالتهابی،ترکیبات
وانندمی ت"سنولیتیک"بهموسومداروهایکهداده اندنشانتاکنون2018سال
،التهابکاهش،آننتیجهکهببرند،بینازودادهقرارهدفراسلول هااین

.[1]استبودهحیوانیمدل هایدرعمرطولافزایشواندام هاعملکردبهبود

ینراپامایسومتفورمینمانندداروهایازاستفاده-۲

راپیریحوزهدانشمندانتوجه،2نوعدیابتکنترلرایجداروی،"متفورمین"
وهابالتکاهشگلوکز،متابولیسمبهبودبادارواین.استکردهجلبخودبه

طولافزایشپتانسیل،AMPKمانندپیریبامرتبطزیستیمسیرهایبرتأثیر
 TAME (Targeting Aging withعنوانباپروژه ای.داردراعمر

Metformin)تهدایاینشتینآلبرتدانشگاهازبارزلینیردکترتوسط
مرعطولوسلامتافزایشبرمتفورمینتأثیربررسیآنهدفکهمی شود
.[2]استانسان

کنندهمهارداروییکعنوانبهابتداکهاستدارویینیز"راپامایسین"
ردازجلوگیریدردارواینهمچنین.شدمعرفیسرطانضدوایمنیسیستم
— mTORمسیرمهاربادارواین.گیردمیقراراستفادهموردهابافتپیوند
انیحیومدل هایدر—سلولیپیریورشدتنظیمدراصلیمسیرهایازیکی

درآنبلندمدتمصرفاین،وجودبا.[3]استشدهعمرطولافزایشموجب
.داردایمنیدقیقارزیابیبهنیازانسان

زندگیسبکوغذاییرژیم-۳

ل،فعازندگیسبکوسالمغذاییرژیمکهداده اندنشانمتعددیمطالعات
یک.دارندعمرطولافزایشومزمنبیماری هایخطرکاهشبرعمیقیتأثیر

کهدادنشانآمریکابالینیتغذیهمجلهدر2023سالدرمنتشرشدهتحقیق
کاهشبا(AHEI)«جایگزینسالمتغذیه ایشاخص»بالایامتیازباغذاییرژیم
.[4]استارتباطدرمرگ ومیرتوجهقابل

یفیزیکفعالیتسالم،چربی هایقند،کممصرفگیاهی،غذاییرژیم های
زندگیسبکعواملمهم ترینازمزمناسترسکاهشوکافیخوابمنظم،
.هستندعمرطولافزایشبامرتبط

ژنتیکمهندسیوسلولیبازبرنامه‌ریزی-۴

ادرندقاکنونپژوهشگرانملکولی،وسلولیزیست شناسیدرپیشرفتبا
.بازگردانندجوان تریحالتبهرابالغسلول های
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یادیبنحالتبهرابالغسلول هایکههستندخاصپروتئینچهاریاماناکا،فاکتورهای
فاکتورهااینازکنترل شدهاستفادهکهدادنشان2020سالدرمطالعاتی.بازمی گردانند

.[5]شودسلول هاجوان سازیموجبتومور،ایجادبدونمی تواند

در DNAتوالیتغییرودقیقژنتیکیویرایشبرای CRISPR-Cas9فناوریهمچنین،
د،کنمیفراهمموجوداتایندرراژنکردناضافهیاتغییرحذف،امکانزنده،موجودات

.دارندنقشپیریبامرتبطبیماری هایدرکهکردهفراهمراجهش هاییاصلاحامکان

پیریوسلامتخدماتدرمصنوعیهوش-۵

فاکتورهایشناساییدرپرقدرتابزاریبه (Artificial Intelligence)مصنوعیهوش
.استشدهتبدیلشخصی سازی شدهدرمان هایطراحیوجدیدداروهایکشفخطر،

برایماشینیادگیریالگوریتم هایاز Insilico Medicineمانندشرکت هایی
.[6]می کننداستفادهضدپیریترکیباتشناسایی

سن»یپیش بینبرایافرادژنومواپی ژنتیکداده هایتحلیلدرهمچنینمصنوعیهوش
منظور.دباشدقیق تردرمانیمداخلاتبرایراهنماییمی تواندکهدارد،نقش«بیولوژیکی

میزانوعملکردآنتوالیدرتغییربدونکهباشدمیایDNAتغییراتژنتیکاپیاز
.هستندمرتبطمحیطیعواملبامعمولا وکندمیزیادیاکمراژنیکفعالیت

محدودیت‌هاوچالش‌ها

:استماندهباقیمسیرایندرجدیچالشچندینچشمگیر،پیشرفت هایوجودبا

آزمایشیمراحلدرهنوزجدیددرمان هایازبسیاری:بلندمدتاثربخشیوایمنی
.باشندداشتهبلندمدتدرناشناخته ایعوارضاستممکنوهستند

گانهمدسترسدروهستندگراناغلبضدپیرینوینفناوری های:دسترسیوهزینه
.بزنددامنسلامتنابرابری هایبهاستممکنکهندارند،قرار

یدشدافزایشیابنیادی،سلول هایازاستفادهژنتیکی،مداخلات:اخلاقیملاحظات
طولافزایشاجتماعیباروزندگی،کیفیتطبیعی،مرگدربارهپرسش هاییعمرطول
.استکردهایجادهاانسانعمر

نتیجه‌گیری

از.استیافتهدستمهمیپیشرفت هایبهانسانعمرطولافزایشمسیردرعلم
م اندازچشمصنوعی،هوشوژنتیکمهندسیتاگرفتهمتابولیکوسنولیتیکداروهای
اینقتحقبرایاما.می رسدنظربهواقع گرایانهدیگریزمانهرازبیشپیریبامقابله

هتوجاجتماعیواخلاقیپیامدهایوبرابر،دسترسیدرمان ها،ایمنیبهبایدوعده ها،
یعمرداشتنبرایراهمطمئن ترینهمچنانسالمزندگیسبکحفظزمان،آنتا.کرد

.استسالم تروطولانی تر

:منابع

1. .Zhu Y, Tchkonia T, Pirtskhalava T, et al. (2015). The Achilles’ heel of senescent 
cells: from transcriptome to senolytic drugs. *Aging Cell*, 14(4), 644–658. 
[https://doi.org/10.1111/acel.12344](https://doi.org/10.1111/acel.12344)

2. Barzilai N, et al. (2016). Metformin as a tool to target aging. *Cell Metabolism*, 
23(6), 1060–1065. 
[https://doi.org/10.1016/j.cmet.2016.05.011](https://doi.org/10.1016/j.cmet.2016.0
5.011)

3. Mannick JB, et al. (2019). TORC1 inhibition enhances immune function and 
reduces infections in the elderly. *Science Translational Medicine*, 11(515). 
[https://doi.org/10.1126/scitranslmed.aaw1562](https://doi.org/10.1126/scitranslm
ed.aaw1562)

4. Fan J, Song Y, Wang Y, et al. (2023). Alternative Healthy Eating Index and risk of 
mortality: a prospective study. *The American Journal of Clinical Nutrition*, 117(1), 
92–100. 
[https://doi.org/10.1016/j.ajcnut.2023.01.004](https://doi.org/10.1016/j.ajcnut.2023
.01.004)

5. Lu Y, Brommer B, Tian X, et al. (2020). Reprogramming to recover youthful 
epigenetic information and restore vision. *Nature*, 588(7836), 124–129. 
[https://doi.org/10.1038/s41586-020-2975-4](https://doi.org/10.1038/s41586-020-
2975-4)

6. Zhavoronkov A, et al. (2019). Deep learning enables rapid identification of potent 
DDR1 kinase inhibitors. *Nature Biotechnology*, 37, 1038–1040. 
[https://doi.org/10.1038/s41587-019-0224-x](https://doi.org/10.1038/s41587-019-
0224-x)

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



خود  اشیمگرد  مراقب 
کارشددنات تر یدد   ددد ی اکبددر پهلددوا  

آسایشگاه خیریده کهریدزک اسدتا  البدرز
اقلحدطوریکهشودبهمیمتعادلگردنیهایمهرهرویسرطبیعیطوربه

نمایزاچنانچهاستنیازمورداذبهجنیرویابمقابلهبرایعضلانینیروی
بهیردگقرارتنهامتداددرومتعادلوضعیتدرسربایدکنیدنگاهجانبی
رویازوگردنیهایمهرهپشتوگوشلالهازشاقولخطکهایگونه
کافشنقطهدوباشدجلوبهمتمایلسرکههنگامی.بگذردآخرمییزائده
عارضهایندر.نیستندراستایکدرآخرمییزائدهوگوشلاله

مولیمع.شودمیکوتاهاکستنسورهاواندکششتحتگردنفلکسورهای
سرناهنجاریایندراستجلوبهسروضعیتگردنیناحیهانحرافترین
یگیجگاهفکیمفاصلرویزیادیفشاروداردقرارثقلمرکزازجلوتر

نیگردلوردوزرااینکه.شودمیواردگردنپشتعضلاتوگردنومفاصل
.شودمیگفتهگردنیقوسناهنجارییا

پزشکیسوابقبررسی▪

فیزیکیهایبررسیومشاهده▪

اسکنتیسی▪

ایکساشعه▪

آیآرام▪

فیزیوتراپی▪

وبالاخطردلیلبالا،بهپایاییورواییجملهاززیادمحاسنداشتنوجودبا
ردانازاستفادهبودنهرجا،ممنوعوزمانهردردسترسیعدمبودنگران
.یردگمیقراراستفادهموردکمترتحقیقاتیهایطرحپزشکانغیربرای

.شودمیمطرحفیزیوتراپیفرمبهدرمانشکلبهترین

عضلانیتعادلعدم

یندهکنبازعضلاتشدنسفتوکوتاهیوضعیتیناهنجاریایننتیجه
وراسیایمهرهی،عضلهایذوزنقهعضلهفوقانیبخشویژهبهگردن،
بهتمایلگردنیکنندهخمعضلاتمقابلدر.استگردنییمهرهعضله
.شوندمیضعیفعملکردینظرازودارندکشیدگیوضعف

جلوبهسرعارضهدرشدهکوتاهعضلات

–بریچن،جناغکتفیبرندهباالعضالتپذیریانعطافکاهشوکوتاهی
کاهشوکوتاهیباشدآمدهباالکتفکه سریپستحتونردبانیپستانی،
صورتیدرفوقانیذوزنقهعضلهدرپذیریانعطاف

مفصلدرکهصورتیدرشودمیتنشافزایشدچارجوندهعضلات▪
باشد،اختلالفکی–گیجگاهی

جلوبهسرعارضهدرشدهکشیدهوضعیفعضلات▪

گردنقدامیعضالتدرضعفوکشیدگی▪

واحینویژهبهفقراتستونیبازکنندهعضالتدرضعفوکشیدگی▪
ایسینهفوقانیوگردنیتحتانی

گردنیلوردوزهاینشانهوعلائم

ردگردنمفاصلرویبرفشارافزایشوچانهآمدنبالاسر؛آمدنجلو❑
پشتناحیه

جلوبهسرشدنرانده❑

طبیعیوضعیتازجلوترچانهگرفتنقرار❑
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توضعیازبودنجلوتروشاقولیخطدرگوشلالهنگرفتنقرار❑
گردنانحنایبهنسبتطبیعی

درزاویهاینگردنوفکبیندرجه90حدودایزاویهتشکیل❑
.استکمترخیلیطبیعیحالت

شانهوسطدرآنکهجایبهسینهجلوییسطحدرگردنگرفتنقرار❑
.باشدداشتهقرار

عیطبیوضعیتبهنسبتافراداینگردنارتفاعبودنترکوتاه❑

احیهنعضالتدرزودرسوخستگیانقباض؛سفتی
گردنوپشت

دهانیتنفسافزایشودیافراگمیتنفسکاهش✓

جلوبهسرعلل✓

بینائیوضعیت✓

مدتطولانیدرزیادارتفاعدربلندهایبالشازاستفاده✓

هنگامطولانیمدتبهنامناسبیابدوضعیتدرسرنگهداری✓
مطالعه

طولانیمدتبهپشتدرسنگینپشتیکولهحمل✓

مدتبهایستادن،مطالعههنگام،بویژهنشستنصحیحغیرعادات✓
رفتنراهوطولانی

بادنکارکر،سرکاردراشتباهنشستنطرز،مدتطوالنیهاینشستن
،زیونتلویکردنتماشاهنگامنامناسبنشستنوهمراهتلفنورایانه
گردناکستنشنهایپرصدماتمانندحادهایضربه

:گردندردازپیشگیریبرایتوصیهچند

یاتصادفنتیجهدراستممکندردگردنمعتقدندنیزکارشناسان
کندوزبرتومورحتییاوعضلانی–استخوانیمشکلات،دیدگیآسیب

رداستانداغیرونامناسبوضعیتیکدرگرفتنقراراوقاتاغلباما
دردوزبربهمنجرتواندمیخوابهنگامبهبدنصحیحغیروضعیتمثل
گردندردازپیشگیریدرتواندمیزیرسادهبسیارنکات.شودگردندر

راهیا،نشسته،ایستادهحالتدرراخودگردنهمیشهباشدمفیدبسیار
دنبباایزاویههیچکهطوریبهداریدنگهبدنبرعمودوصافرفتن
.نسازد

دندارینگهخمراخودگردنکار،میزپشتدرنشستنحیندرهرگز
ببریدالابرامیزارتفاعیاکنیدکوتاهراخودصندلیاستالزاماگربلکه
جبورماگریاونباشیدطولانیمدتبهخودگردنکردنخمبهمجبورتا
.کنیدصافراخودگردنگاهیچندازهرهستیدکاراینانجامبه

:گردنناهنجاریبرایاصلاحیحرکات

دهیدکششوکردهخمطرفینبهراسردستیکبا▪

ودشکشیدهگردنپشتتاآوردهپایینسمتبهراسردستدوبا▪

:تقویتیحرکات

سمتبهراسرکهکنیدسعیودهیدقرارپیشانیرویراخوددست
تسمبهراسرکنیدسعیدیگرطرفازحالایندر.دهیدحرکتعقب
قسمتعضلاتوشودمیاعمالمقاومتکاراینباکنیدجاجابهجلو

.گیردنمیصورتحرکتیولیشوند،میمنقبضگردنجلوی

:منابع

اصالحیحرکاتبنیادیمفاهیم1397،مقیطاسیوح.،معلیزاده-

(عملتاتئوریازپیشرفتهاصلاحیحرکات)1398حدادنژاد،،دانشمندی.کار،لطافت-

-https://aptclinic.ir/
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کمری( Lordosis)گودی
ک رشرر  تنترتنررتنترر د نپن درر نکنرر  د نن

ـس سـررـ ینـنرسرر نکهرسرر  ن سررت  ن   ررر 
میگفتهرکمپایینوگردنطبیعیانحنایبهکاوپشتییاکمرگودییالوردوز

انندماسشکلفقراتستونبهکهانحناهااین.استعادیحالتیکشودکه

سر،هموزنوارده،تحملهایشوککردنخنثی:انحناهااینوظایف.دهدمی

هنگامانعطافبدن،ایجادساختارحفظوخاصره،تثبیتلگنباسرکردنتراز

.استشدنخموحرکت

هبایعارضهکنند،میپیداقوسداخلسمتبهزیادیانحناهااینوقتیاما

قوسکمرگودییالوردوزدر.داردنامکمرگودییالوردوزکهآیدمیوجود

قبعبهباسنوآمدهجلوبهشکمشده،بیشترجلوبهکمریفقراتستون

.میرود

(Hyperlordosis)هایپرلورد زا واع
ازنوعاین.گرددمیصافکمریقوسجلوبهشدنخمبا:پذیرانعطاف

.کرددرمانتمرینییبرنامهباتوانمیرالوردوزهایپر

نوعاینماندربرایماندمیباقیهمبازجلوبهشدنخمکمرباقوس:ثابت

.شودمیاستفادهتمرینیبرنامهازمعمولالوردوزهایپر

مدتطولانیدرنامناسببدنیهایوضعیتاتخاذ▪

همسترینگوشکمیعضلاتضعف▪

رانیراستوایسوئزخاصرهعضلاتکوتاهی▪

زادیمادرعلل▪

کمرسقوافزایشباعثمدتطوالنیدرنیزبلندپایههایصندلیازاستفاده

میباعثوگیردنمیقرارزمینرویدرپاکفهاصندلیایندرزیراشودمی

.گیردقرارصندلیرویپایینسمتبهشیبباراناستخوانشود

سرینی،شکم،همسترینگعضلاتکشیدگی❑

کمردیسکالتهاب❑

استخوانپوکی❑

مکررهایزایمانوبارداری❑

بلندپاشنهکفشپوشیدن❑

لگندنشکشیدهباعثکههمسترینگعضلاتناپذیریانعطافوسفتی❑

.شوندمیجلوسمتبه
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کمریلورد زهای شا ه
،مهرهکمریدرناحیهفقراتستونانحنایافزایشباحرکتدرآننامطلوباثروکمردرد

مهرهودبینفاصلهوضعیت،تغییرایننتیجهدر.شودمیراندهجلوسمتبهکمریهای

یابدمیشکاهفاصلهاینخلفیناحیهوافزایشطبیعیوضعیتبهنسبتقدامیناحیهدر

ومریکدیسکخلفیقسمتشدگیلهباعثعارضهایناستممکنپیشرفتهموارددر

ازبدنثقلمرکزیابدمیافزایشکمریانحنایکهزمانیشودیکدیگربههامهرهاتصال

بههامهرهشوکیهایزائدهویابدمیانتقالهامهرهپشتقسمتبهمرکزنزدیک

آنجاازنخاعیاعصابکهایمهرهبینمجرایاندازهازنتیجهدرونزدیکیکدیگر

.دنمایکمردردایجادوکردهواردفشاراعصاببهاستممکنوشودمیکاستهمیگذرد

:کششیتمرینات

شکشیکونزدیکبدنبهراهاپاهادستکمکباپشتبهخوابیدهوضعیتدرفرد

.میکنداعمالکمریفقراتستونبازکنندهعضلاتدررامناسب

کشش‌عضلات‌ستون‌فقرات‌کمری:هدف

:تقویتیتمرینات

نیزنهوزیکازتوانمی.میکندخمزانوازراپایکوگرفتهقرارایستادهوضعیتدرفرد

.کرداستفاده

تقویت‌عضله‌همسترینگ:هدف

لورد زپیشگیریهایر ش
،دهیدقرارزمینرویبرصافراپاکفصندلی،روینشستنموقعنشستنصحیح

خالیفضایکردنپربرایبالشتکیکازنیازصورتدروکنیدتنظیمراخودصندلی

.کنیداستفادهکمرتانپشت

دراست،پشتبهخوابیدنخوابیدن،برایحالتبهترینخوابیدنبرایحالتبهترین✓

مشکرویبرداریدتمایلکهصورتیدر.گیردقرارزانوهازیربالشتیکهحالی

بخوابید،

.دهیدقرارخودشکمزیربالشیحتما✓

.یزیدبپرهشدخواهدکمرگودیافزایشموجببلند،کهپاشنههایکفشپوشیدناز✓

.نباشیدغافلدرمانیورزشتوسطکمروباسنشکم،عضلاتتقویتاز✓

:منابع

اصلاحیحرکاتبنیادیمفاهیمکتاب-

لطافتکارامیردکتراصلاحیحرکاتکتاب- 

-https://www.researchgate.net/profile/Saeed-Ilbeigi
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خورد  ترت از غذا یا فو یای  لع 
ک رشرر  تن رشرر نردت ردرمرر د ن/دنکرر نت‌ نپرر ر

ـس سـررررـ ینـنرسرررر ننکهرسرررر  نتهررررر  
...نمی خوردچیزیخرماوشیرجزبهاستماهیچنددخترممانند؛جملاتی

اززگیتابهشوهرمیا...نمی زندغذاییهیچبهلبمادرشفوتازبعدپسرمیا
گاهیکهاستگزارشاتیازنمونه ای...کرده استپیداترسخوردنغذا

بیانگردیمتخصصینوگفتاردرمانیکلینیک هایبهمراجعههنگاممراجعین
باضطراواسترسهمآنچیز؛یکفقطعلت،مواقعبیشتردرومی کنند
.است

علل،ئم،علا،(بلعفوبیای)فوبیافاگوتعریفمی خوانید؛نوشتارایندرآنچه
بیانفوبیاازکوتاهیتعریفابتدادر.استآندرمانوارزیابیعوارض،
ویتموقعموضوع،یکازپایداروبیمارگونهشدید،هراس؛«فوبیا».می کنیم

بامبتلا،فرد.می شودروزمرهزندگیدراختلالباعثکهاست...وءشییا
کهمانیزونداردراآنکنترلتواناییولیاستنامعقولترسشمی دانداینکه
اوبروحشتواضطرابازموجیبگیرد،قرارداردهراسآنازآنچهمعرضدر

.می شودچیره

فوبیافاگو

جسمانییاوروانیدلایلبهفردآندرکهاستفوبیاانواعازیکیفاگوفوبیا
خفهکند،بلعاگرمی کنداحساس.داردوحشتمایعاتیاوغذابلعاز

ارانتظدربدیسرنوشتیاومی شودمسموممی بیند،آسیبمریمی شود،
فرددگیزنکیفیتوسلامتتغذیه،درجدیمشکلاتباعثفاگوفوبیا.اوست
الیبزرگستااستممکنوشدهآغازنوجوانییاکودکیدرمعمولا ومی شود
ی،جسمانضعفتغذیه،سوءوزن،کمبودبهمی توانآنعوارضاز.یابدادامه

ودکانکودرتوسعهورشداختلالمتابولیک،اختلالاتعفونت ها،افسردگی،
.نموداشارهبزرگسالاندرعملکردیاختلالاتونوجوانان

فوبیافاگوعلائم

بافتازفردمثلا .غذاییخاصبافتیاخاصغذاهایخوردنازپرهیز❖
مایعونرمغذاهایفقطوبپرهیزدگرمترش،تیز،سفت،خشک،
.بخورد

کاهشنتیجهدرودیگرانبایاوعمومیمکان هایدربلعازاجتناب❖
روزمرهفعالیت هایواجتماعیارتباطات

بلعیدنهنگامخودکناردرنوشیدنیداشتنبهنیاز❖
،لرزشقلب،تپشسینه،قفسه دردنفس،تنگیناراحتی،احساس❖

هنگامبهبالااضطرابواسهالاستفراغ،تهوع،گیجی،سرد،عرق
مایعاتیاوغذاخوردن

مایعاتیاوغذاخوردنهنگامپانیکحمله داشتناحتمال❖
وزنکاهشنتیجهدروآنقطعیاغذامصرفکاهش❖

فوبیافاگوعلل

یاآسیبسوختگی،خفگی،بلع،ازوحشتناکیاومنفیتجربه های▪
...ومریعفونت

لا  مث)عملی_فکریوسواساختلالماننداضطرابییاروانیاختلالات▪
بینازوبیماریعاملیاوهستندمسموممایعات؛یاوغذامی کندتصور
مایعاتیاغذامی کندتصورمثلا)خوردناختلال،(شوندمیرفتن
ی،تحلیل گرایوتجزیهاختلال،(می شوندشدیدلاغرییاچاقیموجب

.شخصیتاختلالاتروانپریشی،اختلالات
اکترسنتجاربازناشینفسبهاعتمادیاکنترلدادندستازترس▪

رالعبکهصورتاینبهاضطرابی،وروانیاختلالاتیاوبلعبهمربوط
لعبکنداحساسوبداندکنترلقابلغیروناخواستهفعالیتیک

.استناتوانیوضعفازنشانه ای
.بعیضتوفشارانتقاد،تحقیر،مانند؛اجتماعییافرهنگیمنفیتأثیر▪

توسطشدنمسخرهوقضاوتترسازفردداردامکانمثالبرای
اداتاعتقبامایعاتوغذاکندتصوریاوکنداجتنابخوردنازدیگران

.ناسازگارنداو
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فوبیافاگوتشخیصوارزیابی

جامانفوبیافاگوبامرتبطعواملوتاریخچهبارابطهدرپرسش هاییمتخصص،یکبهمراجعهبا
وعضلهاسپاسمپلیپ،تومور،تنگی،عفونت،آسیب،هرگونهومریوحلقساختاروعملکرد.می شود

یریاندازه گبرایپرسشنامه هاییتکمیلاستممکنومی شودبررسیتصویربرداریروش هایبا...
. شوندانجام...وتفکرتستتوجه،تستروانسنجی،تست هایترس،علتونوعشدت،

فوبیافاگودرمان

نهمچنی.شودمنجرافسردگیواضطرابکاهشبهتامی باشددارومصرفبهنیازمواردازبرخیدر
ورل شدهکنتمواجهه باتامی کندکمکفردبهرفتاردرمانیباروانپزشکییاوروانشناسیمتخصص
مدیریتراخودهراسترسناک،محرکبا(واقعیچهوتصویریچهخیالی،صورتبهچه)مداوم
.نماید

طریقزانامناسب؛احساساتورفتارهامنطقی،غیرباورهایوافکارتغییربارفتاری_شناختیدرمان
بی موردرستاصلاحوشناساییبرایفردبهغیرهوتصویرسازیتنفسی،تکالیفخانگی،تمرین های

.می کندکمکخود

فردایبررالذت بخشوراحتبلعتجربه مری؛وحلقدهان،عملکردبهبودباگفتاردرمانیمتخصص
کردنهتجرببرایتمایلنتیجهدروبلعیدنهنگامآرامشباعثمثبت؛تجربه همینومی کندایجاد
گفتاردرمانگرتوسطشدهانجامارزیابیطبقکهصورتاینبه.می آوردوجودبهراآندوباره 

وانعطافحساسیت،تنظیمبلع،مهارت هایافزایشباعثکهمی شودارائهفردبهتمرین هایی
ومادبافت،مقدار،نوع،بارابطهدرتوصیه هاییهمچنین.شدخواهدبلعسیستمعضلاتهماهنگی

.می شودارائهگفتاردرمانیمتخصصتوسطبیمار؛شرایطبهبستهغذاهاومایعاتخوردنروش

مجازی،واقعیتبرمبتنیدرمانذهن آگاهی،خانوادگی ،یاوگروهیدرمانمانند؛دیگریدرمان های
رافرددمی توانروش هاسایروماساژمدیتیشن،یوگا،سوزنی،طبسنتی،طببازی،برمبتنیدرمان
.نمایدمدیریتآشامیدنوخوردنازراخودترستادهدیاری

فوبیافاگوبهبوددرگفتاردرمانیروش‌های

قرارازدگیرنقراراستفادهموردفاگوفوبیادرماندرداردامکانکهگفتاردرمانیتکنیک هایازبرخی
:استزیر

دیگروخفگیازتامی انجامدبلعمهارت هایتقویتبهتماریناینکهبلعتمرین های1.
سررکتحبابلعخشک،بلعمضاعف،بلعشامل؛تمرین هااین.شودجلوگیریبلعیمشکلات

غیرهورایطشیاومحیطتغییربابلعفک،یاولبحرکتبابلعزبان،فشاربابلعگلو،یاو
.است

باعثوکردهکمکمریوحلقعضلاتتنظیمبهکههستندتنظیمیتمرین هایبعدیمورد2.
تنفس،تناوبیتنفسعمیق،تنفستمرینات.می شود...ودردتنگی،اسپاسم،ازجلوگیری
هجملاز...وگلوحرکتباتنفسسر،حرکتباتنفسلب،حرکتباتنفسبازدارنده،
.هستندتنظیمیتمرینات

تفادهاسبلعسیستمعضلانیوعصبیعادیغیرحساسیترفعبرایحساسیتتمرینات3.
کردن،گرموسردمکش،تپش،خارش،مالش،لرزش،فشار،چونروش هایی.می شود
تمالدساستریل،گازپنبه،مسواک،مانند؛حسیتعدیلجهتمختلفبافت هایازاستفاده

داشتهراخودشانبهمخصوصخشونتیاونرمیصافی،سفتی،زبری،کدامهرکه...و
وداهاصازاستفادهتلخیحتیوشیرینیترشی،شوری،مختلفطعم هایازاستفاده.باشند

.مختلفنورهایورنگ هاحتیوعطرهابوها،مختلف؛ملودی هاییا
ضعف،ازجلوگیریوبلعسیستمعضلاتتواناییافزایشبرایقدرتیتمرین هایازاستفاد4.

.عضلاتاینافتادگیوخستگی
بامرتبطاحتمالیمشکلاتسایریاوانقباضکوتاهی،سفتی،ازکهانعطاف پذیریتمرین های5.

.می کندجلوگیریمریوحلقدهان،عضلات
بهبودراگردنومریحلق،دهان،صورت،عضلاتهماهنگیهماهنگی؛تمرین های6.

بدنعضلاتسایرودندان هاباعضلاتاینهماهنگیباعثحال،عیندرومی بخشد
وبی حسیبی توجهی،ازومی شود...ودستشکم،شانه،بینی،گوش،چشم،همچون؛
.می کندجلوگیریبی تعادلی

:منابع

-Shapiro J, Franko DL, Gagne A. phagophobia: a form of psychogenic dysphagia. 1997

-American Psychiatric Association (2013), Diagnostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders (5th ed).

-www.drdashtele.com
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م ظ رن  
چننت؟م سرستنهنج  ن

منرو  نمرکر نت  د خـر ن نمر   رت  ه منتر کی ن
ـس سـرررـ ینـنرسررر نکهرسررر  نن سرررت  ن   رررر 

،آگاهانهمدیریتبهکهاستزندگیدرمهممهارت هایازیکیهیجانمدیریت
راخودهیجانبتوانیمکهآنبرای.می انجامدهیجاناتخلاقانهوهوشیارانه
ازومبشناسیخوبیبهراآنانواعاستلازمکنیم،مدیریتخلاقانهوآگاهانه
 شودمیسببهیجانمدیریتمهارتساده تر،عبارتیبه.باشیمآگاهآن هاوجود

مختلفشرایطدرشدهایجادهیجاناتبشناسیم،رامتفاوتاحساساتبتوانیمتا
خودازبایدواکنشیچههیجانهربروززماندرکهبدانیموکنیمپیش بینیرا

راخودهیجان هایکهداردموضوعاینبهاشارههیجانمدیریت.دهیمنشان
دردرواقع.دهیمبروزراآنجاییهردروزمانهرکهمعنااینبهنهامابپذیریم،

هبنمی تواندامااست،هیجان هایشمیزبانانسانهرکهمی آموزیدمهارتاین
.کندابرازراآن هاخواستکهشکلیهر

زبانیبه.می دهیمخویشاحساساتبهکهاستجوابیاصلدرهیجانسادهبیانیبه
آنپاسخکهخوشحالییامی باشدگریهآنپاسخکهباشدغمیمی تواندهیجاندیگر
آنبهراماپاسخوهستیمداراکاستافکاریوباورانتظارهیحانات،.می باشدخنده
.می کندمشخصهیجان

.وردآوجودبهگوناگونافراددررامتفاوتیپاسخ هایمی تواندهیجانیکخاطرهمینبه
افزایشنفس ها،تعدادافزایشچشم،مردمکشدنبزرگمانندفیزیکیتغییراتهمچنین
.یمکناحساسدیگرانوخوددرهیجاناتبارویاوییهنگامدرمی توانرا…وقلبضربان
استنممکنوجوانیسنیندرویژهبهاستافرادزندگیازطبیعیقسمتیهیجاناتاین

برسدنظربهسنینسایرازپررنگ تر

کرد؟مدیریتراهاهیجانتوانمیچگونه
میچهشویم،مینزدیکتوقف،یاایستعلامتبهوهستیمرانندگیحالدروقتی
استآنظاهریپاسخکنیم؟نمیحرکتوایستیممیتوقف،علامتدیدنباچراکنیم؟

اب.استاجتماعیشدهوضعهنجارهایبهتوجهیاونشدنجریمهجهتبهماتوقفکه
بهانیمبتوکهگیردمیصورتجهتآنازماتوقفکهشویممیمتوجهبیشتر،دقتکمی

الحدردیگریخودرویراست،یاچپطرفازآیاببینیموبپردازیمموقعیتارزیابی
آندرعملتعلیقوموقعیتدرکردننظرموقعیت،ارزیابیاین.خیریااستحرکت
استبرخوردارایالعادهفوقاهمیتازلحظه،

استفراغ»آستانهدرراخودماوآورندمیهجومماطرفبههاهیجانطوفانکههنگامی
کهامیهنگدیگر،عبارتبه.باشدبخشرهاییتواندمینشانه،اینبینیم،می«هیجانی
مایگیرتصمیمدرتارودمیوگیردمیفراراماوجودتمامشادی،یاتنفرانزجار،خشم،
ودخذهندرراتوقفیاایستعلامتای،لحظهبرایتوانیممیکند،ایفااساسینقش

بهرانظرموردهیجانیعواقبوهیجانخود،بهکردننگاهامکانتوقف،این.کنیممجسم
ندارد،وجودتوقفحالت،ایندراوقاتاغلبکهجاآنازمتأسفانه.آوردمیوجود

شویممی«محضزدهعمل»اصطلاح،بهورویممیعملسمتبهبلافاصله

،موضوعیکمخالفیاموافقعملسویبهراماکهشوندمیغالبمابرچنانهاهیجان
کنندمیهدایتوخوانندمیفرا

صورتیدرنگوبیفتدایوقفههیجانی،احاطهوگیریتصمیمبینای،لحظهچنیندراگر
علامتآوردنیادبه.یابدمیتسهیلهیجانیملاحظهامکاندهد،رختأملییاوگیرد
کندمیایجادهاهیجانهجوموآنیعملبینایفاصلهتوقف،

تأملاینازحاکیکهرادیگریمعنایهریاوتوقفیاایستعلامتایناگرحال
موردن،آبهدسترسیامکانکهباشدفعالیبخشیعنیکنیم،ذهنملکهاست،
دیریتمدرراایبرجستهنقشتواندمیمعناایننشود،واقعفراموشیونسیان
آغازراخودحملههاهیجانسیلابکهزمانیدیگر،عبارتبه.کندایفاهیجانی

میعلامت،اینیادآوردنبهگیریم،میقرارهاهیجانرگبارزیرماوکندمی
بهردنکنگاهیعنیعلامت،اینآوردنیادبه.شودآنیوفوریعملازمانعتواند

میخودازراسؤالاتاینحالتایندر.آنیعملباهمراههیجانیعواقب
اینثمرات»؟«کندایجادمرافعلمن،خشماگرافتادخواهداتفاقیچه»:پرسیم
؟«بودخواهدچههیجان،اینبرمبتنیعملعواقب»؟«بودخواهدچههیجان،

،عملدرآنمسمومتأثیراتوهیجانیهایگزنهازراماآگاهانه،بازنگریاین
:تاسزیرکارهایانجاممستلزمفن،ایناثربخشکارگیریبه.کندمیآگاه
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.کنیدتمرینوتکرارذهن،دردارد،صبرودرنگتأمل،معنایکهراآنبهشبیهعلامتییاتوقفعلامت(الف

.آوریدیادبهراعلامتاین،(منفییامثبتازاعم)هیجانیتجربههنگام(ب

؟«افتادخواهداتفاقیچهکند،مدیریتمرالحظهایندرهیجانایناگر»کهبپرسیدخوداز(ج

.نیدکمجسمخودرویپیشراهیجانیلحظهدرعملازناشیپیامدهایوکنیدفکرگیری،تصمیمبرای(د

هیجانمدیریتراهکارهای
هیجانشناخت

الانتو):می گویدشمابهکسیخاص،شرایطیدرکنیدتصور.استآنکنترلبخش هایاصلی ترینازیکی 
کاملاخشمنشانه هایشماچهرهدرکهحالیدرمی کنید،نفیراخودعصبانیتشماو(هستیعصبانی
ازاگریاونداریدخودمنفیهیجاناتازشناختیشماکهمعناستاینبهپاسخ هاورفتارهااین.استمشهود
وآناختشنهیجان،مدیریتبرایگاماولینبنابراین.نمی باشیدآنکنترلبهقادرهستید،آگاهخودخشم

.استهیجانانواعبهبدنتانطبیعیواکنش های

دهیدابرازاجازهخودهیجاناتبه

اشید،بهمتنهااگرحتی.استخندیدنشادی،مانندهیجانیبروزبرایراهآسان ترینمی دانید،کههمان طور
احساسودبخندیبلندمی کنید،تماشاطنزفیلمیاومی کنیدمطالعهطنزمطلبیککهزمانیدراستلازم

راشماکهموضوعیمورددرکنیدسعیهستید،غمتجربهحالدراگرهمچنین.دهیدبروزراخودشادی
.نیدکتخلیهراخوداحساساتگریه،باامکانصورتدرحتیوکنیدصحبتاطرافیانتانباکرده،ناراحت

ارهایرفتابرازازودادبروزورزشیاکارمانندمفید،فعالیتیکانجامبامی توانراخشمماننداحساساتی
.کردجلوگیریتهاجمی

کنیدیادداشتراخوداحساسات

است،هتخلیراه هایازیکیتنهانهاحساس،نوشتن.استهیجاناتابرازنوعیگوناگون،احساساتیادداشت
احساسکهچیزیآننوشتن.باشدمی نیزمنفیاحساساتدرموردحلراهکردنپیدابرایفرصتیبلکه

رایطشکنترلبهحدودیتاکاراینوکرده ایدصحبتآن هادرموردنفریکباکهاستاینمانندمی کنید،
.می کندکمک

بیاموزیدرامنفیهیجاناتکنترلفنون

بهماازیکهرکهاستطبیعی.استنکردهتجربهمنفیاحساسحالبهتاکهکندادعانمی تواندفردیهیچ
تجربهروز،شبانهیکطولدرحتیراهیجاناتانواعاستممکنمی دهد،رخپیرامونماندرکهاتفاقاتیدلیل
تمهاروآموزشبهنیازمی کنیم،کنترلراآن هاومی شویمروبرواحساساتمانباچطورکهایناما.کنیم

.داردآموزی

سوالپرسیدن

خودزانسبی،آرامشآوردندستبهومکثاندکیازپسداد،دستشمابهمنفیهیجاناتازیکیکهزمانی
ینکهایاوبود؟خواهدمنمنتظراتفاقاتیچهدهم،بروزخودازرارفتاراینحاضرحالدرمناگرکهبپرسید

ت؟داشخواهندمنازتصوریچهدیگرانکنم،رفتارمقابلمفردبانفرتوخشمباشرایطایندرمناگر
ازراممکنواکنشمنطقی ترینتامی شودسببومی کندروبروواقعیتباراشماچنینیاینسوالاتیپرسش
دهیدنشانخود

بعدیپیامدهایتجسم

رانددارآیندهدررفتارهایتانکهپیامدهاییتاکنیدسعیواکنشی،هربروزازقبلهیجانی،هرهنگامدر
ماشبارفتاریچهدیگرانمهارنشده،هیجان هایبروزصورتدرکهکنیدمجسمخودذهندر.کنیدتجسم
اررفتیکصورتبهراخشمتاناگرمثال،عنوانبهبود؟خواهدچیزیچهآن هاعکس العملوداشتخواهند
ازصورهاییتبحرانیمواقعدربتوانیداگربود؟خواهدچهاطرافیانرفتارکنید،منتقلنشدهکنترلوتهاجمی
. شودمیجلوگیریبعدی،پیچیده تروبزرگ ترمشکلاتآمدنپیشازباشید،داشتهرفتارتانپیامدهای

آرامشتمرین

ترینبهوکنیدحفظراخودآرامشفشار،وتنشایجادمواقعدرتامی شودباعثزمانمروربهآرامش،تمرین
ست هایدکهحالیدروهستیدعصبانیکاملاحالتدرکهکنیدتصورراشرایطی.دهیدنشانخودازرارفتار
هپرخاشگرانرفتارهایآمادهوکردهسرایتنیزشمااندام هایسایربهانقباضاینکرده اید،مشتراخود

هککنیدتجسمرازمانیحالا.می رودبالابسیارناگواراتفاقاتدادنرخاحتمالشرایط،ایندر.هستید
.می شونددورشماازناخودآگاهصورتبهتنش هاصورتایندر.شده ایدریلکسوکرده رهاراخودعضلات
فیمناحساساتحساس،زمان هایدردهید،انجامراشدنریلکستمرینبحرانیشرایطدربتوانیدهرچقدر
دخواهیبهتریعملکردوشدنخواهدچیرهشمابر…وشدنکلافهسردرگمی،اضطراب،عصبانیت،مانند
.داشت

:منابع

.سارگلانتشاراتهیجانی،هوشفاطمی،محسنسید-

.رشدجوانهانتشاراتکنیم؟مهارراخوداحساساتچگونهفیلد،لیندنگیل-
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در درمدددا تدددا یر پ ددد  
کودکددددددا  ا تیسددددددم

کدا  کارشنات ارشد ر ا شناسی کود–پا ته آوجتی 
بدرزاستثنایی آسایشگاه خیریه کهریزک اسدتا  ال

اینازیکی.دارندوجودمختلفیدرمانیهایروشاوتیسمطیفکودکاندرمانبرای
.تصویراستمبادلهبایاسیستمپکسدرمانیروشها،روش

پکسدرمانیروش

تاشودکمککودکبهمی شودسعیابتدادرکهاستچندمرحله ایروشیک
در.ندکشروعراارتباطوکندتقاضاراخودموردعلاقهوخواستنیبسیارتقویت کننده

بهرایتقاضاهایجملهنواررویبرتصویروکلمهترکیبازاستفادهبافردبعدیمراحل
.می کنداعلامخودارتباطیشریک

فراست،لوریوباندیاندیتوسط1985سالدرکهاستجایگزینارتباطیروشییک
رفعواولیهارتباطاتدرکهشدطراحیکودکانیبهکمکبرایآمریکامتحدهایالاتدر

میکلادستوراتازوشدهبناتصاویرمبنایبرروشاین.داشتندمشکلنیازهایشان
ارتباطیتمشکلاکهکسانییاواوتیسمطیفکودکانبرایبیشتروکندنمیاستفاده
استگرفتهقراراستفادهمورددارند

دین،والباارتباطبرقراریبرایبصرینمادهایازتاگیرندمییادطریقاینازکودکان
هاجازوکاربردیارتباطاتآموزشآن،هدف.کننداستفادههمسالانومعلمانمراقبان،

.استخودنیازهایوهاخواستهبیانبرایکودکبهدادن

دردارد،نیازکودککهوسایلیوهابازییاغذاهاعکسروش،اینازاستفادهبرای
ازراآندتوانمیدیگرافرادیاوالدینباتصویرهریمبادلهبااووگیردمیقراراواختیار

جموعهمبهبیشتریتصاویرگیرد،مییادراروشاینکودککهتدریجبه.بگیردهاآن
.گرددمیاضافه

پکسآموزشدرلازموسایل
بچهمی کندکمکوالدینیامربیساده،کارتیاچاپ شدهعکستاچندفقط

 .می شودبهترمرحله به مرحله

پکسانجاممراحل

تبادلات‌فیزیکی‌هدف:‌مرحله‌اول‌

ودک ک.بر اساس مشاهده و شناخت از دانش آموز و علایق او تصویری را انتخاب می نماییم
شدن از و خلاص( یا فرد مقابل ) به تدریج یاد می گیرد باید برای برقراری ارتباط با معلم 

.د خود مستقلا  تصویر مورد نظر را برداشته و ارائه نمای( کمک رساننده ) دست همیار

آماده‌سازی‌برای‌مرحله‌اول

مامتوفعالیتها،غذاییمواد،اشیاءکلیهشناساییوتشخیصباشیدداشتهیادبه
ازفقطآموزشطولدرکنیددقت.استمهمباشدمیکودکعلاقهموردکهچیزهای

توانائیوبگیردیاداستمهمکودکبرایزیراکرداستفادهنباید(غذامثل)تصویریک
باطارتبرقراریجهتدرفعالیتهاازتمامبدینوسیلهتانمایددرکنیزرادادنتعمیم

دموارازودادهتوسعهراآموزشیموادفعالیتهاازیکهرآموزشهنگام..نمایداستفاده
روشیهاسمبلونمادهایاوتصویریاوواقعیعکسازمثلا  کنیداستفادهنیزمشابه
باآموزششروعزمانهمچنینوآموزشیموادویافعالیتنوعانتخاب..…وفوق

.باشدمیمربیتشخیص

:باشدنظرمدهمیشهبایدآموزشطولدرکهمواردی

یاو؟خواهیمیچیمانند).نشوداستفادهشفاهیازکلاموجههیچبهآموزشدرطول
یطدربتوانکهشودریزیبرنامهنحویبهآموزشمحتویبرای.(بدهمنبهروعکس
ادهاستفکارتیکازفقطآموزشهنگامدرولیکردارائهتصویررایاکارتچندینآن

دهدمیرخکودکبرایروزطولدرکهروزمرهاتفاقاتازکندسعیبایدمربی..شود
همیاربهنیازآموزشهنگامهمیشه..نمایداستفادهآموزشجهتدرآنوازبردهسود
دهدانجامراآموزشتواندمیتنهاییبهمربیمواقعگاهیوباشدنمی

 ن تن   
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آموزشروش

بهلحظهایندر..کندمیشروعراآموزشوبردهسودآنازکودکعلاقهموردشیئشناسائیازپسمربی
عالیتفادامهازسپسسپسکندبازیدلخواهشباشیءیافعالیتکوتاهچندهرمدتیبرایکهدهیداجازهکودک
شدهابانتخفعالیتیاشیئدهندهنشانکهکهکنیداستفادهتصویریاز.سازیدمتوقفرااووجلوگیریوی

.ندببیراشماهایفعالیتوشماکاملا بتواندکهنحویبهبنشینیدکودکمقابلدرآموزشهنگام..است
آموزشایبرکهرادلخواهیفعالیتیاوخوراکییابایدشیئمربی..دهیدقرارکودکوخودبینراتصویرمنتخب

یدبایمربدیگردست..برداردراآننتواندکودککهنحویبهداردنگاهخوددستیکزیررااستنمودهانتخاب
ابتدا.(دبازباشحالتبهدست).باشدتصویرمیدریافتبرایدستآنآمادگینشانگرکهنحویبهوبودهآزاد

ردموشئی،مربیطرفازکلامیبیانبدون..برداردرادلخواهشموردخوراکییاوشیءکندمیسعیکودک
انیرتصوطرفبهکودکدستهدایتبانمایدمیهمیارسعیهنگاماینودرساختهپنهانخوددستزیررانظر
دررایرتصوکودککههنگامی..دهدقرارباشدمیتصویرگرفتنآمادهوبازکهمربیآزاددستدروبرداشتهرا

)”…وخواهیمیشکلاتتوآهانیاومیخواهیمدادرنگیتوآره”:بگویدتواندمیمربیقراردادمربیدست
بینتباطارشودوثانیا میآشناضمایرباکودکاولا کهاینازجملهداردبردرفوایدیکودکبرایجملاتاینبیان

موردخوراکییاوشیئدرنگبدونمربیکارتارائهازپس.(فهمدمیراکارتارائهوخودشهایخواسته
آنتادهدمیاجازهکودکبهوبرداشتهشیءرویازراخوددستمربی).دهدقراراختیاراودرراکودکدلخواه

(.برداردرا

مفیدراهکارهای

موردزانمیبهتوانمییادگیریاینبهدادنعمقوتثبیتوبرایشوددادهآموزشفعالیتیکفقطنوبتهردر
یاادمو،اشیاءبایدآموزششروعنقطهشودمیاستفادهآموزشبرایفعالیتیکازاگر.کردتکرارراآننیاز

میوزشآمطولدرویفعالانهشرکتبرایاوتقویتباعثعلاقهاینچهباشداوعلاقهموردباشندهائیفعالیت
همیارایهکمکبایدبردپیاشیاءوتصاویربینارتباطبهآموزدانشکههنگامی.هانشانهتدریجیحذف.گردد
تدسهدایتکمکمآموزشطولدرهمیارکهمعنیبدینگرددحذفمدتیازپسوکمرنگتدریجیصورتبه

راستیدتدریجبهنیزمربی..نمایدقطعراآنشیءوکارتارتباطآموزشازپسنهایتدرتانمایدکمراکودک
دریافتهنگامفقطوسازدمیخارجآموزشجریانازرابودشدهداشتهنگاهبالاکارتدریافتبرایآزادکه

کمکبدونومستقلکودککهمیگرددآغازهنگامیآموزشدوممرحله..کندمیاستفادهآنازکارت
.دهدقرارمربیاختیاردروشناسائیراکارتهمیاربتواند

مرحله‌توانائی‌انتخاب‌تصویر:‌مرحله‌دوم

داشتهارخوددفترارتباطییاوارتباطیتابلورویازتصویربرداشتنتوانائیبایدمرحلهایندرکودک:هدف
دهدقرارمربیاختیاردرراآنخودخواستهدادننشانبرایکارتانتخابازپسوباشد

:آماده‌سازی‌مرحله‌دوم

وارهاینازآنرویکهمقوائیازمرحلهایندرمیتواندمربی)کارتهاالصاقیرایثابتمکانیوتابلوسازیآماده
دهدارقرخودجایدرراآنویابرداردراکارتبتواندآسانیبهکودکتانمایداستفادهاستشدهنصبچسبک
کارتاینیدنمائدارینگه.…یاوآلبومیایاوکلاسورمثلمعینمحلیکدرراکارتها.(.بیفتدکارتاینکهبدون
.کردبانتخارادلخواهکارتسهولتوسرعتبابتواناستفادههنگامتاشودچیدهداریمعنیصورتبهبایدها

:نکات

نوعمتهایکارتازمربیآموزشهنگامبه..نگردداستفادهآموزشطولدرشفاهیکلامهیچنیزازمرحلهایندر
ایندر).دهدآموزشراکارتیکفقطهرزماندرآموزشهنگامکهباشدنظرداشتهدرولینمایداستفاده
باکهرددگسعینیزمرحلهاینطولدر.(.یابدمختلفکارتهایشناسائیووتشخیصتمیزبهبایدکودکمرحله
وتعمیمراشدهآموختهموادبتواندتدریجبهتابالابردهراکودکتوانائیدیگرهایمربیوهمیارازگرفتنکمک
مربی.(.یابددستاشخواستهبهتواندمیکسیهربهکارتارائهبابگیردیادبایدکودک).دهدبسطسپس
.نمایداستفادهروزمرهاتفاقاتازکهنمایدسعی

:آموزشمراحل

تابلورویفعالیتآنبرایراخاصیمکانگرفتیادراآنوشدتثبیتکودکذهندرفعالیتیککههنگامی
عاملاتتاینتدریجبه..دهدبهمربیبهوداردبرتابلورویازراکارتبایدکودکمرحلهایندر..دهیماختصاص

اواختیاردرراکارتوکندپیدارامربیخودیخواستهبهرسیدنبرایبایدکودکیعنیگرددارادیباید
صورتیبهبایدعملاینکهاستکارتکودکمیانفاصلهافزایش،بعدیگام..برسداشخواستهبهبگذاردتا
ارائهازپسمرحلهایندر.گرددبیشتروبیشترمروربهنیزکارتوکودکمیانفاصلهوگیردانجامتدریجی
ودهدقرارخودجایدرراکارتباشیدنداشتهانتظاراواز،کودکدلخواهموردفعالیتیاوشیئدریافتوکارت

هنگامی..نماییداستفاده”آلبومبذارتویکارتویا”و”بذارخودشجایسرعکسو”مثلجملاتیازنیایدهمچنین
راسومحلهمرتواندمیمربی،نمایدپیدارانظرشموردکارتکارتهابینازوبتواندشودتعمیمبهقادرکودککه

.نمایدشروع

:منابع

.تیکاتیساختلالاتباپسرکودکاناجتماعیهایمهارت-برپکس(تصویرمبادلهارتباطیسیستمآموزشتاثیر-

.1351.کتایونخوشابی،وفاطمهاحمدی،حمیدرضا؛پوراعتماد،مریم؛ممقانیه،-

ماندگیخوددرهبمبتلاکودکانرفتاریمشکالتبرتصویری.توانبخشی،نشریهمبادلهارتباطینظاماثربخشیبررسی-

... د م ند رد
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ن ندسنر  رفن  ـتلا  تر د 
(تررر نرسخرررتن دـررر ر )

ک رش  تن رش نر  دـ  سر نس د ت ن نن  ن
ـس ســ ینـنرسر نکهرسر  ن سرت  نتهرر  

پیامدهایوزیباییهایجراحیزمینهدرایرانبودنپیشگامبهتوجهبا

وتشخیصیراهنمایپنجمنسخهدربدنانگاریریختبداختلالناگوار

اختلالطبقهدر(2013،آمریکاروانپزشکیانجمن)روانیاختلالاتآماری

لالاتاختجزوپیشترکهاستحالیدراین،استگرفتهجایاجباریوسواس

بهتنسبشدتبهاختلالاینبهمبتلاافراد.آمدمیحساببهسوماتوفرم

دشونمیذهنیاشتغالدچاروکنندمینگرانیاحساسخیالینقصیک

شدتبایستی،شوددادهتشخیصاختلالاینبهمبتلاشخصیآنکهبرای.

تماعیاجکارکردهایبهکهباشدحدیبهجسمانینقصبامرتبطمزاحمافکار

.برساندآسیباوفردیزندگیوایحرفه،

ازاباجتن،افسردگی،اضطرابموجبتواندمیبدنانگاریریختبداختلال

بهاقداموتفکروانزوا،صمیمانهروابطبرقراریواجتماعیهایموقعیت

نقصچندیایکمورددرذهنیمشغولیتبااختلالاین.شودخودکشی

توانمیاختلالاینمشخصاتاز.شودمیمشخصشخصظاهردرتصوری

ظاهریخصوصیات،گذراندمیآینهجلویرازیادیوقتشخصکهگفت

هبکهرابدنبازهایقسمتداردسعیوکندمیمقایسهدیگرانباراخود

ارهدربدیگرانتأییدجلبدرصددوکنداستتار،داردنقصخودشاحساس

وجذاب،افرادبدنانگاریریختبداختلالبهمبتلاافراد.استخودظاهر

سلهسلپاییندررازشتوجذابغیرافرادومراتبسلسلهبالایدررازیبا

هبمراتبسلسلهایندرفردجایگاهنزولبنابراین،.دهندمیقرارمراتب

ایندرفردجایگاهارتقاءوشودمیمنجرشدگیطردومنفیهایارزیابی

وظاراتانتسطحرفتنبالانتیجهدرومثبتهایارزیابیبهمراتبسلسله

در.شودمیمنجرنفوذدارایافرادباتعارضورقابتواجتماعیتوقعات

صنقایدربارهذهنیاشتغالبهمنفیارزیابیازاجتناببرایفردنتیجه

هبموقتطوربهوآوردمیرویظاهردربارهگونهوسواسرفتارهایوتصوری

هببعداندکیاما،بخشدمیارتقاءراخودجایگاهویابدمیدستتعادل

دنبرآوردرآمدیناکاراحساسدلیلبهومثبتهایارزیابیازرهاییمنظور

،گشادهایلباسپوشیدنمانندرفتارهاییبه،شدهایجادتوقعاتوانتظارات

.آوردمیرویکارانهمحافظهآرایشوپوشش

لشاموشودمیتعریفخودجسمازرضایتمیزانعنوانبهبدنی،تصویر

تیبتراینبه.استبدناندازهوشکلمورددرفردمنفیومثبتاحساسات

اختی،شنعاطفی،اختلالنوعهرعنوانبهتواندمیبدنی،تصویردراختلال

ظاهرازجنبهیکبامستقیمطوربهکهشودتعریفادراکییارفتاری

.استمرتبطجسمانی
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عدماساحسوبدنازنارضایتیبهمنجرتواندمیمنفیبدنیتصویر

پیدامشکلیخودجسمانیظاهربافردکهمعنیبدینشود،جذابیت

وتنش.شودمیاوعملکرددراختلالموجبامراینوکندمی

فیمنطوربهپایین،دهیارزشخودومنتقدانهخوددیدگاهاضطراب،

هبمنجرودهدمیقرارتأثیرتحتراآنهابدنمورددرافرادتفکر

هاروشسایرومختلفهایجراحیوسیلهبهظاهرتغییربرایاقدام

.گرددمی

وشدیمنامیدههراسیبدشکلیگذشتهدرکهبدنبدشکلیاختلال

وبیفافسردگی،باویژهبهبدنبدشکلیاختلالدرمکررهمایندی

بیشترین.داردوجودعملی–فکریوسواساختلالواجتماعی

،دهان،ابروهاها،چشم،دماغ،موپوست،بهمربوطذهنیاشتغال

.چانهاستوفک،هالب

ودارندبالاییاجتماعیاضطراب،بدنانگاریریختبدبهمبتلاافراد

بیشتریاحتمالبهواندشدهتحقیرومسخرهظاهرشانبهاغلب

هایدرمان.شوندمیبدنوارسیگونهوسواسرفتارهایمشغول

علائمدبهبوباعثاجتماعیاضطراببهمبتلاافرادبرایشناختیروان

.شودمیبدنانگاریریختبداختلال

بهتوجهطرفی،ازوجامعهدرزیباییهایجراحیافزونروزرواجبا

واندتمیبدنانگاریریختبداختلالدردخیلشناختیفرایندهای

رادیافهمچنینوباشدموثراختلالاینشناساییومهاردرنوعیبه

تهدیدباشدنمواجههنگام،هستنداجتماعیاضطرابدچارکه

پردازشمشغولوکنندمیجابجادرونبهراخودتوجه،اجتماعی

هسته.شوندمیخودشاننگریبازومشاهدهبهمربوطاطلاعات

فراطیابرخودمتمرکز،توجهنیزبدنانگاریریختبداختلالمرکزی

بهبدنیتصویرازمنفیارزیابیاین،استآشفتهبدنیتصویردرباره

میرمنجایمنیرفتارهایازاستفادهوخلقدر،تغییرفکرینشخوار

.شود

:منابع

-American psychiatric Association.(2013).Diagnostic 

and statistical manual disorders (DSM-5).

-American Psychiatric Pub.

،پالاهنگوفاطمه،بهرامیافشین،،صلاحیان،،مهدیربیعی-

.(1390)حسن
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 النددددددگی سدددددازما ی
سدی کارشنات ارشد ر ا شناسیده لیلا میرآقایی  

تر یتددی آسایشددگاه خیریدده کهریددزک تهددرا 
یدنیادراستایمقدمهاثربخشیارتقاءوپایدارتوسعهسویبهگامی

هشناختپویاوزندهموجوداتیعنوانبهسازمان هاامروز،پویایوپیچیده
اف پذیریانعطمستمر،یادگیرینیازمندتوسعه،ورشدبقا،برایکهمی شوند

.هستندنوآوریو

وسعهتبهنظام مند،وکل نگررویکردیعنوانبهسازمانیبالندگیمفهوم
تامی کندکمکآنهابهومی پردازدمختلفابعاددرسازمان هاهمه جانبه

موارهراخودپایدارموفقیتمسیرمحیطی،تغییراتبهپاسخگوییضمن
.سازند

تلفمخابعاددررشدوتوسعهمستمرفرآیندمعنایبهسازمانیبالندگی
.می شودآنپایداریوکاراییاثربخشی،افزایشموجبکهاستسازمان
بهواستمدتکوتاه عملکردهایبهبودازفراترمفهومیسازمانیبالندگی

اختار،سمانندگوناگونابعاددرسازمانتوسعهورشدبنیادینفرآیندهای
حقیقت،در.می پردازداستراتژی هاوفناوریانسانی،سرمایهفرهنگ،
ی،محیطتغییراتباسازگاریدرسازمانتواناییبهسازمانیبالندگی
.ددارتأکیدنفعانذینیازهایبهموثرپاسخگوییومستمریادگیری

 :تاسزیرویژگی‌هایدارایبالندهسازمانیک
 کنندمیایجادیادگیرندهمحیطیبالندهسازمان های:مستمریادگیری1)

توسعهراخودمهارت هایودانشمداومطوربهکارکنانآندرکه
.می دهند

وحیطیمتغییراتبهموثروسریعپاسخگوییتوانایی:انعطاف پذیری2)
.بازار

وحمایت کنندهالهام بخش،کهرهبرانی:تحول آفرینرهبری3)
 .هستندخودتیمقابلیت هایتوسعه دهنده

و هاانگیزهمهارت ها،توسعهبهویژهتوجه:انسانیسرمایهبرتمرکز 4)
.کارکنانرفاه

.آنهااجرایونوایده هایپرورشبرای:لازمبسترهایایجاد5)

اهدافباهمسوکهباورهاییوارزش ها:سالمسازمانیفرهنگ 6)
.می کنندتقویتراسازندهرفتارهایسازمان،

ازمانیسبالندگیتحققبرایسازمانیبالندگیدرموثرعوامل

فرهنگمستمرآموزش هایوانسانیمنابعتوسعهاثربخشرهبری-
بهتوجهشفاففرآیندهایومنعطفساختارحمایتیوبازسازمانی
 -ویننفناوری هایازبهینهاستفادهانسانیارزش هایواجتماعیمسئولیت
وه ریزی،برنامتعهد،نیازمندکهاستمستمرفرآیندیکسازمانیبالندگی
استاستراتژیکاجرای

وچیدهپیمحیط هایدرتنهانهمی یابند،دستبالندگیبهکهسازمان هایی-
وامعهجتوسعهبرایالهام بخشمنبعیبهبلکهمی کنند،عملموفقپویا

.می شوندتبدیلخودذینفعانوکارکنانزندگیکیفیتارتقاء

وپایدارآینده ایدرسرمایه گذاریسازمانی،بالندگیدرسرمایه گذاری-
.استموفق

مدل‌هامهم‌ترینازبرخی
درراسازمانیبالندگیگاردنر :(Gardner's Model) گاردنرمدل
بقاحسطازبایدسازمان ها.تعالیوموفقیتبقا،:می بیندسطحسه

 .کنندحرکتتعالیسمتبهوکردهعبور
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(رونیبیتمرکزودرونیتمرکزکنترل،انعطاف پذیری،)اصلیبعُدچهاربینتعادلبهمدلاین :(Quinn's Model) کوئینسازمانیبلوغمدل
 .داردتأکیدسازماندر

مالی،:اصلیحوزهچهاردرعملکردبهبودبهکه (BSC) متوازنامتیازیکارتبرمبتنی :(Kaplan & Norton) نورتونوکاپلانبلوغمدل
.داردتأکیدرشدویادگیریوداخلیفرآیندهایمشتری،

بهبودبامی توانچگونهکهمی دهدنشانومی کندطبقه بندیبلوغسطحپنجدرراسازمان هامدلاین :(CMMI) بلوغسطحیپنجمدل
 .رسیدبلوغازبالاتریسطحبهفرآیندها

سازمانیبالندگیپیاده‌سازیچالش‌های

کافیجهبودومنابعکمبودتغییر،برابردرمقاومت:جملهازاست،روبروچالش هاییبافراوان،اهمیتبه رغمسازمانیبالندگیپیاده سازی
توسعهویادگیریسیستم هایدرضعفمدون،استراتژیوبرنامه ریزیعدم,مدیریتیتعهدوحمایتنبودمقاوم،وسنتیسازمانی،فرهنگ
الهام بخشواندمی تموفقنمونه هایبررسیسازمانی،بالندگیبهتردرکبرای(سازمانیبالندگیموفقنمونه های)موردیمطالعاتانسانی،منابع
پیشگامانازیکیکارکنان،توسعهرویبرسرمایه گذاریونوآوریازحمایتباز،محیطیایجادبا :(Google)گوگلشرکت:مانندباشد،

.استفناوریحوزهدربالندگی

مسیردرگام هاییفرهنگی،توسعهوروان شناسیمشاوره هایمستمر،آموزشبرنامه هایاجرایباواحدهاازبرخیدر:ایرانبهزیستیسازمان
.استشدهبرداشتهبالندگی

خلاقیت،برهتکیباکههستنداسنپوکالادیجیجملهازکهبردنامتوانمیرافراوانیهاینمونه:ایراندرموفقاستارتاپی‌وکارهایکسب
.باشندداشتهتوجهیقابلبالندگیایران،چالش برانگیزفضایدرتوانسته اندفناوری،ومستمریادگیری

ایتحمنوآوریویادگیریفرهنگایجادشغلیمهارت هایتوسعهوکارکنانتوانمندسازیایرانیسازمان هایدربالندگیارتقاءراهکارهای
نظامادایجمستمربازخوردوعملکردارزیابینظامبهبودتخصصیآموزشیکارگاه هایودوره هابرگزاریتحولبرنامه هایازارشدمدیرانجدی

دگیبالنمدل هایاخلاقواجتماعیمسئولیت هایبهتوجهدیجیتالابزارهایونوینفناوری هایازاستفادهعادلانهپاداش دهیوانگیزشی
.شده اندارائهبالندگیمفهومتبیینبرایمختلفیمدل هایسازمان،توسعهومدیریتحوزهدرسازمانی

:بالندهسازمانیکویژگی‌های

.می شودشویقتتجربیاتودانشاشتراک گذاریآندرکهمی کنندایجادیادگیرندهمحیطیبالندهسازمان های:نهادینه‌شدهسازمانییادگیری

واکنشیتوانای:بالاانعطاف پذیری.می کنندهموارراسازمانوکارکنانرشدمسیرحمایت،والهام بخشیباکهرهبرانی:تحول‌آفرینرهبری
.محیطیچالش هایوتغییراتباشدنسازگاروسریع

.جامعهوسهام دارانکارکنان،مشتریان،جملهازنفعان،ذیهمهبرایارزشخلقبهتوجه:پایدارارزش‌آفرینیبرتمرکز

.می شودتشویقمسئولیت پذیریونوآوریخلاقیت،آندرکهمحیطیایجاد:حمایتیومشارکتیفرهنگ

.استعوامل‌موثر‌در‌تحقق‌بالندگی‌سازمانی‌تحقق‌بالندگی‌سازمانی‌نیازمند‌توجه‌به‌مجموعه‌ای‌از‌عوامل‌کلیدی

وانگیزهایجادالهام بخشی،تواناییبایدآن ها.دارندبالندگیسویبهسازمانهدایتدرمهمینقشرهبران:متعهدواثربخشرهبری
.باشندداشتهراکارکنانتوانمندسازی

.تاسسازمانیبالندگیاصلیارکانازکارکنانمهارت هایتوسعهویادگیریآموزش،درسرمایه گذاری:انسانیمنابعمستمرتوسعه

. کنندمیفراهمراانعطاف پذیریومشارکتهمکاری،امکانکهدارندساختارهاییبالندهسازمان های:منعطفوشفاففرآیندهایوساختار

ارکنانکدرتعهدوتعلقحسایجادبهباشند،سازماناهدافباهمسوکهمشترکباورهایوارزش هاوجود:حمایتگرومثبتسازمانیفرهنگ
.می کندکمک

.می کنندفراهمراآن هااجرایونوایده هایخلقبرایلازمبستربالندهسازمان های:خلاقیتونوآوری

عملپایدارهتوسعراستایدروهستندآگاهخوداقداماتزیست محیطیواجتماعیتأثیراتبهبالندهسازمان های:اجتماعیمسئولیتبهتوجه
.می کنند

دسازی،توانمندوره هایوآموزشیکارگاه هایبرگزاریسازمانییادگیریودانشمدیریتنظام هایایجاد،سازمانیبالندگیتوسعهراهکارهای
رهایمسیوشغلیرشدفرصت های،ایجادسازمانسطوحتمامیدرخلاقیتونوآوریبهتشویقشفافارتباطاتوبازخوردفرهنگتقویت

نامه هایبراجرایوتدوین،فرآیندهابهبودبراینوینفناوری هایازاستفادهسازماندرونازآیندهرهبرانتوسعه،کارکنانبرایپیشرفت
 (CSR)سازماناجتماعیمسئولیت

مشارکتوتعهدندنیازمکهاستسازماناثربخشیوپویاییارتقاءبرایبلندمدتواستراتژیکرویکردیکسازمانیبالندگی:نتیجه‌گیری
می کنند،عملموفقچالش برانگیزوپیچیدهمحیط هایدرتنهانهمی یابند،دستبالندگیبهکهسازمان هایی.می باشدسازمانارکانتمامی
.می شوندتبدیلجوامعوسازمان هاسایربرایالهام بخشالگوهاییبهبلکه

:منابع

.سمتنشر:تهران.کارروابطوانسانیمنابعمدیریت.(1390)داوودمیرسپاسی،(1

نینشر:تهران.عمومیمدیریت.(1397)مهدیالوانی،(2

نورپیامدانشگاهانتشارات:تهران.سازمانیتحولمدیریت.(1388)حسنسیدابطحی،(3

.ساوالاننشر:تهران.تحولوتغییرمدیریت.(1394)خاکیغلامرضا(4
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س یر غذای سالم ه ر ای  رمز   راز سلامتی 

پیازدلدرجوا ی یمرطولراز
م پژ هشگر ووزه تغذیه   سلادکتر مهدی کریمی ت رشی 

ریاسدددددددددد  هیددددددددددا  مدددددددددددیره 
ددورتعا  ی تولیددد کنندگا  محصولا  غذایددی کش

ایجرازکهاستآوراعجازغذاییمادهیکوسبزیجاتترینقدیمیازیکیپیاز
.باشدمی(Alliaceae)آلیاسهخانوادهبهمتعلقAlliumجنسهایگونهترین

کهدیافته اندستخیره کننده اینتایجبهخودتحقیقاتآخریندردانشمندان
نقشدمی توانپرکاربرد،ودسترسدرخوراکیگیاهاینپیاز،مصرفمی دهدنشان

گیز،هیجان انیافته هایاین.کندایفاجوانیحفظوعمرطولافزایشدربسزایی
ورطولانی تزندگیداشتنبرایطبیعیموادازاستفادهسویبهنودریچه ای
.می گشایدسالم تر

مانندویقآنتی اکسیدانیترکیباتازسرشارپیازکهاستدادهنشانتحقیقات
بازهمباربهشگفت انگیزترکیباتاین.استآنتوسیانین هاوکوئرستین

یبآسسلول هابهکهناپایداریمولکول هایمی پردازند،بدندرآزادرادیکال های
قدرتباپیازدیگر،عبارتبه.می کنندتسریعراپیریفرآیندورسانده

حفظهبوکردهمحافظتاکسیداتیواسترسبرابردربدنازخود،خنثی کنندگی
.می کندکمکسلول هاجوانیوشادابی

هبودببهمی تواندپیازمنظممصرفکهاستآنازحاکیمطالعاتاین،برعلاوه
سترولکلسطحکاهشباپیازدرموجودترکیبات.کندکمکعروقوقلبسلامت

وقلبیبیماری هایبهابتلاخطر،(HDL) خوبکلسترولافزایشو (LDL) بد
جوامعدرعمرطولکاهشاصلیعواملازیکیکهمی دهند،کاهشراعروقی
.استامروزی

بابدندرمزمنالتهاب.استقویالتهابیضدخواصدارایپیازهمچنین،
ازبرخیحتیو2نوعدیابتآرتروز،مانندپیریبامرتبطبیماری هایازبسیاری
کردهکمکالتهاباتاینکاهشبهمی تواندپیازمصرف.استمرتبطسرطانانواع

.شودمنجرعمرطولافزایشوسلامتحفظبهنتیجه،درو

رایدامتفاوت،رنگ‌هایباپیازمختلفانواعکهبدانیداستجالب
دلیلبهرمزقپیازمثال،برای.هستندمفیدترکیباتاینازوسیعیطیف
وی‌تریقآنتی‌اکسیدانیخواصآنتوسیانین‌ها،بالایمیزانداشتن
.دارد

خودغذاییرژیمدرمنظمطوربهراپیازکهمی کنندتوصیهتغذیهکارشناسان
واسوپ هشده،پختهغذاهایسالادها،انواعتهیهدرآنازمی توانید.بگنجانید
.دشویبهره مندآنفوق العادهخواصوبی نظیرطعمازوکنیداستفادهسس ها

:مغذیترکیبات

ونوئیدهافلاازغنیوسولفوریترکیباتاکسیدانها،آنتیازسرشارپیاز
هایینویتاممحتوی.استچربیکموکالریکم.استکوئرستینبویژه

B 1،B2،B3،B5،B6،B9،ویتامینیابیوتینخوببسیارمنبعB7منبعو
.استمسوپتاسیم،فسفر،رژیمیفیبر،منگنز،Cویتامینازخوبی

اشدبمیآهنوروی،منیزیوم،پتاسیم،فسفر،کلسیمحاویهمچنین
.

:سلامتیمزایایودرمانیخواص

لی،اتصابافتهایواستخوانسلامتسرطان،ضدعروق،وقلبسلامتی
آنتیموادحاویباکتری،ضدخون،قندمیزانتنظیمضدالتهاب،
خون،چربیوفشارخونکاهشایمنی،سیستمتقویتبیوتیک،

وگلوورمآسم،کردنبرطرف،هاششخون،کردنضدعفونی
وپروستات،هاساقورم،مثانهکلیوی،بیماریهایدرمانبرونشیت،
وزنکاهشبهکمکمفصلی،رماتیسم
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: ازردچو ه گلهد ا شیر طلایی 
در یک فنجا راز سلامتی   آرام  

اصیتیپرخوسنتینوشیدنیاست،معروفنیزطلاییشیربهکهزردچوبهشیر

بادنینوشیاین.استگرفتهقراراستفادهموردهندسنتیطبدرقرن هاکهاست

اصلیفعالماده)کورکومینازسرشارادویه ایکهزردچوبه،وشیرترکیب

برایبسیاریفوایداست،(قویآنتی اکسیدانیوضدالتهابیخواصبازردچوبه

.می آوردارمغانبهسلامتی

هبمی تواندکهاستقویضدالتهابیخواصدارایزردچوبهدرموجودکورکومین

ومفصلیدردهایآرتریت،مانندبیماری هاییدردردتسکینوالتهابکاهش

.کندکمکعضلانی

بهمی تواندکهداردضدقارچیوضدویروسیضدباکتریایی،خواصزردچوبه

وشیدنیناین.کندکمکعفونت هابرابردربدنمحافظتوایمنیسیستمتقویت

.استمفیدبسیارگلودردوسرماخوردگیبامقابلهبرای

کمکآزادرادیکال هایکردنخنثیبهزردچوبهدرموجودآنتی اکسیدان های

ازگیریپیشدرمی تواندخاصیتاین.می کنندجلوگیریسلولیآسیبازوکرده

سرطانوقلبیبیماری هایمانندمزمنبیماری هایخطرکاهشوزودرسپیری

.باشدموثر

هشکاوحافظهبهبودمغز،عملکردتقویتبهمی‌تواندزردچوبه

.کندکمکآلزایمرمانند‌هاییبیماریبهابتلاخطر

ولیدتکورکومین.می کندکمککبدسم زداییوخونتصفیهبهزردچوبهشیر

.می کندکمکچربی هاتجزیهبهوکردهتحریکراصفرا

هبمی تواندخوابازقبلگرمزردچوبهشیرلیوانیکنوشیدناین،برعلاوه

.کندکمکخوابکیفیتبهبودوآرامش

رویوبریزیدکوچکقابلمهیکدرراشیر،طلاییشیرمعجونتهیهبرای

دارچین،زردچوبه،پودرچایخوریقاشقیکیانصف .دهیدقرارملایمحرارت

شیرباکاملا  تابزنیدهمخوبرامواد .کنیداضافهشیربهراسیاهفلفلوزنجبیل

رویازراقابلمه.نیایدجوشبهاماشودگرمشیردهیداجازه .شوندمخلوط

ویدکناضافهرادیگرشیرین کنندهیاعسلتمایلصورتدروبرداشتهحرارت

جداادویهدرشتذراتتاکنیدردصافیازرانوشیدنیمی توانید.بزنیدهم

.کنیدمیلگرمراآنسپسشوند،

پرینپیزیرااست،ضروریکورکومینبهترجذببرایسیاهفلفلکردناضافه

.می دهدافزایشراکورکومینجذبچشمگیریطوربهسیاهفلفلدرموجود

چوبهزردیکانتخابنوشیدنی،اینخواصحداکثرازبهره‌مندیبرای

گلهاهزردچوبپودر.داردزیادیاهمیتبالاخلوصدرصدباوباکیفیت

فابخششمعجوناینتهیهبرایعالیگزینه‌ایبی‌نظیر،عطرورنگبا

.است
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ر  تا ی رای کودکا   ادان هندی خواص
سندرن ر ده تحریک پذیرآ  درکاه  

عی ممه  س   رش ک رش  ت تر هن  ت ر  مه  ت
   ر  ست  کهرس  ـنرس ـس ســ ی غذ س ص  سع
ندیهبادام.خشکوگرمطبیعتیهندیبادامکهباورنداینبرسنتیطبمتخصصان

انندممعدنیموادوپروتئینازسرشارهندیبادام.داردبدنبرایبسیاریفوایدوخواص
ازبودنغنیدلیلبههندیبادام .استرویوپتاسیمفسفر، آهن،منیزیم،کلسیم،مس،
یم،کلسومسروی،منیزیم،پتاسیم،سالم،چرباسید هایپروتئین،مانندمغذیمواد
اییغذرژیمبههندیبادامافزودن.استکودکانسلامتبرایگزینه هابهترینازیکی

.باشدداشتهکودکانسلامتبرمثبتیتاثیراتمی تواند

:کودکاندرتمرکزوحافظهتقویت
ایاسیده.آنهاستتمرکزوحافظهتقویتکودکان،برایهندیباداممهمفوایدازیکی
اناییتوافزایشباعثوکنندمیکمکمغزعملکردبهبودبههندی،بادامدرموجودچرب

.دشومیکودکانحافظهویادگیری

:کودکانبرایهندیبادامخواصترینمهم

ایمنیسیستمتقویت  

استخوانرشدبرایمفید  

مغزعملکردبهبود  

مووپوستسلامتحفظ  

خونچربیوکلسترولکنترل  

مقویوانرژی زا  

آزادرادیکال هایبرابردرمحافظت  

معدنیموادوویتامین هاحاوی  

تمرکزوحافظهتقویت  

کودکانکاملتغذیهبرایمناسب  

:نکودکادندانواستخوانرشدبرایهندیبادامفواید
فراوانیاهمیتسال،6تا2کودکانبرایویژهبهرشد،سنیندرهندیبادامازاستفاده

تتقویبرایمعدنیمواداینکهاستفسفرومنیزیمکلسیم،حاویهندیبادام.دارد
.می باشدضروریرشدحالدرکودکاندندان هایواستخوان ها

:دیهنباداممصرفباکودکاندرایمنیسیستمارتقاع
دردبایکهاستغذاییوظایفمهمترینازیکیکودکاندربدنایمنیسیستمارتقاء
قشنمغذی،وغنیمغزیجاتازیکیعنوانبههندیبادام.گیردقرارنظرمدرشدسنین
معدنیموادحاویخوشمزهدانه هایاین.داردکودکانایمنیسیستمتقویتدرمهمی
کمکبدنایمنیسیستمتقویتبهدوهرکههستندکلسیموپتاسیمنظیرحیاتی
ککماعصابوعضلاتصحیحعملکردوبدنمایعاتتعادلحفظبهپتاسیم .می کنند
برایهمچنینوقویدندان هایواستخوان هاساختبرایکلسیمکهحالیدرمی کند،
لیلدبههندیباداماین،برعلاوه.استضروریهورمون هاترشحوعصبیپیام هایانتقال
وردآوفراهمکودکانبرایرازیادیانرژیمی تواندپروتئین،وسالمچربی هایبودندارا
.باشندفعال ترتاکندکمکآن هابه

ومرشدافزایشوموتقویتموجبمی توانددلیلهمینبهواسترویحاویهندیبادام
بهمی توانهندیبادامخواصدیگراز.کندجلوگیریموسفیدیوموریزشازوشده

ولثهسلامتحفظسرطان،ازجلوگیریپوست،چین وچروکازجلوگیریمانندمواردی
ه،یائسزناندرمنظمخوابایجادکودکان،درکم خونیدرمانبدن،انرژیافزایشدندان،
تشکیلآکنه،وصورتجوشدرمانیبوست،درمانوپیشگیریچرب،کبددرمان

ازپیشگیریفشارخون،تنظیممردان،باروریخونی،کمدرمانوخونقرمزگلبول های
.کرداشارهلاغریووزنکاهشوباردارزناندرقلبیبیماری های

بهوداردبدنسلامتیبرایبسیاریفوایدوخواصآجیل هاسایرمانندنیزهندیبادام
خواصبهمی توانهندیبادامفوایدجملهاز.می شودتوصیهآنمصرفبهدلیلهمین
مواددلیلبهکهاستمیوه هاییازیکیهندیبادام.کرداشارهمعدهبرایهندیبادام
.باشدمفیدمعدهسلامتیبرایمی تواندآن،خواصومغذی
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:ازعبارت‌اندمعدهبرایهندیبادامخواص

ستاقویضدالتهابیموادشاملهندیبادام:معدهالتهاباتکاهش
.کندکمکمعدهالتهاباتکاهشبهمی تواندکه

وقابل حلالیافحاویهندیبادام:گوارشعملکردبهبود
وندککمکگوارشعملکردبهبودبهمی تواندکهاستغیرقابل حل
هندیبادام.دهدکاهشرااسهالویبوستمانندمشکلاتی
بهوشدهمعدهدرغذاآسان تروسریع ترهضمموجبهمچنین
.کندکمکگوارشیسیستمفعالیتبهبود

تحریک‌پذیررودهسندرمعلائمکاهش
کاهشبهمی تواندهندیبادامکهداده اندنشانتحقیقاتبرخی
رم،توشکمی،دردازعبارت اندکهتحریک پذیررودهسندرمعلائم
.کندکمکیبوستواسهال

آنتی اکسیدانیموادحاویهندیبادام:معدهمخاطازحفاظت
آسیب هایبرابردرمعدهمخاطازحفاظتبهمی تواندکهاست

.کندکمکاکسیداتیو

کهداده اندنشانتحقیقاتبرخی:سوءهاضمهعلائمکاهش
دهمعسوزشمانندهاضمهسوءعلائمکاهشبهمی تواندبادام هندی

.کندکمکسردیوتباحساسو

یعالوغنیمنبعیهندیبادام:معدهداخلیپوششازمحافظت
بموجهندیبادامدرموجودآنتی اکسیدان.است آنتی اکسیداناز

ردوشدهبدندرموجودآزادرادیکال هایازبین بردنوخنثی سازی
اآن هازناشیعوارضوآزادرادیکال هایاینبرابردربدنازنتیجه

هندیبادامدرموجودآنتی اکسیدان هایاین.می کندمحافظت
.کنندایجادمعدهداخلیپوششدرمحافظیمی توانند

کهکرداشارهمورداینبهمی توانهندیبادومخواصازهمچنین
بهودهدکاهشراالکلازناشیمعدهآسیبمی تواندهندیبادام

داشتنصورتدربه هرحال،.کندکمکمعدهالتهابکاهش
کپزشبااستبهترهندیبادامازاستفادهازقبلمعده،مشکلات

.کنیدمشورتخودمعالج

چیست؟معدهزخمبرایهندیبادامخاصیت

شباعاچربی هایپروتئین،غنیمنابعازیکیعنوانبههندیبادام
رایببااین حال،.استمفیدوبهداشتیبه طورکلیفیبر،ونشده
درمانیکبه عنواناستممکنبرخیاگرچهمعده،زخمدرمان
دامبامصرفازاستبهترکلیحالتدرامابگیرند،نظردرمکمل
.شودخودداریمعدهزخمبرایاصلیدرمانبه عنوانهندی

هبآلرژییاحساسیتدلیلبهاستممکنافرادازبرخیواقع،در
آنحدازبیشمصرفوکنندمصرفراآننتوانندهندی،بادام

صورتدراستبهتر.باشدمشکل سازافرادبرخیبرایمی تواند
مناسبدرمانروشوکردهمراجعهپزشکبهمعده،زخمعلائمبروز
.کنیدمشاورهویبارا

آنمصرفونیستمناسبمعدهرفلاکسبرایبادام زمینیمصرف
اشتندصورتدراستبهتر.کندبدتررارفلاکسعلائماستممکن
یبه جاوکردهمحدودرازمینیباداممصرفمعده،رفلاکسمشکل

اسیدهایوچربیمیزانکمترینباوسبک ترغذاییموادازآن
نوعهرازاستفادهازقبلهمچنین.کنیداستفادهناسالمچرب
.نیدکمشورتخودپزشکبااستبهترمعده،رفلاکسبرایغذایی

:بدنبرایهندیبادامفواید

اعصابوماهیچه‌هاسالمرشد

سالمرشدبرایکهاستمنیزیمازخوبیمنبعهندیبادام
ممنیزی.استحیاتیبدناندام هایوبافت هاماهیچه ها،استخوان ها،

بیعصعملکردحفظایمنی،تقویتفشارخون،حفظبهاستممکن
دراستممکنهمچنین.کندکمکاستخوان هانگه داشتنقویو

خونندقسطحتنظیمبهوباشدداشتهنقشمتابولیکعملکردهای
ممنیزیکمبود.می کندکمک(انسولینفعالیتطریقاز)بدن

ارآنتنظیممسئولهورمون هایوکلسیممتابولیسممی تواند
.دهدتغییر

 دیابتمدیریت

برایراآنکهاستمضرکلسترولبدونوقندکمبسیارمقادیرحاویاحتمالا هندیبادام
توسطروزدربادام هندیعدد5تا4تنهابااین حال،.می کندبی خطردیابتبهمبتلاافراد

 .می شودتوصیهتغذیهمتخصصان

قلببرایهندیبادامفواید

ولمحلویتامین هایجذببرایکهاستسالمغذاییچربی هایازخوبیمنبعهندیبادام
حیاتیمغز،رشدبرایضروریچرباسیدهایتولیدو (Kو  A، D، Eویتامین)چربیدر

انهچندگغیراشباعچربی هایوتکیغیراشباعچربی هایشاملسالمچربی های.هستند
افراددرحتیمناسبمقداربهمصرفصورتدروهستندمفیدقلببرایآنها.هستند
بیشمصرفنتیجهدرمی تواند LDLکلسترول .می کنندکمکبدکلسترولکاهشبهدیابتی

ازکهاستافرادیبرایبزرگتهدیدیویابدافزایششدهاشباعچربی هایحداز
رنج(شریان هاسخت شدنبهمعروف)شرایینتصلبمانندعروقیقلبیبیماری های

.می برند

سطحاشباع،چربی هایبه جایغیراشباعچربی هایانتخابکهداده اندنشانمطالعات
بههمچنینومی دهدکاهشراگلیسیریدتریسطحمی دهد،افزایشرا HDLکلسترول

وماهیهندی،باداممانندآجیل هاییگنجاندن.می دهدکاهشرافشارخونمفیدیطور
چربی هایاینمی تواندغذاییرژیمدرکانولاروغنوروغن زیتونمانندگیاهیروغن های
.کندفراهمبدنبرایراسالمغیراشباع

دهانواستخوانسلامت

استخوان هاودندان هاسالمرشدبرایمی تواندکهمی کندتأمینرافسفربادام هندی
چربی هاوکربوهیدرات هاجذبپروتئین،سنتزبهاستممکنهمچنینفسفر.باشدضروری

.کندکمکسلولیسلامتحفظو

کم‌خونیخطرکاهش

لکردعمبهواستحیاتیبدندراکسیژنحملبرایکهاسترژیمیآهنمنبعهندیبادام
بهمنجرمی تواندغذاییرژیمدرآهنکمبود.می کندکمکایمنیسیستموآنزیم ها

.شودعفونت هابهحساسیتافزایشوخونیکمخستگی،

صفراکیسهسنگازجلوگیری

دهشتشکیلکلسترولازمعمولا کههستندمانندیسنگرسوباتصفراویسنگ های
مشکلهرگونهووزنسن،شاملخطرعوامل.می یابدتجمعصفراکیسهدرکهاست

خطرکاهشبهمی تواندبادام هندیمانندسالمآجیل هایمنظممصرف.استگوارشی
.کندکمکصفراکیسهسنگتشکیل

ایمنیسیستمتقویت

ویمیکروبعفونت هایبرابردرایمنیسیستمتقویتدرکهاسترویحاویهندیبادام
یسال هاوکودکرشدبرایبارداریدوراندرمی توانداین.داردحیاتینقشزخم هاالتیام
هندیبادامخواصوفوایدازبرخی .باشدمهمبسیارسالمبدنحفظبرایکودکیرشد
:ازعبارت اندزنانبرای

اعاشبچرباسیدهایحاویهندیبادام:عروقیوقلبیبیماری هایبهابتلاخطرکاهش .1
.می کنندکمکعروقوقلبسلامتیحفظبهکهاستفیتواسترول هاییونشده

حفظبهمی تواندهندیبادامدرموجودکلسیمو Dویتامین:استخوانسلامتحفظ .2
ماننداستخوانبامرتبطبیماری هایبهابتلاخطرافزایشازوکندکمکاستخوانسلامت

.کندجلوگیریاوستئوپوروزیس

موادازمنبعیبه عنوانهندیباداممصرف:قاعدگیازقبلتنیدگیسندرمعلائمکاهش .3
ودردسرسینه،دردوزن،افزایششکمی،دردمانندعلائمیکاهشبهمی تواندمفیدمغذی

.کندکمکقاعدگیازقبلتنیدگیسندرمبامرتبطخستگی

بادامرفمصکهداده اندنشانمطالعاتبرخی:پلی کیستیکتخمدانسندرمعلائمکاهش .4
بیشسم،هیپرآندروژنیمانندکیستیکپلیتخمدانسندرمعلائمکاهشبهمی تواندهندی

.کندکمکتخمدان هاحجمکاهشوشکمناحیهدرچربیومورشدحداز

khavas-badam-hendi-koodakan-:منبع
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: رت  طرر دندسجنترر   پنررر ن
 ژ عصرنتک   درددن  نج س نس       ن

کارشنات مدددکاری اجتمدایی سمیرا وایری زاده 
آسایشددگاه خیریدده کهریددزک اسددتا  البددرز

وشیگبهدستتانکهحالیدرنشسته اید،خانهدرروزیکنیدتصور

دنیافمختلنقاطدرخانواده تانودوستانباراحتیبهواستموبایل

المندانسدنیایبهراتصوراینبیاییدحالا.می کنیدبرقرارارتباط

برایلکهبجوان،نسلبراینه تنهاامروزدیجیتالدنیای.کنیممنتقل

چهتتغییراایناما.استشدهتبدیلتازهدنیاییبههمسالمندان

اعثبمی تواندتکنولوژیآیادارد؟آن هازندگیکیفیتبرتأثیری

بیایید؟شودسالمندانزندگیکیفیتبهبودوتنهاییاحساسکاهش

.کنیمکاوشراپیریودیجیتالدنیایاینهمبا

:دنیای‌دیجیتال‌و‌سالمندان

می شد،سالمندانازحرفوقتیپیش،سال هاآرامانقلابیک

ماعیاجتارتباطاتبرقراریبهقادرکهمنزویوتنهافردیکتصویر

متفاوتکاملا امروزدنیایاما.می گرفتشکلذهندراستمحدود

وهوشمندگوشی هایازاستفادهبااکنونهمسالمندان.است

ارتباطدرخوددوستانوخانوادهبانه تنهااجتماعیشبکه های

درحتیوکردهدنبالراروزمرهاخبارمی توانندبلکههستند

72،«بهرامیخانم»مثال،به عنوان.کنندفعالیتآنلاینگروه های

کهمی اشقدیدوستانباپیام رساناپلیکیشن هایازاستفادهباساله،

او.استتماسدرروزانهبه طورمی کنند،زندگیکشورازخارجدر

ودوستانکناردرهمیشهمی کنداحساسونیستتنهادیگر

.استخانواده

ست؟امهمسالمندانبرایدیجیتالارتباطاتچرا

کهوقتیمخصوصا می برند،رنجانزواازسالمندانازخیلی

.ندهستخودزندگیدرگیریامی رونددیگرشهرهایبهفرزندانشان

باتامی کندکمکسالمندانبهدیجیتالتکنولوژی هایازاستفاده

باطاتارت.بیایندبیرونانزواازوکنندبرقرارارتباطبیروندنیای

اهمیتسالمندانبرای19-کوویدپاندمیدوراندربه ویژهآنلاین

استمدرخانوادهباخودخانهازمی توانستندآن ها.کردپیداویژه ای

درحتیوشوندبهره مندپزشکیآنلاینمشاوره هایازباشند،

.کنندشرکتآنلاینکلاس های
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:سالمندانبرایدیجیتالارتباطاتچالش‌های

ندانسالممی رود،پیشسرعتبهتکنولوژیوقتی.نیستهمبی چالشدیجیتالدنیایایناما

ازادهاستفباابتدادربه ویژهآن هاازبسیاری.افتاده اندعقبآنازکهکننداحساساستممکن

69،«رحیمیآقای»داستان.دارندمشکلاجتماعیشبکه هایواپلیکیشن هاهوشمند،گوشی های

نمی تواندهنوزاماخریده،هوشمندگوشییکبه تازگیاو.چالش هاستاینازمثالیساله،

پیام،کیارسالبرایبایدچراکهاستگیج کنندهبرایش.کنداستفادهپیام رسان هاازبه درستی

سالمندان.نمی شودمحدودفنیمسائلبهتنهامشکلاتاین .کندبازراخاصیاپلیکیشنابتدا

یجیتالدابزارهایازبه راحتینتوانندحرکتییاوشنواییبینایی،مشکلاتبه خاطراستممکن

باشد،بمناسآن هابرایکهبه گونه ایدیجیتالدستگاه هایواپلیکیشن هاطراحی.کننداستفاده

.دهدکاهشراچنینیاینمشکلاتمی تواند

می‌کند؟بهترراآن‌هازندگیچطور:سالمندانبرایفناوری

 ترینبزرگازیکی.کندبزرگیکمک هایسالمندانزندگیبهمی تواندفناوریچالش ها،تمامبا

هببه راحتیخودخانهازمی توانندآن هاکهاستاینسالمندانبرایدیجیتالارتباطاتمزایای

سلامتی اشوضعیتپیگیریبرایساله،65،«حسینیخانم».کنندپیدادسترسیپزشکیخدمات

او.می کندمشورتخودپزشکبامنظمبه طورومی کنداستفادهآنلاینسلامتیبرنامه هایاز

ازراره هامشاوتمامپزشک،مطببهرفتنبدونبتوانمروزیکهنمی کردمفکرهیچ وقت»:می گوید

بهره مندآنلاینآموزش هایبرایتکنولوژیازمی توانندسالمندانهمچنین «.کنمدریافتخانه

آموزشیمختلفدوره هایدریامی گیرندیادجدیدمهارت هایطریقاینازآن هاازبسیاری.شوند

.می شودآن هادرموفقیتاحساسونفسبهاعتمادتقویتباعثامراین.می کنندشرکت

:سالمنداندیجیتالیزندگیازداستان‌هایی

،« پورعباسآقای».بودخواهیمجذابیداستان هایشاهدبیندازیم،نگاهیسالمنداندنیایبهاگر

شورکازخارجدرکهنوه اشباتامی کنداستفادهآنلاینترجمهاپلیکیشن هایازکهساله،74

چتنوه امباروزهر»:می گویداو.داستان هاستاینازنمونهیککند،مکالمهمی کند،زندگی

.«کنمارسالبرایشراعلاقه اشموردفیلم هایمی توانمحتیومی کنم

بخشید؟بهبودرارونداینمی‌توانچگونه

درلازمایآموزش هبایدکنند،بهره برداریدیجیتالدنیایمزایایازبتوانندسالمنداناینکهبرای

حتیوسالمندانمخصوصاپلیکیشن هایآنلاین،آموزشیکارگاه های.گیردقراراختیارشان

برقرارباطارتدیجیتالدنیایبابهترتاکندکمکآن هابهمی تواندآموزشیتلویزیونیبرنامه های

رپسندکاربوسادهسالمندانبرایکهبه گونه ایاپلیکیشن هاودستگاه هاطراحیهمچنین،.کنند

می توانددیجیتالدنیای:نتیجه گیری .بخشدبهبودراابزارهااینازاستفادهتجربهمی تواندباشد،

رایبمناسبشرایطآوردنفراهمبا.بخشدبهبودشگفت انگیزشکلیبهراسالمندانزندگی

.کنندرقراربارتباطبیروندنیایباوآمدهبیرونانزواازمی توانندسالمندانتکنولوژی،ازاستفاده

ازمی توانندسالمندان.استاجتماعیحمایت هایومناسبطراحیآموزش،مستلزمامرایناما

.دهندارتقارازندگی شانکیفیتویابنددستفعال تریزندگیبهابزارهااینطریق
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 دا افدراد پیدر رفتار مناسب 
خا ددددده سدددددالمندا در

کارشددنات مددددکاری اجتمددایی الندداز قدددیمی 
آسایشددگاه خیریدده کهریددزک اسددتا  البددرز

وارپرستبینموثرارتباطبرقراریوسالمندانبامناسبرفتار

.کندمیکمکمثبتنتایجدریافتدر،سالمندانخانهدرسالمند

دادندستازمانند،بیماریچندینبهاستممکنسالمندان

اینمامیت.باشندمبتلاآلزایمریاعقلزوال،بینایینقص،شنوایی

تسخرااستآنهامراقبکهفردیبرایمناسبارتباطهابیماری

ازمراقبتبرایآموزشوتجربهداشتنبنابراین،میکندتر

.داردایویژهاهمیتسالمندان

،تندهسخاصیهایبیماریبهمبتلاکهآنهاییویژهبهسالمندان

بمناسآنهابرایبنظرشانکهچیزهایییانیستندصبوراغلب

دیدهزشآموپرستارحضوردلیلهمینبه؛نمیکنندتحملرانیتند

وماربیازمراقبتروتین،ارتباطبرقراریدرکهسالمندانرخانهد

مهمبسیار،باشدداشتهمهارتحدودیتافوریپزشکیکمک

ارمندکیکجایبه،آنهادوستانبهترینازیکیبهبایداو.است

.گرددتبدیل،سالمندانخانهدرعادی

دادندلداری

بایدسالمندانگرددمیرابطهایجادباعثهمدلیکهآنجاییاز

راآنهاوکردهدرکراآنهاهاینگرانیمراقبینکهکنندحس

نندکدرکمیتوانندکارمندان،حساینانتقالبرای.میشناسند

تاسهمراهنامطلوباطلاعاتبارابطهوقتیمشابهشرایطدرکه

احساسبانبایدهمدلیدادننشان،حالبااین.داردحسیچه

میتوانداساساامراینزیرا.شودگرفتهاشتباهسالمندانبرایتاسف

.کندخرابرامددجوومراقببینرابطه

موثرارتباطبرقراری

دیمیقروابطتقویتوجدیدروابطساختنفرصت،سالمندانخانه

یشادابوسلامتمیتواندموارداینهردویمیدهد،سالمندانبهرا

باریموثرابطهنمیتوانندسالمنداناگر.بخشدبهبودراسالمند

یکبهسالمندانخانهدرماندن،باشندداشتهپرسنلیادیگران

.شدخواهدتبدیلفرساطاقتوضعیت
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سالمندانایرسباموثرارتباطبرقراریدرسالمندبهلازماقداماتبکارگیریبابایدسالمندپرستار

بهرادانسالمنتادهندانجامبایدپرستارانکهاصلیرویکردسهاینجادر.کندکمکمراقبینو

:میشودبیانکنندتشویقموقرایرابطهداشتن

.کنندساکنیندیگربارابطهداشتنبهتشویقراآنها•

.باشدداشتهدیدارآنهابااغلبکنیدسعی•

.کنندملاقاتراآنهابتواندکهبیابیدراقدیمیهمسایهیادوستمیتوانیدآیاببینید•

حساسهایچالششناخت

شنواییدادندستازیاشناختدرنقص،مراقبینهمراهیمورددرجملهاز،پرتیحواس

ودارندشنواییمشکلاتسال65بالایسالمندانسومیکحدودا.کندسختراارتباطمیتواند

شکلبهبیمارهررویهابیماری.دارندبیناییمشکلاتسال75بالایسالمندانچهارمیک

ازجدا.نندککمکشرایطاینکنترلبهبایدمراقبین.دارندمختلفیدرحاتومیگذارداثرمتفاوتی

ودباشآورخجالتآنهابرایمیتواندسالمنداندرحسیهایچالشارتباطبرقراریدرمششکل

.یکندماضافهبگیرند،ارتباطسالمندبامیخواهندکهکسانیبهراپیچیدگیازدیگریسطح

بودنفعالشنوندهتمرین

داشتهخاطربهواستمهمآنهاسخنانبهدادنگوشفعالانه،سالمندانبابرخوردهنگامدر

بایدنمراقبی.باشدداشتهمشکلدیگریبهخودنظراتابرازدراستممکندوطرفهرکهباشید

المندانسباتعاملدراختلالبدونتاکننداستفادهتاییدبرایدادنسرتکانمثلا،بدنزباناز

دبای،شودمیگویدمددجوکهچیزیمتوجهنتواندمراقباگر.سازندآگاهخودتاییدازراآنها

.شودمشخصموضوعتابپرسدسوالاتی

سادهزبانازاستفاده

استمکنمسالمندان.میکندبسیارتغییرفیزیولوژینظراز،میشودسالخوردهشخصکههمانطور

جذبیوهشامراینوکنندخودمدتکوتاهیابلندحافظهوشنوایی،بیناییدادندستازبهشروع

راجدیدمفاهیمدرک،سادهیگفتارزبانازاستفاده.میدهدتغییرآنهادررااطلاعاتپردازشو

،نیدمیکاستفادهآنهاباارتباطزماندرشماکهگفتاریهرچه.میکندترآسانسالمندانبرای

اینزیرا،کندشرکتشماربامعنادارمکالمهدرباشیدداشتهانتظارمیتوانیدبیشتر،گرددترساده

.بودنخواهندکلماتپیچیدگینگرانمیکندوکردنصحبتبهتشویقراآنهاامر

سالمندبهنهیامرو

انجامرایباستبهترسالمندپرستار.کنندامرونهیایشانبهنباید،سالمنداطرافیانوپرستار

غذایی،ندهدیادهدانجامکاریکهکنیدامرسالمندبهاینکه،بپرسدراایشاننظرمختلفامور

.میکندناراحتوافسرئهروحیلحاظبهرایالمند.....وبخوردرا

کهندیسالماگر؛استحساسمنفیتحریکاتکوچکترینمقابلدرحتیسالمندانظریفروحیه

وارددوجودشماباآنهاتعاملسطحکاهشاحتما،استناراحتیاافسردهمیکنیدمراقبتاوازاز

.کندسرپیچیشمادستورازتلافیبرایاستممکنحتی
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ا رمرخصی کارکنا  چرا  اید 
کدددددددرد؟مددددددددیری 

کارشنات ارشدد مددیری فاطمه طلائی زاد ا زا ی 
رز ازرگا ی آسایشگاه خیریه کهریدزک اسدتا  البد

کهاستکارمحیطدرمهمجنبه هایازیکیکارکنانمرخصیمدیریت
بهمرخصی.می پردازدکارکنانمرخصی هایمدیریتوتنظیمبه

مانندخودکاریغیرفعالیت هایازتامی دهداجازهکارکنان
مدیریت.نمایندرامناسباستفادهتعطیلاتوتفریحاستراحت،
مرخصی ها،پیگیریوثبتبرنامه ریزی،شاملکارکنانمرخصی
دفرآیناین.می شودغیرهومرخصیبهمربوطروال هایکردنمشخص
وکارنبیتعادلافزایشکارکنان،رضایتمندیافزایشباعثمی تواند
دریافتبرای.شودسازماندربهره وریافزایشهمچنینوزندگی

.باشیدماهمراهمقالهایندرمفید،اطلاعات

:داردگیبستجنبهچندینبهکارکنانمرخصیمدیریتاهمیت

کارکنانرفاهوسلامتحفظ❖

وجسمانیخستگیازوکننداستراحتتامی دهداجازهکارکنانبهمرخصی
ومی کندکمککارکنانرفاهوسلامتبهامراین.کنندجلوگیریروانی

.می کندتقویتراسازماندرارزشمندیوتعلقاحساس

بهره‌وریافزایش ❖

یانرژتامی دهداجازهکارکنانبهمرخصیمناسبمدیریتومنظماستراحت
مرکز،تافزایشباعثاین.شوندخارجخستگیحالتازوکنندبازیابیراخود

.می شودآن هابهترعملکردوخلاقیت

زندگیوکاربینتعادلحفظ❖

ودوستانخانواده،باراوقتیتامی دهداجازهکارکنانبهمرخصی
حفظارزندگیوکاربینتعادلامراین.بگذرانندخودشخصیعلاقه مندی های

.می کندکمککارکنانرضایتافزایشواسترسکاهشبهومی کند

سازمانینظمحفظ❖

نسانیامنابعبرنامه ریزیتامی دهدامکانسازمانبهکارکنانمرخصیمدیریت
اعثباین.کنداستفادهخودکارنیرویازمؤثرتریطوربهودهدبهبودراخود

.می شودسازمانیمشکلاتوهزینه هاغیرضروریافزایشازجلوگیری

ارکنانکرضایتوعملکردبرمرخصیمدیریتتأثیر
.ستاکارکنانرضایتوعملکردبهبوددرمهمعواملازیکیمرخصیمدیریت

گیخستوکاریاسترسمی توانندآن هاکارکنان،بهمناسبمرخصیارائهبا
ارائههمچنین،.دهندافزایشراخودبازدهیودهندکاهشراخودروزانه

وشرکتازآن هارضایتافزایشباعثمی تواندکارکنانبهمناسبمرخصی
ارکنانککهباشدگونه ایبهبایدمرخصیمدیریتکلی،طوربه.شودکارمحیط
تشرکنیازهایبابایدهمچنینوکننداستفادهآنازراحتیبهبتوانند

سالازخاصیدوره هایدرشرکتاگرمثال،برای.باشدداشتههمخوانی
ره هادوایندرنتوانندکارکنانازبرخیاستممکندارد،بیشتریفعالیت
هکباشدگونه ایبهبایدمرخصیمدیریتصورت،ایندر.بگیرندمرخصی
.کننداستفادهمرخصیازسالدیگردوره هایدربتوانندکارکنان
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کارکنانمرخصیمدیریتروند

مرخصیبرنامه‌ریزی ❖

هترینببتوانندکارکنانومدیرانتامی کندکمکدقیقومؤثرمرخصیبرنامه ریزییکایجاد

تعدادمرخصی،زمان هایتعیینشاملبرنامه ریزیاین.ببرندخودمرخصی هایازرااستفاده

.استمرخصیتأییدودرخواستنحوهوکارکنانازکدامهربرایمرخصیمجازروزهای

مرخصیمورددرکارکنانباارتباط❖

بایدکارمندان.کندکمکطرفدوبهمی تواندمرخصیمورددرکارکنانبامؤثرارتباطبرقراری

یآمادگبایدنیزمدیرانوباشندداشتهمرخصیرویه هایوسیاست هادربارهکاملیاطلاعات

.دهندپاسخمرخصیبهمربوطدرخواست هایوسؤالاتبهتاباشندداشته

مرخصیدورهدرکارکنانجایگزینی❖

املشبرنامه ریزیاین.استمهممرخصیدورهدرکارکنانجایگزینیبرایمناسببرنامه ریزی

یمرخصدوره هایپوششبرایجدیدکارکنانآموزشوصحیحجایگزینیسیستمیکایجاد

کاریبارودیابادامهشکلبهترینبهسازمانیفعالیت هایتامی کندکمکجایگزینیاین.می شود

.شودتوزیعکارکنانبینمتعادلی

مرخصیمدیریتروش‌های

تعریفشرکت هاوسازمان هادرمختلفیشکل هایبهاستممکنمرخصیمدیریتروش های

:می دهیمتوضیحرامرخصیمدیریتبرایمعمولروشچندادامهدراماشوند،

تقویمیمرخصیسیستم❖

کارمندان.استمرخصیروزهایشاملکهداردمرخصیتقویمیککارمندهرروش،ایندر

باوکنندثبتتقویمدرراخودمرخصیروزهایشرکت،مقرراتوقوانینرعایتبامی توانند

.باشندارتباطدرمرخصی هاتائیدمورددرخودمدیران

آنلاینمرخصیسیستم❖

تفادهاسآنلاینمرخصیمدیریتسیستم هایازسازمان هاازبسیاریفناوری،پیشرفتباامروزه

ی هایمرخصخود،آنلاینپلتفرمطریقازتامی دهندامکانکارمندانبهسیستم هااین.می کنند

مدیریتوتائیدبرایسیستماینازمی توانندنیزمدیرانهمچنین،.کنندمدیریتوثبتراخود

.کننداستفادهمرخصی ها

ایمیلییاتلفنیمرخصیسیستم❖

میلایارسالیاتلفنیتماسطریقازراخودمرخصی هایمی توانندکارمندانسازمان ها،برخیدر

به صورتراخودمرخصیدرخواستبایدکارمندانروش،ایندر.کننددرخواستخودمدیرانبه

.کنندتائیدوبررسیراآنمدیرانودهندارائهکتبی

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



ارتقددا  ددرای ا ددزاری  ددوی  :  ازی سددازی 
می جس شناختیتوا بخشی  سلام 

افددراد دارای معلولیدد   در سددالمندا  
مددددیر فندددا ری اطلایدددا  افسدددا ه وبیبدددی 

آسایشدددددگاه خیریددددده کهریدددددزک تهدددددرا 
درراجدیدیچالش هایجهان،سراسردرسالمندجمعیترشدوزندگیبهامیدافزایش
ارایدافرادهمزمان،.استکردهایجادموثرتوانبخشیوبهداشتیمراقبت هایارائهزمینه

استقلالوزندگیکیفیتبهبودیاحفظبراینوآورانه ایرویکردهاینیازمندنیزمعلولیت
نممکاوقاتگاهیسلامتارتقاءفعالیت هایوتوانبخشیسنتیروش های.هستندخود
میان،ایندر.باشندپایدارمشارکتبرایلازمانگیزهفاقدوخسته کنندهتکراری،است

اینازیکی.می کندایفاپررنگینقشخلاقانه،راه حل هایارائهبااطلاعاتفناوری
مکانیزم هایوعناصرازاستفادهمعنایبهکهاست(Gamification)بازی سازیرویکردها،

هدافابهدستیابیومشارکتانگیزه،افزایشمنظوربهبازی،ازغیربافت هاییدربازی
بازی سازیکاربردچگونگیبررسیبهمقالهاین.(Deterding et al.,2011)استخاص
افرادوسالمندانیعنیمهمگروهدودرجسمیوشناختیتوانبخشیوسلامتبهبودبرای
.می پردازدمعلولیتدارای

سلامتدربازی‌سازیمکانیزم‌هایواصول

قراریرتأثتحتراانسانرفتارکهاستاستوارروانشناختیاصولبربازی سازی
سلامتزمینهدرکهاستزیرمواردشاملبازی سازیکلیدیعناصر.می دهند
:دارندکاربرد

یاوظایفتکمیلبرایکاربرانبهدادنپاداش:(Points)امتیاز•
.(ورزشیحرکتمشخصیتعدادانجاممثلا )اهدافبهدستیابی

ودستاوردهاتشخیصبرایمجازیجوایزارائه:(Badges)نشان•
کردنطیبرای"پیاده رویقهرمان"نشانمثلا )خاصمهارت های

.(مشخصمسافت
نمایشوسالمرقابتایجاد:(Leaderboards)امتیازاتتابلوی•

.دیگرانبامقایسهدرکاربرانپیشرفت
وکوچکترمراحلبهفرآیندهاتقسیم بندی:(Levels)سطوح•

.پیشرفتحسایجادبرایچالش برانگیزتر
درلحظه ایاطلاع رسانی:(Instant Feedback)فوریبازخورد•

تحرکیکبودنغلطیاصحیحنمایشمثلا  )کاربرعملکردمورد
.(ورزشی

یاداستانیکایجاد:(Narrative/Storytelling)داستان‌سرایی•
.کاربرکردندرگیروتوجهجلببرایجذابهدف

وظایفتعیین :(Challenges/Quests) ماموریت‌هاوچالش‌ها•
.انگیزهحفظبرایمعینپاداش هایبامشخص

ارکتمشوتعلقرقابت،دستاورد،حسکهمی شوندطراحیگونه ایبهعناصراین
دامهاسلامت محورفعالیت هایبهتادهندانگیزهاوبهوکنندایجادکاربردررا

.(Hamari et al.,2014)دهد

سلامتارتقاءوتوانبخشیدربازی‌سازیکاربردهای

افرادوسالمندانبرایجسمیوشناختیحوزهدودربالاییپتانسیلبازی سازی
:داردمعلولیتدارای

:شناختیسلامتبهبود(الف

پردازشسرعتوتوجهحافظه،کاهشجملهازسن،بامرتبطشناختیزوال
ارائهبامی تواندبازی سازی.استسالمندیدربزرگچالشیکاطلاعات،
کمک هاتواناییاینتقویتوحفظبهچالش برانگیز،وجذابشناختیتمرینات

:کند

گوها،السپردنخاطربهنیازمندکهبازی هاییطراحی:تمرکزوحافظهبازی های •
کندمککبلندمدتوفعالحافظهبهبودبهمی تواندهستند،اطلاعاتیاتوالی ها

.(پیچیدهپازل هاییا "Simon Says"بازی هایمثلا )
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ارانتقادیتفکرومسئلهحلتوانایی هایمی توانندمعماهاومنطقیچالش های:مسئلهحلبازی های •
.کنندتحریک

.می کنندکمکزبانیتوانایی هایحفظبهجمله سازیولغویتمرینات:زبانیبازی های •

راغرق کننده ایوتعاملیمحیط هایمی توانندفناوری هااین :(AR)افزودهواقعیتو (VR)مجازیواقعیت •
.(Ma et al.,2021)می دهدافزایشرااثربخشیوجذابیتکهآورندفراهمشناختیتمریناتبرای

:جسمیسلامتبهبودوتوانبخشی(ب

ندمی توابازی سازی.استحیاتیجسمیاستقلالوتحرکحفظسالمندان،ومعلولیتدارایافرادبرای
:کندتبدیللذت بخشتجربه ایبهراتوانبخشیتمرینات

طراحیبرای (VRکنترلرهاییا Kinectمانند)حرکتیحسگرهایازاستفاده:حرکتیتمرینبازی های •
نای.(مجازیورزش هاییارقصبازی هایمثلا )هستندفیزیکیخاصحرکاتانجامنیازمندکهبازی هایی
اشندبمفیدحرکتیبیماری هاییاشکستگی هامغزی،سکتهازپستوانبخشیبرایمی توانندبازی ها

(Lange et al.,2010).

 تواندمیکند،حفظراخودتعادلبایدکاربرآن ها،درپیشرفتبرایکهبازی هاییطراحی:تعادلبازی های •
.دهدکاهشراسالمنداندرسقوطخطر

انجامیادویدنپیاده روی،برایکاربرانبهکهشدهبازی سازیاپلیکیشن های:بدنیفعالیتبهتشویق •
.باشندهروزانبدنیفعالیتسطحافزایشبرایقویانگیزه ایمی توانندمی دهند،امتیازورزشیفعالیت های

ی کنندمکمکبیمارانبهبازی سازی،عناصرادغامباربات هابرخی:بازی سازیباهمراهتوانبخشیربات های •
.دهندانجامبیشتریانگیزهباراخودتمریناتتا

چالش‌هاومزایا

:مزایا

حفظوتوانبخشیفرآیندبازی سازی:مشارکتوانگیزهافزایش*
.می کندجذاب ترراسلامت

اصلهبلافمی توانندکاربران:پیشرفتردیابیوفوریبازخورد*
.کنندپیگیریراخودپیشرفتوببینندراخودتلاش هاینتیجه

ایجایگزینمی تواندبازی سازیموارد،برخیدر:هزینه هاکاهش*
.دهدکاهشراهزینه هاوشودسنتیدرمانیروش هایمکمل

انهخدرراخودتمریناتمی دهدامکانافرادبه:استقلالافزایش*
.دهندانجامبیشتریآزادیباو

ویاجتماعتعاملامکانمی توانندبازی هابرخی:اجتماعیجنبه*
.آورندفراهمراسالمرقابت

:چالش‌ها

.استدشوارکنند،محققرادرمانیاهدافهموباشندجذابهمکهمؤثربازی هایطراحی:مناسبطراحی*

.باشندداشتهتردیدجدیدفناوری هایازاستفادهدراستممکنسالمندانبرخی:فناوریپذیرش*

.فردهرنیازهایوتوانایی هابامطابقتبرایبازی هاشخصی سازیبهنیاز:شخصی‌سازی*

.کاربرانسلامتحساساطلاعاتخصوصیحریموامنیتازاطمینان:خصوصیحریمودادهامنیت*

.مختلفوزه هایحدربازی سازیبلندمدتاثربخشیاثباتبرایبیشتربالینیمطالعاتبهنیاز:بالینیاعتبارسنجی*

آیندهچشم‌اندازونتیجه‌گیری

زه،انگیبرچشمگیریطوربهمی تواندکهاستدیجیتالسلامتحوزهدرنویدبخشوقدرتمندابزاریکبازی سازی
رفتپیشبا.بگذاردتأثیرمعلولیتدارایافرادوسالمنداندرجسمیوشناختیسلامتبهبودنهایت،درومشارکت
دایجابرایبازی سازیپتانسیلپوشیدنی،حسگرهایومصنوعیهوشمجازی،واقعیتمانندفناوری هاییروزافزون
رویبربایدآیندهتحقیقات.یافتخواهدافزایشپیشازبیشحوزهایندرشدهشخصی سازیونوآورانهراه حل های

تانندکتمرکزاخلاقیوپذیرشچالش هایبررسیهمچنینوگسترده تربالینیاعتبارسنجیجذاب تر،بازی هایطراحی
.کردبهره بردارینفرمیلیون هازندگیکیفیتبهبوددررویکرداینکاملمزایایازبتوان

:منابع

1. -Deterding, S., Sicart, M., Nacke, L., O'Hara, K., & Dixon, D. (2011, September). Gamification: Toward a definition. In CHI 2011 extended abstracts on 

human factors in computing systems (pp. 9-12). 2. Hamari, J., Koivisto, J., & Sarsa, H. (2014). Does gamification work?—A meta-analysis of empirical studies 
on gamification. In 2014 47th Hawaii international conference on system sciences (pp. 3025-3034). IEEE. 3. Lange, B., Flynn, S., Proffitt, R., Chang, C. Y., & 
Rizzo, A. A. (2010). Development of an interactive virtual reality based rehabilitation tool for dynamic balance in Parkinson's disease. Journal of 
neuroengineering and rehabilitation, 7(1), 1-10. 4. Ma, J., Zhang, Y., & Li, R. (2021). Virtual Reality in Cognitive Training for Older Adults: A Systematic 
Review. Frontiers in Aging Neuroscience, 13, 649718
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زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدیومید

لالهه‌گفت‌وگوی‌صمیمی‌با‌زوجین‌صمیمی‌روزانه‌ساختمان:‌شرح‌
.با‌عشقیکه‌بنای‌زندگیشان‌صداقت‌و‌راستی‌بود‌و‌البته‌چه‌زندگی

فدای میهنمهزارا   ار جا م

1322متولدنواییعشرتخانمواراکشهرزاده1316متولدزرفامحسن
وکنندمیزندگیهمکناردرصمیمیتوعشقباسالهاکهاراکزاده

.دانندمیزمینرویبهشتراکهریزک

کنیم؟؟؟شروعکسیچهازخب

باآقامونازقطعا:نواییخانمترند،مقدمخانوماجدیخیلی:زرفامآقای)
(خنده

:زرفامآقای

مااقدیمیوسادههایبازیخاطرات.داشتمایسادهبسیارکودکیدوران
گرکمبازی،دزدبازی،تیله.دهدمیجلامراروحهمهنوزخندهوشادیازپر
2ودختر3.بودآهنراهکارمندپدرم.نداشتیمخوبیمالیوضع..وهوابه

.ودمبخانوادهدومفرزند.دادمیتشکیلراماخانوادهومادرپدرهمراهبهپسر
وودرختدارگلی،کاهدیوارهایوبزرگحیاطبابزرگخانه.بودیممستاجر
بدخاطراتازدومجهانیجنگ.دارمخاطربههمیشهراگلازپرهایباغچه
.شودمیمحسوبامکودکیدوران

:نواییخانم

دردائم.داشتیمصمیمیوشادخانواده.بودخوببسیارامکودکیدوران
وبیخنسبتامالیوضع.بودشهرداریکارمندپدرم.بودیمگردشوتفریح
راماصمیمیوگرمخانوادهمادروپدرهمراهبهبرادریکوخواهر5.داشتیم
خیلیماخانه.بودمخانوادهاولفرزند.بوددارخانهمادرم.دادمیتشکیل
باغاببزرگحیاط.داشتمامنزلکردیممیتصورآنچههریعنیبودشاعرانه

یادکهداشتیمخوبیروزگارخلاصه....وسبزیومیوهدرختوآبحوضو
...بخیرروزهاآن

کودکی؟؟؟ازپسدوران

.شدمارکبازارواردبلافاصلهورساندمپایانبهکهراششمکلاس:زرفامآقای
18سندر.شدمخیاطیکاربهمشغولسالگی17سنتااراکشازنددر

.دمشتهرانسعدآبادکاخشاهنشاهیگاردئاردسربازیخدمتبرایسالگی
اینکهضمنزمانهموشدمآهنراهشرکتاستخدامسربازی،خدمتازبعد

بارابازرگانیوحرکتتخصصیدوره.خواندممیدرسشبانهبودمکارمند
راکشورمختلفنقاطمسافریقطاررئیسسال10.کردمسپریموفقیت
.بودماراکآهنراهترافیکمسئولسال10وداشتم

...(دهندمیتوضیحخاصیتمرکزوعشقباهردو)ازدواج

انگارکهایلحظهبهرسیدیمتاگذراندیمرانشیبیوپرازفرازهایسال
کهزندگیمانروزبهترین1339اسفندماه9تاریخ.کشیدیممیراانتظارش

میزندگیاراکآبادعباسدر.بستنقشماجانودلدرهمیشهبرای
دنشحاصلازپساینکهتاکردیمگووگفتهمباجلسهچندین.کردیم

.کردیمآغازراخودمشترکزندگیاطمینان،

..جالبایخاطره

ازاینامهسرودم،میشعراوقاتگاهیوبودمشعراهلچونهستیادم
ودمفیبلهجوابگرفتندرحسابیکهکردمارسالهمسرمبهخواهرمطریق
بوداینشعرآنوبودموثر

لخواهدگلمنبچینمزیادهبلبلنغمهصدایزیادهگلبستانوباغدرون
زیادهسنبلگلباغاینکهخودرا

زیادهگلمکانمدروگرنهگلهمهاینمیانخواهمراتو

.با‌خواندن‌این‌نامه‌حس‌بسیار‌خوبی‌داشتم:‌جواب‌خانم‌نوایی‌
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دارین؟؟؟دوستراهمدیگرآیا:سوال

نمونهمشتدگفتنقدیمازدادندپاسخوکردندنگاهیکدیگربهخاصیتبسمباالبتهجدیخیلی
.استخروار

.استدیگرهمداشتندوستبههمزندگیادامه.باشدمیطرفهردوخواستازدواجابتدای
بهدیگریهرزمانازبیشترهیچ،کهنشدهکم.پابرجاستمحبتوعشقکهاستسال63

اینلحاص.کردیمایجادیکدیگربرایخودمانکهاستتفاهمیکارایندلیل.هستیموابسته
سالدرسالگی48سندرپسرانمازیکیمتاسفانهکهاستدختریکوپسرفرزنددوازدواج
.مدارکاملرضایتفرزندانماز(بغضبا)گفتوداعرافانیدارسرطانبیماریدلیلبه1396

مهندسپسرموشدبازنشستکهبودآبسازمانکارمنددخترم.داریمخوبیهایدورهمی
.کندمیزندگیهمداناستاندراکنونهمکهعمران

جذابوکوتاهجوابوسوال
انبادمجکشک:علاقهموردغذایخربزه،:علاقهموردمیوهسفید،:علاقهموردرنگ(زرفامآقای)
جامانبودهبدکهچیزیآن)خودم:زندگیالگویاوشو،کتاب:علاقهموردکتابسبزی،قرمهو

.عدالتیبیوازدروغ:بیزاریازچی،(برعکسوندادم

یمهقخورشت:غذاییچهشلیل،گلابی،آلو،:ایمیوهچهصورتی،:علاقهموردرنگ(نواییخانم)
ازدروغ:بیزاریچیازخواهران،:زندگیالگویاصلا،:کتاباهلبیزارم،ازگوشتو

دهساجملهیکوعفتباهمیشگی،همراهمهربان،خیلی:زرفامآقایزبانازهمسرتوصیف
عشقبادارمدوستش

مردلکدرصادق،تیپ،خوشمهربان،پرتلاش،آل،ایدهمرد:نواییخانمزبانازشوهرتوصیف
.همیندارمدوستتجملهیکدرنمونه

روزمره؟؟برنامه

زاوکنیممیپیداحضورکهریزکدرهمباکهچهارشنبهودوشنبهشنبه،روزهای
هایکار.کنیممیرویپیادهاوقاتگاهی.بریممیرابهرهواستفادهنهایتهاکلاس
.تماسهمیشگیبرنامهجزوهمفیلمتماشایوموسیقیمیدهیمانجامباهمراخانه

کار؟کار؟بهرینترینکار؟راحتترینسخت
در:ارکترینراحتزمستانی،سردروزیکواراکودرودایستگاهکاردر:کارترینسخت(زرفام)

مادروپدربهاحتراموهمنوعانبهکمک:کاربهترینداشتن،آرامشخانوادهکنار

به:کاربهترینها،بچهکردنبزرگ:کارترینراحتها،بچهکردنبزرگ:کارترینسخت(نوایی)
فرزندانرساندنهدفومقصد

هاهخواستتمامبهبودنهمکناردروتلاشواسطهبهعنوانهیچبهاصلاچیزی؟چهحسرت؟به
.رسیدیم

کشور،پیرامونوتاریخازآگاهیوکتابخواندن(زرفام)برید؟میلذتکاریچهانجاماز
بودنخانوادهکناردر(نوایی)

شعر؟؟دوبیت
کنجبهاگرصدسالاندودندلخونبهفلکصدطاقسودنهاونگدرونفلکچرخگر

(طاهربابااز)بودننادانهمدمدمیکهآنبهبودنزندان

وتلاشدوموخدابهتوکلوامیداول:کنیدرعایتراچیز2موفقیتبرایجوانان؟؟؟بهتوصیه
.فعالیت

...کهریزکدرامزندگیاماو

رزشمندابسیارهدفبافضاییچنینکهبیامرزدراآسایشگاهاینگذاربنیانخداوند
هرباانسانهاهمهکهجایی.جاستهمینسالمندانازبسیاریامیدخانه.نهادبنا

خیرهایانسانامیدوارم.کنندمیزندگیهمکناردرخوبیبههاییقومیتوسلیقه
عهمجمواینبهتوانندمیکهطریقیبهفکریازچهمالی،نظرازچهتوانمندوخواه
میکرتشکهریزکپرتلاشپرسنلوکاربلدمدیریتاز.کنندکمککهریزکبزرگ
خدماتازاینجادرما.هستمعزیزاناینزحماتمدیونراهمسرمبهبودیمن.کنم

مانی،کاردرفیزیوتراپیقبیلازخدماتیهمچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتی
استذکرشایان .کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار،پزشکی،مددکاری،روانشناسی

زاهدفوباشدمیفعالروزانهصورتبهتوانبخشیهایکارگاهدرمددجویانحضور
هایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناختآسایشگاهدرهاکارگاهاینایجاد

انامکساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهیزندگیکردننزدیک،مددجویان
وعلایقباتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویانبرگشت

،ودخمعاشتامیندرومشارکتمسئولیتحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویان
یفیتکارتقایمنظوربه،فعالوزندهفضایوایجادمددجویاندرنفسبهاعتمادایجاد
.باشدمیآنانزندگی
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م رمندرنکهرس  ؛
 ر ددند نهرر  نشکنررت ر  سررتن

کارشدددنات ر ا دددی یمدددومیرقیددده جع دددری
آسایشددددگاه خیریددددده کهریدددددزک تهدددددرا 

دورانعزاداریپرمغزوشیرینخاطراتمحرمماهایامدرهمواره
.دهندمیهمدلیومعنویتبویکهخاطراتی .شودمیزندهگذشته

(ع)حسینامامبهخالصانهارادتوعشقازبرگرفتهکهخاطراتی
.هستند

اتسپاریممیکهریزکتوانخواهانکهنِخاطراتبهرادلمجال،ایندر
باما،اننیاکچگونهبیاوریمیادبهوگذشتهبهباشیمداشتهنگاهی
طهارتوعصمتخاندانبهراخوداراداتوعشق،صمیمیتوسادگی
.دادندمینشان

:ساله78سالمند،رجبآقاروایت
سنتروستایماندرما.هستماهرشهرستانرواسجانروستایاهل
محرمایامدرسالهر.بودروستامسجدخادمپدرم.داریمخاصیهای
مغرباذانبهنزدیکوکردمینصبمسجددرجلویراسیاهیپرچم

اروستاهلهمهتاکردمیپخشمسجدبلندگویازرامرثیهصدای،
.دادمیادامهصفرماهآخرتاکاراینوشدهمحرمبدانند

محرم،ماههشتمشبتااولشباز.داریمخاصیاعتقاداتهازبانترکما
مسجدازبیرونیاومسجدداخلدر(حسینشاه)سیشاخعزادارانهیأت

فر،صماهشنبهپنجآخرینتامحرمماهشنبهپنجاولیناز.کنندمیعزاداری
مسجد،روحانی.دارندخاصیعزاداریهمزنیزنجیروزنیسینههایهیأت
.خواندمیحسینیروضهومصیبتذکرشبچهل

اعاشوروتاسوعاروزدرکردنکارودارندمحکمیهایاعتقادماروستایمردم
رپیتاکودکازـمردمتمامروز،دوایندربایددارندعقیدهدانند؛میحرامرا
.باشندخانهازبیرون(ع)حسینامامبهرسانیدنیاریعنوانبهـ

وپزندمی«فطیر»نامبهمحلینانعاشوراوتاسوعاروزدرماروستایزنان
میانحلواوخرماشربت،سیب،شیر،پخشکنند؛میپخشعزادارانمیان

تشتمراسم.استمحرمماهدررواسجانروستایمردمهاینذریازعزاداران
معروفخیلیهاآذربایجانیهمهبینکههمگذاریخیمهومسجددرگذاری
ارادتنشانهاینهاهمهکهشودمیبرگزارشهرهابعضیهمالانحتیوهست

.استکربلادشتشهدایمظلومانهشهادتبه

بزرگیزنانزنجیروزنانسینههیأت(ع)حسینامامشهادتروزسومیندر
دستبهکلنگوبیلیارانش،و(ع)حسینامامخاکسپارییادبهافتادمیراه
.کنندمیزمزمهراروزآنمخصوصینوحهوگیرندمی

،زنانزنجیروزنانسینههیأت،(ع)حسینامامشهادتسومتاتاسوعاروزاز
میروستااهالیازیکیخانهمهمانناهار،وشاموصبحانهصرفبرایروزهر

بدونکربلا،شهداییادبهرواسجانمردمامام،غریبانشامشبدر.شدند
وخادمپدرم.کردندمیعزاداریشبهاینیمهتامسجددرشامخوردن
الحمدالله.شدیمبزرگعقایداینبابچگیهمانازماوبودمسجدسرایدار

هایچهپاروکتیبهکارکنانمحرمماهشروعقبل،کهریزکدراینجا
هادیواربهراعزاداریهایپرچمکنند،میآویزانسقفازراسیاه
گاهخیمههایعکسکنیمینگاهکهراهرجا.کنندمینصب

دراینجا،کهدرستهبینیمیدیوارودربررا(ع)اباعبدالله
اامنیست،روستامونقدیمرسوماتورسماونازاثریکهریزک،

”.کربلاستهماینجامی‌کنمحسدلشکستگان،اینکنار
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:ساله7۴سالمند،خانمفانوسدوم،روایت
کهرممحماهاسم.بگیرمرااشکهایمجلویتوانستمنمی،(ع)حسینامامنامشنیدنباشناختمراخودموقتیاز»

همیشهکهداشتیمراخانهبزرگترینمانمحلهتوی.جوانیروزهایآنبه،گذشتهبهرودمیومی گیرددلمآید،می
شله زرد،حلیم،.شدمیطبخماخونهتویزودصبحازهاهمسایهکمکباهانذریاکثر،هاهمسایهازبودپر

ردندکمیبازیبزرگترهاچشمازدورهمهابچهومی کردندکارتقسیمهمباهمهومی پختچیزیکسیهر…قیمه
.بود...وصلواتسفرهومراسمهمیشهمانخانهو

ومی کردندبلندرنگارنگمخملهایپارچهآنباراعَلمَ هاوقتی.بودمنظمخیلیعزاداریدسته جاتها،زمانآن
یکصدایشانقدیمی،مداح هایمخصوصا .می کردحسهیِبتییکآدمشد،میشروعخوانینوحهوزنیسینه
میدوبههابچهآمدمیمحلتویکهعزاداریهایدستههستیادم .می کردآبهمراسنگدلکهبودجوری
نشانبلاکردشتشهدایبهراارادتشانتاکردندمیخبرراهمدیگرمحلهایزن.ببینندبهترتابامپشترفتند
چشماشکروضه،هرباهاقدیم.بمانددورنامحرمچشمازتاهایمانصورتجلویمی کشیدیمراچادرها.بدهند
.می کردیمحسنزدیکازرا(ع)حسینامامغمهمهانگار.بودخالصهانیت.بودزیاد

خیلیعزاداریهایمراسم الان...رفتهدستازوباصفاروزهایاونازمی کنیمیادیرسه،میمحرمکهسالهر
جوانیقشووشورآندیگهوشدهپیرمادلهمشایدیانیستنددیگهنسلآنچونشاید.استهزینهپروسنگین

«باشیمبخیرعاقبتکهخواهممیخدااز(ع)حسینامامبحقفقط...نداریمرا

:ساله۴6معلول،حوراسوم،روایت
مییمدویدمی،شدمیمحرمماهتابودیمکهبچههستیادم.بودمسرپالعنتیتصادفآنقبلوسالگی21سنتا

کوچکتکیهیهسریعوآوردیممیراآنهانوچادرهایهاموقعبعضیحتی.آوردیممیرامادرمانچادرهایرفتیم
...بودعزاداریکردیمنمیکهکاریتنهاوخیالیگاهتکیهداخلرفتیممی.کردیممیدرست

میدرکهایبیچارههرودادمینفتمزهکاملا کهکردیمدمچایییهوآوردیمنفتیسماوریکباریکهستیادم
همکلیوخوردندمی(ع)حسینامامعشقبهوگفتننمیهیچیهممردم.کردیممیتعارفبهشاستکانیهشد

...کردندمیتشکر

نبالزیمحبینهیئتشد،دوستانموخودمهایعزاداریپاتوقنوجوانی،سنتویشدیمبزرگذرهیککههابعد
.یمنداشتروضهمتنوشعراماکنیمعزاداریومداحیشدواقعیمانعزاداریمحلکهحالاگرفتیمتصمیم...(س)

چونهممانی،زسینهبهرسیدتابنویسیمکهشدیممنتظرونشستیمآمادهکاغذ،وخودکاربارفتیمبخیر،یادش
واندخمیمداحکههرچهما.نوشتیممیودادیممیگوشنفریچهارسهآبدارخانه،جلورفتیمبود،تاریکهیئت

همهتاخوانندمیرانوحهبندیکسریچنداولکهاینطورهستخونینوحهروالکهدانستیمنمیونوشتیممیرا
ازبعداینکهترجالب .نوشتیممیکردند،میتکرارکهباریچندهررا،همههمما...رانوحهادامهبعدوبگیرندیاد

ودیمزمیسینه.گذراندیممیبودیمنوشتهکهایشکستهپاودستخطهمانباراسالآنمحرم،نوحهنوشتن
...خواندیممیراهمان،شبهر

این(ع)حسینامامکهکنممیفکرواقعا ودادمیپولیکیبرنج،یکیآورد،میزمینیسیبیکیهمشامبرای
...بودریابیواقعا چونکردمیقبولماازحتما راکارها

طبلهیوبودکردهدرستبرایشانپدرمکهکوچیکیعَلَمباهایمداداشعزاداری،برایافتادیممیراهکههمشبها
...کردندمیعزاداریزنجیرچندتاوکوچیک

د،بگذارنهامحلبچهدوشرویراهاعَلَماینکهبرایبرادرهایمکهبودایننوجوانیدورانمحرمازجالبخاطرهیه
...داشتمسهمهاشکلاتهمانازهممنکهگرفتندمیآنهاازشکلاتبستهیکهمیشه

ینیحسماتموغمآسایشگاه،بهآمدنمبعدامادارمخاطربههااندازههمیندررامحرمماهمعلولیتم،وتصادفقبل
.استشدهبیشترخیلی(س)زینبحضرتو(ع)حسینامامبهامعلاقهوعشقوکنممیاحساسبیشتررا

:ساله86سالمندیاورآقاچهارم،روایت
سیاه پوشمشکی،هایپارچهباخانه هامحرم،ماهشروعازقبل.شدمیبرگزارسادهخیلیقدیمهایعزاداری»

صفااباماکوچیککهداشتیمهیئتییکهستیادمبچگیعالمتوی.برمی داشتراجاهمهاسپندبوی.می شدند
رهمحل،پیرمردهای.کوچه هاپسکوچهدرمی پیچیدسنجوطبلصدایومی کردیمسینه زنیوزنجیرزنی.بود

هکمادرخدابیامرزم.می کردندگریهدلسوزباهمهومی لرزیددلشآدمکهمی خواندندراخاصنوحهیککدامشان
یبو.آمدندمیکمکبرایهمسایه هاهمهوگذاشتمیبارنذریحلیمدیگیکهمیشهگفتیم،میننهاوبهما

...بخیریادش.بودبهشتبویانگاریحلیم

آنذهنمدر. زدندسینهخیس،لباس هایهمانبامردمولیآمد،میشدیدیبارانتاسوعاروزهستخاطرمباریک
دمبو(ع)حسینامامعاشقجوانیوکودکیازخدالطفبه.شدندمحرمازپررنگیخاطراتیکدلی،آنحال،وشور
بهبردبخودشبارامنکهبرودمنبربهبایدکسینیست،(ع)حسیناسمگفتنلایقایحنجرههردارماعتقادو

...کربلاهوایوحال

آمدهوگذاشتمسنبهپاکهالان.کندمداحیهامراسمدرکردممیتشویقرامرحوممپسرتنهاارادت،همینپای
...شناسدنمیسالوسن(ع)بیتاهلبهعشقاصلا .کندنمیطاقتدلمبازکهریزک،بهام

خیلیوکنممیشرکتآسایشگاههایزنیسینهوهاعزاداریمراسمدروروممیبخشازپیادهپایباهمهنوز
.«هستمعزاداریحالدرالحرمینبیندرکنممیاحساسروضهوسطدلشکسته،آدمهمهاینکناردروقتها

آخر؛کلام
این.وندمی شمنتقلدیگرنسلبهنسلیازکهایمانندوعشقازگنجینه هاییبلکهنیستند،قصهفقطخاطرات
همدلی،درساماکرده،تغییرزمانهشرایطگرچه.است(ع)بیتاهلبهعشقدراخلاصوصداقتگواهخاطرات،

.باشدمافردایوامروزراهچراغمی تواندخاطراتاینازخالصانهارادتوایثار
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(تهر  ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

منت نر سکردنط نع ندرنکهرس  نتهر  ن  ردنف  نج س نمط  ع دنت  ن  نش ن درم  ند سژن ـ

درومیدانجاخواهدطولبهسالیکاحتمالا شد،خواهدانجامعلمیدقیقپروتکل هایاساسبرکهجدیدفازاین.کردهمواربالینیمطالعاتجدیدمرحلهبهورودبرایرامسیرکهموفقیتی
کاهشم،زخبهبودروندبودنطبیعیبهمی تواندرمانیشیوهاینویژگی هایمهم تریناز.شدخواهدمطرحبین المللیمجامعدرداخلیاثربخشوسادهالگوییکعنوانبهموفقیت،صورت

سلول هایوشدرفاکتورهایحاویبیولوژیکمنابعباپوششیعنوانبه بیمارخودخونازاستفادهوخانگییاآسایشگاهیشرایطدراجراقابلیتگران قیمت،پانسمان هایبهنیازعدمهزینه ها،
.استفراهمامکاناتکمترینباآناجرایامکانوداردمطابقتمددجویانوسالمندانشرایطبارویکرداین.کرداشارهایمنی

د   نع ش ر ندرنکهرس  نط نژن د   نش ن

دررامازناقامهلحظاتپراحساس،سکوتی.شداقامهآسایشگاهمدیرانوکارکنانمددجویان،حضورباعاشوراظهرنمازباشکوه،آییناینمیانهدر
حسینامامهکبودراهیبهوفاداریتجلینماز،این.شوندمتصلنینوا،داغریگزاررویبرخونیننمازآنیاددردل هاتاایستادزمانگوییبرگرفت؛

رید؛آفبه یادماندنیوتأثربرانگیزلحظاتیخیمه ها،زدنآتشآییناجرایوکبوترانپروازمراسم،پایانیبخشدر.کردامضاخودخونبا(ع)
.می تپندشهادتوایثارفرهنگباهم چنانآسایشگاه،دلدرکهبودقلب هاییوروح هابیداربخشبلکهعاشورا،واقعهیادآورنه فقطکهصحنه هایی

بودنندهزبهباورومتقابلاحترامهمبستگی،ازجلوه ایمددجویان،کناردرآسایشگاهکارکنانومدیرانمعاونان،نحوی نژاد،حسیندکترحضور
اهلبهشقعوایمانصبر،معرفت،جنسازتکیه گاهیبلکهآسایشگاه،یکفقطنهروز،ایندرکهریزک.کردمنعکسراجامعهبطندرعاشوراپیام
.شدندحقیقتوایثارکاروانبانواهمقدم ها،وصداهااشک ها،کهروزی.بود(ع)بیت

(تهر  ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

مزخداخللختهایجادازاستفادهبازخمدرمانروشبالینیمطالعه
CLOTIN باهگذشتسالتابستانازکهمستقیمپانسمانبدونو

دواحدرکهریزکعلمی کاربردیمرکزرییساحمدی،دکتردستور
اهآسایشگپرستاریودرمانواحدهایتوسطودانشگاهاینپژوهش
رچشم گیموفقیت هایازپسبود،شدهآغازتهرانکهریزکخیریه

گزارشبه.شدبالینیتحقیقاتجدیدمرحلهواردنخست،فازدر
بایتخصصعلمینشستاینکهریزک؛خیریهموسسهعمومیروابط
بردیعلمی کاردانشگاهآموزشمعاونبختیاری،فریبرزدکترحضور

گردیوشعاعیشرواندکترآموزش،مدیرمعماریعلیرضاکهریزک،
وغددپژوهشگاهسالمندانسلامتتحقیقاتمرکزنمایندگان
وپزشکانمدیران،ازجمعیوتهراندانشگاهمتابولیسم

دستاوردهایجلسه،ایندر.شدبرگزارآسایشگاهسرپرستاران
نخستفازنتایجارائه،مزمنزخم هایدرمانحوزهدرپژوهشی
رماندروشاین.شداعلامبالینیمطالعاتجدیدفازبرنامهوبررسی

انسمانپازاستفادهبدونوکنترل شدهخون ریزیایجادبرمبتنیکه
دربیمار11رویگذشتهسالتابستاناست،اززخمدرمستقیم

تلامببیمارانازنفرششمطالعه،ایندر.استشدهاجراآسایشگاه
مقاومزمنمزخم هایبابیمارنفرپنجودیابتیپاینفردوبادیابتبه
توجهقابلیاکاملبهبودمورد،11هردروداشتندشرکتدرمانبه

.استشدهگزارشزخم

سوگدرکهریزکخیریهآسایشگاهمددجویان
هب.شدندنواهمکربلاقافله دارانبا(ع)سیدالشهدا

روزدر؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارش
زنحوشورازمملوآسایشگاهفضایحسینی،عاشورای

هیئت هایباهم نفسمرکز،اینمددجویان.بود
دروکردندکربلادشتروانهراخوددل هایعزاداری،

الحسیناباعبداللهحضرتعالم،آزادگانسرورسوگ
ورا،عاشصبح.ریختندماتماشکباوفایش،یارانو(ع)

محوطهواردشهرمختلفنقاطازعزاداریدسته های
بازفضایدر«حسینیا»نوای.شدندآسایشگاه
نماددیگربارسیاه،پرچم هایوپیچیدمجموعه

ابعزاداران.برافراشتندراظلمبرابردرایستادگی
هوایوحالمراثی،زمزمهونوحه خوانیسینه زنی،
وورشبانیزمددجویانوبخشیدندکهریزکبهحسینی
.کردندشرکتسوگواریایندرمثال زدنیاشتیاقی

،عزادارانبرایاسفندکردندودباکهریزک،مددجویان
سینه زنی،درهمراهیونوحهخواندنگلاب،پاشیدن
ردتنهاعاشورا،فرهنگباآنانپیوندکهدادندنشان
آنانایمانوباوردرریشهبلکهنیست،مراسمیکقالب
تصویریجاری شان،اشک هایونورانیچهره های.دارد
بهراحسینیمعرفتمسیردردلحضورواخلاصاز

.گذاشتنمایش
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(تهر  )ـنرس نکهرس  ن ـ  رنـس ســ ین

ـسنژنت شک ینع  د ر نپ جمنم رمنت ن ض رنهنأدنم سری،نم سر  ن نت   نـ  ه  ندرنکهرس  نتهر  ن
چهل ستوندرمحرمپنجمعزاداریمراسم

مسئولان،ازجمعیحضورباکهریزک
ازصحنه اییادآورخادمان،وتوان خواهان

بادوبارهعهدو(ع)سیدالشهدابهدلدادگی
عمومیروابطگزارشبه.بودعاشورافرهنگ
یعزادارباشکوهآیین؛کهریزکخیریهموسسه
مناسبتبه(ع)الحسیناباعبداللهحضرت
ازجمعیحضوربامحرمماهازروزپنجمین
مدیرمؤسسه،مدیرعاملهیأت مدیره،اعضای

محلدرکارکنانوتوان خواهانآسایشگاه،
ابمراسماین.شدبرگزارمجموعهاینچهل ستون

تعمیقحسینی،فرهنگنگه داشتنزندههدف
آرمان هایبامیثاقتجدیدودینیباورهای
معنویت،ازآکندهفضاییدرعاشورا،نهضت
ودآیین،اینابتدایدر.شدبرگزاراشکوارادت
ازمملوصداییباآسایشگاهتوان خواهانازتن

قرائتراعاشوراپرفیضزیارتخلوص،وایمان
ومتبرکرامحوطهفضایکهزمزمه ایکردند؛
دسته سپس .ساختنینوادشتروانهرادل ها

بازسبفضایواحدپرتلاشکارکنانسینه زنی
بهچهل ستونحیاطمیاندرباغبانان،حضور

ازسرشارصحنه هاییوپرداختندسینه زنی
بهارکربلاعلمداربرابردرتواضعواخلاصعشق،
.گذاشتندنمایش

مدال،هدایاباپایان،دروشدبرگزارایثارگراناموروشهیدبنیاداداره کلوالبرزاستانتوان یابانوجانبازانورزش هایهیئتهمکاریبامسابقاتاین

اراده،برهتکیبامجموعهاینتوان خواهانکهدادنشاندیگربارتهرانکهریزکتیمموفقیت.آمدبه عملتجلیلبرترتیم هایازجوایز،وتقدیرلوح

.باشندداشتهکشورورزشیمیادیندرتأثیرگذاروقدرتمندحضوریتوانسته اندمستمر،تمرینوانگیزه

 هرمررر د نکهرسررر  نتهرررر  ندرنر  تتنهررر  ن
چه رج د ررر نتنرررکت   نتررر ن سی ررررن   رررر ن

درآزادانهاماشده،محدودسال هاستجسمشانگرچهکهدل هاییبودند؛حاضرمراسمایندرمراقبتیکادرکمکباتوان خواهانازکثیریجمع
هزندرادل هاکربلایازتصویریصبحگاه،آندر«حسینیالبیک»نوایوناله هااشک ها،.می کنندپرواز(ع)بیتاهلمحبتومعرفتآسمان
.نبودارادتابرازازمانعخاص،شرایطنهوجسمضعفنهسال،وسننهکهجاییمی کرد؛

پیروزیابتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهویلچربابسکتبالتیم

سومشهدایگرامیداشتچهارجانبهرقابت هاینهاییدیداردر

سالروزبه مناسبتکهرامسابقاتاینقهرمانیعنوانخرداد،

خودآنازشد،برگزارکرججانبازانسالندرخرمشهرآزادسازی

،تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.کرد

ز،البرتهران،استان هایازتیمچهارحضوربارقابت هاازدورهاین

تهرانکهریزکتیم.شدبرگزارتهرانشهیدجانبازانتیموقزوین

بر43نتیجهباشدموفقنهایی،مرحلهدردرخشانعملکردیبا

در.گیردقرارنخستجایگاهدرودهدشکستراالبرزتیم28

جانبازانتیم27بر42نتیجهباقزوینتیمنیزرده بندیدیدار

.یافتدستسوممقامبهوکردمغلوبراتهرانشهید



(تهر  ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

دس  رنمنو لا ن ن ر شک ر  نشهرست  نر نت نس       نـس ســ ینـنرس نکهرس  نتهر  ن

حضورران،حاض.بودهمراهسالمندانمقامبهنسبتاحترامابرازومحبت آمیزگفت وگوهایگل،اهدایباشد،برگزارخمغدیرعیدمناسبتبهکهدیداراین

.کردندوصیفتجامعهبزرگانبهتوجهوتکریمفرهنگترویجبرایارزشمندیفرصتراغدیرعیدودانستهپیشکسوتنسلبهدینادایراآسایشگاهدر

ـسنژنپرچمنررد در نرور  ن نر ور نـ  د ن
 ع ش ر س ندرنـس ســ ینکهرس  نترر  رنش

ل هادخانه یدر(ع)اهل بیتکرامتسفره یوشدتوزیعمددجویانمیاندرحضرتیاطعامنیتبانذریگرمغذایمعنوی،آییناینادامهدر
ازیجلوه ابلکهمی سازد،روشن(ع)اهل بیتمحبتوایماننوربهرامددجویاندل هاینه تنهابرنامه هایی،چنینبرگزاری.گردیدگشوده
انه ایخعنوانبهتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه.استتوان بخشیبزرگمجموعهاینساکنانمعنویوروحینیازهایبهتوجهوهمدلی
شأنردرخومعنویوایمانیفضایاجتماعی،وفرهنگیمراقبتی،تخصصیخدماتارائهباهم زمانتااستتلاشدرپیوستهزندگی،برای

.آوردفراهمخودساکنان

(تهر  ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

ومسئولانازجمعیخم،غدیرعیدفرارسیدنباهمزمان

زککهریخیریهآسایشگاهدرحضورباریشهرستانورزشکاران

به.کردنددیدارمرکزاینسالخوردهمادرانوپدرانباتهران،

فرخندهروزدرکهریزک؛خیریهموسسهعمومیروابطگزارش

شهرستانجوانانوورزشادارهرییسترابیحمیدولایت،عید

باقرشهر،جوانانوورزشادارهسرپرستزندیاحسانری،

ازجمعیوباقرشهرکشتیهیاتسرپرستساداتیمجتبی

زککهریخیریهآسایشگاهدرحضورباری،شهرستانورزشکاران

پسانمیهمان.کردندگفتگوودیدارمرکزاینسالمندانباتهران،

خیریهاهآسایشگمدیرنحوی نژادحسیندکترباگفتگوودیداراز

بخش هایازایشان،معیتدرکردنددیدارتهرانکهریزک

سالخوردهمادرانوپدرانباوکردهبازدیدآسایشگاهمختلف

.نمودندسپریراصمیمانهلحظاتیکهریزک

انیارو(ع)حسینامامشهادتروزهفتمینمناسبتبه
حضورباروضه خوانیوپرچم گردانیآیینباوفایش،
آسایشگاهدر(ع)شعیبامام زادهورضویحرمخادمان
عمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزکخیریه

نهفتمیباهم زمانتهران،کهریزکخیریهآسایشگاه
حضرتشهیدانسالاروسیدشهادتازروز

ویمعنمراسمیوفادارش،یارانو(ع)اباعبدالله الحسین
خادمان،(ع)رضااماممقدسآستانخادمانحضوربا

واوقافادارهکارکنانازجمعیو(ع)شعیبامام زاده
در.شدبرگزارمرکزایندرریشهرستانخیریهامور
ههمرابا(ع)رضاامامملکوتیبارگاهخادمانآیین،این

مختلفبخش هایدررضویحرممتبرکپرچمداشتن
بهرامددجویاندل هایویافتندحضورآسایشگاه

انمیدرپرچم گردانی.زدندپیوندرضوینورانیصحن
واشکباکهریزکهمراهانوکارکنانمددجویان،

روضه خوانیمراسم.بودهمراه(ع)اهل بیتنامزمزمه ی
هادارکارکنانو(ع)شعیبامام زادهخادمانحضوربانیز

کهریزکچهل ستونمعنویفضایدرشهرری،اوقاف
بهنسبتارادتوعشقبامددجویان،.شدبرگزار
ویافتندحضورمراسمایندرطهارت،وعصمتخاندان

.پرداختندعزاداریبهکربلادشتشهدایسوگدر
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(تهر  )ـنرس نکهرس  ن ـ  رنـس ســ ین

ر د  س ن  ند ش  ردنم سرست نـس ســ ینـنرس نکهرس  نتهر  ؛نر م ند سژندرنمننرنشد فنتن نتهرین ر 
هریزککخیریهآسایشگاهپیشرفتهمدیریتیداشبورد

ارتقاءهدفباو Power BIفناوریازبهره گیریبا
تحولوهوشمندتصمیم سازیعملکرد،شفافیت
عمومیروابطگزارشبه.شدراه اندازیدیجیتال،
بهبودمسیردرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاه

فرآیندهایاثربخشیارتقایوخدماتکیفیت
آسایشگاهآمارواطلاعاتفناوریواحدمدیریتی،

پیاده سازیوطراحیبهاقدامتهرانکهریزکخیریه
.استدهکردنیاروزفناوریبرمبتنیمدیریتیداشبورد

کلیدیاطلاعات ،Power BIازبهره گیریباسامانهاین
مصوروتحلیلیگزارش هایقالبدرراسازمان
بر.می دهدقرارمدیراناختیاردرلحظه ایبه صورت
اینآسایشگاه،اطلاعاتفناوریواحداعلاماساس
 ،KPIعملکردکلیدیشاخص هایپایشامکانسامانه
روندبررسیوهوشمندگزارش گیریداده ها،تحلیل

.استکردهفراهممدیریتیسطحدررافعالیت ها
سطوحدسترسیداشبورد،ساختاردقیقطراحی
حوزهبامرتبطاطلاعاتبهمدیرانمختلف

ردمؤثرگامیوساختهامکان پذیررامسئولیت شان
اجراییومدیریتینیازهایبهپاسخگوییجهت

.می رودشماربهآسایشگاه

.دهدرائهاتوان خواهانبرایقابل فهموسادهشیوه هاییباراقرآنیمفاهیمتااستتلاشدرمناسب،فضایایجادومجربمربیانازبهره گیریباآسایشگاهآموزشواحد
ویژه ایتوجهوارههمتوانمندسازی،مختلفابعادبرتأکیدباکهریزک،خیریهآسایشگاه.استنورانیمسیراینمعنویتأثیربرگواهیکلاس ها،درعزیزاناینفعالحضور

.استالهیکلامبااستواردل هایپیوندازروشنجلوه ایکلاس ها،ایناستمراروداردتوان خواهانمعنویوروحیتغذیهبه

  ند ر  ‌رـ نت نتخشن من ت؛ن ست ر رنـم  ش
ه  ن رـد نتر  نت  دخ  ه  نکهرس  نتهر  

وبهبودفرآیندهایشناساییتنظیم،قابلگزارش هایارائهاطلاعات،لحظه اینمایشبهمی توانسامانهاینویژگی هایمهم تریناز
هدفمندیوایی،کارافزایشعملیات،چابک سازیبرایمناسبیبسترسیستم،ایناستقرارباهمچنین.کرداشارهدادهبرمبتنیتصمیم سازی

ازیقدردانضمنسامانهاینازرونماییآییندرتهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرنحوی نژاددکتر.استشدهفراهمسازمانیمنابع
وسعهتواستدیجیتالتحولسویبهکهریزکحرکتدرعطفینقطهاقداماین:کردعنوانآمارواطلاعاتفناوریواحدارزشمندتلاش های

تحولجامعپروژهازبخشیداشبورد،اینراه اندازی.می سازدهمواررابهره وریوپاسخگوییشفافیت،مسیرفناورانه،زیرساخت های
.داردقرارکاردستوردرنیزحوزه هاسایردرآنتوسعهکهاستکهریزکخیریهآسایشگاهدردیجیتال

آموزشواحدنظارتباتوان خواهان،ویژهکریمقرآنآموزشکلاس های
به صورتودارالقرآندرروزانهبه صورتکهریزک،خیریهآسایشگاه
ومیعمروابطگزارشبه.می شودبرگزاربانواناسامبخشدرهفتگی

ی،دینباورهایتعمیقراستایدرتهران؛کهریزکخیریهآسایشگاه
کلاس هایتوان خواهان،روحینیازهایبهپاسخومعنویسطحارتقای
آسایشگاهدرسازمان یافتهومستمربه صورتکریمقرآنآموزش
ابکلاس هااین.می شودبرگزارآموزشواحدنظرزیرکهریزک،خیریه
یانسالطیصمیمانه،ومعنویفضاییدرعلاقه مند،توان خواهانحضور
.ته اندیافآسایشگاهفرهنگیبرنامه هایمیاندرویژه ایجایگاهگذشته

ومی شودبرگزارآسایشگاهدارالقرآندرروزهرقرآنیکلاس های
روزهایدرهمچنین.می کنندشرکتآندراشتیاقباتوان خواهان
بیماریهبمبتلاتوان خواهبانوانبرایویژه ایکلاسهفته،هرپنج شنبه

 .تاسهمراهخوبیاستقبالباکهمی گرددبرپامربوطهبخشدرام اس
برگزارروزانهصورتبهقرآنجزءخوانیبرنامهرمضان،مبارکماهدر

تلاوتبهنورانیجمعیدرداوطلبانوکارکنانتوان خواهان،وشده
محافلنیز،صفرومحرمایامدر.می پردازندالهیآیاتدسته جمعی

ی،اخلاقمفاهیموشدهبرپاعاشوراییومعرفتیرویکردیباقرآنی
.دمی شوتبیینعاشورافرهنگمحوریتباقرآنتاریخیواجتماعی



(   ر ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

ت  دس نج ع ن  ند دـج س  نر  دـ  س ند دــ ینـ  دن سلام ن    نکرجن  نـس ســ ینـنرس نکهرس  ن ست  ن   ر 

اینبهابتلامیزان.هستندمبتلاشناختیتوانایی هایدرنقصبهبالاتروسال65افرادازدرصد5حدودداده اندنشانجمعیت شناختیمطالعات:کردتصریحفلاحنیک
آگاهیزندگی،درماهایرسالتازیکیلذا.می رسددرصد40ازبیشبهبالاتروسال80جمعیتدر که طوریبهمی شود،برابر2سال5هرسالگی،65ازپساختلال
.داردآنانگیرییاددربیشتریاثربخشیسالمندانبانزدیکتعاملاتومشاهدهمراتببهکهباشدمیدارندسالمندیدورانبامرتبطدروسیکهدانشجویانقشربخشی

ـس ســ ینـنرس نکهرس  ن   ر ت  دس نمن  د نم سرن
  نمر کررررررررررررر نپ جـ دررررررررررررر ن

درودنبهمکنارومهربانیماندمییادگاربهکهچیزیتنهاوگذردمیهمروزهااین:داشتبیانپایاندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
وقدیرتصمیمانهدهندمیارائهمددجویانبهبحراناشرایطدرکهارزشمندیخدماتوآسایشگاهکارکناندلسوزانهزحماتاز.استبحرانشرایط
هریزککخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترکهاستگفتنی.دارممسئلتروزافزونتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکر
دراستذکربهلازم.پرداختندگو.وگفتبهتوانخواهانوکارکنانبامراکزازبازدیدضمنصمیمی،وگرمفضایدرمدیرانومعاونینالبرز،استان

هباتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولان،سالمندنفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
راعزیزاننایبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورت

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبه

(   ر ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

آزاددانشگاهشناسیروانرشتهکارشناسیمقطعدانشجویان
شناختیروانابعادباآشناییهدفباکرجواحداسلامی

هایمحدودیتوجسمانیمشکلاتباآشناییسالمندان،
المندیسدرشایعروانیاختلالاتباآشناییسالمندی،فیزیکی

وسالمنداناجتماعیروانیهایحمایتنحوهوآموزشو
رکزمرزساختمانازحافظهوشناختکلینیکمعرفیهمچنین

وزنسالمندانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامع
بازدیدآسایشگاههنریوتوانبخشیهایکارگاهمجموعه
درهحافظوشناختکلینیکمسئولفلاحنیکراضیه.کردند
ابآشناییسالمندیروانشناسیدرسازهدف:گفتبارهاین
درکوشناختیفرایندهاینگرش،نحوهزندگی،مهمدورهاین
درلاحظهقابل متغییراتباسالمندی.باشدمیسالمندیکبهتر

سایرومسئلهحلیادآوری،فراشناخت،ادراک،هوش،حافظه،
سلامتشرایطیچنیندر.استهمراهشناختیتوانایی های

هبابتلامستعدفردواستتهدیدمعرضدربیشترروانی
یآدممغزسن،افزایشرونددر.می شودروان شناختیمشکلات

انمیاینازمی توانکهمی شودساختاریتغییراتبرخیدچار
رفتندستازعصبی،استطاله هایکاهشمغز،وزنکاهشبه

نواحیدرایسکمیبروزوپلاکتشکیلسلول ها،انتخابی
.کرداشارهمغزمختلف

ونمعاونیازجمعیالبرز،کهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
بحران،مدیریتباهدفصمیمیوگرمفضایدرمدیران
ایارتقوانگیزهوروحیهایجاداسترس،واضطرابکنترل
بایصمیموگویگفتبحران،شرایطدرکارکنانعملکرد
لاله،،یاسنیلوفر،)پنجگانهمراکزازتوانخواهانوکارکنان

نافشیدکتر.کردندبازدیدآسایشگاه(گلهاخانهورز
ردالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی

اینانسانبهخداوندهایموهبتازیکی:گفتبارهاین
قالبدرراخودعواطفواحساساتتمامبتواندکهاست

بینیممیاینکهاز.دهدبروزخودنوعهمبهخدمت
جنگشرایطدرکهریزکبرزگمجموعهدلسوزهمکاران

بهرسانیخدمتحالدرعاشقانهچنیناینهمبحرانو
وشنروجدانیدکتر.بالیممیخودبههستند،توانخواهان

حاویپرتلاشهمکارانوماامروزبازدید:افزودادامهدر
همکنارهمبحرانشرایطدراینکه.بودمهمیهایپیام

رابحرانشرایطامیدوروحیهایجادوتدبیرباوهستیم
هبتوکلهابحرانشرایطدرهمیشه.کنیممیمدیریت

یکدیگربهخاطراطمینانایجادوآرامشحفظوخدا
واردمایندلسوزکارکنانهمهالبتهکهبودخواهدکارگشا

.دهندمیانجاماحسننحوبهرا
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 ض رنپنـکن ت  ن نم   نـ ر  نس تقنکـت ندرنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن   ر 
دفهباایرانکشتیسابقآورانمدالوپیشکسوتان
درشرکتوشدهارائهخدماتازآگاهیخیرخواهانه،

خیریهآسایشگاهدرقربانسعیدعسیدمراسم
قانیطالمحمدرضا..یافتندحضورالبرزاستانکهریزک

ایندرکشتیفدراسیوناسبقرئیسوپیشکسوت
هانتوانخواکناردرراخوبیبسیارروز:کردبیانمورد

اینکهاز.کردیمتجربهکهریزکارزشمندمجموعه
الحکردیممشاهدهعزیزاناینبرلبانراشادیلبخند
گاهی:افزودادامهدرطالقانی.شدخوببسیاردلمان
دلدرراامیدوانگیزهتواندمیسادهدیداریکاوقات
ونیکوکارانحضورراهبهچشمنوعیبهکهعزیزان
یککهریزکمجموعه.کندزندههستند،خیرین
کهاستمردمیودولتیغیرغیرانتفاعی،مجموعه
ونیکوکارانخیرپردستانباخوبیبهآنامورات
اسبقرئیسوپیشکسوت.شودمیادارهخیرین

مههدروهمواره:کردبیانپایاندرکشتیفدراسیون
موضوعاینوشودمییادیکیبهکهریزکازمحافل
درخشانعملکردهمآنوداردروشنیوواضحدلایل

ردکهاستکهریزکارزشمندمجموعهصادقانهرفتارو
ازپایاندر.کندمیفعالیتشدهتعریفهایحوزه

کهریزکخدومکارکنانومدیریتارزشمندزحمات
.کنممیتشکروتقدیرصمیمانه

میراکهریزکمجموعه.دهدمیارائهاسامبیماریموضوعازاعممهمهایحوزهدرایارزندهخدماتکهریزکارزشمندمجموعه:افزودادامهدرحسینیدکتر
طحسدرسالمندانوتوانخواهانبهواقعیمعنایبهراسلامتواجتماعیخدماتازایزنجیرهداریماعتقادکهچرانامیداجتماعیسلامتورفاهشهرکتوان

وزدلسکارکنانومدیریتزحماتازاحتراموادبرسمبه:داشتبیانپایاندرکشوربهزیستیسازمانرئیس.دهدمیارائهجهانیروزبههایاستاندارد
.کنممیسلامتیآرزویبیمارانتمامبرایوافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانهکهریزککارگشایمجموعه

رر من  شتنهدت نژنررده ر س نر  نجهر د ن من ت
   رررر درنـس سـرررـ ینـنرسررر نکهرسررر  

وسوتانپیشکازعرباحمدوجوادیابراهیمحیدری،اکبرعلیسیدهمراهبهکشتیفدراسیوناسبقرئیسطالقانیرضامحمدکهاستگفتنی
ازایانپدروپرداختندگوووگفتدیدارکهریزکخیریهآسایشگاهدرساکنمددچویانوپرسنلباصمیمیکاملافضایدرکشتیآورانمدال

درتاسذکربهلازم.آمدعملبهتقدیرسپاس،لوحاهدایباالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکترزحمات
هباتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

راعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورت
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبه

امهبرناجرایبااس،امجهانیروزگردهماییهفتمینباشکوهمراسم
وزنیدفمعلولان،ازجمعیگروهیآوازشاد،موسیقی)متنوعهای
اهرفوتعاون،کاروزیرمعاونحسینیجوادسیددکترحضوربا(....

فلاحمحمدیوجیههکشور،بهزیستیسازمانرئیسواجتماعی
مدیرادانقبادیحمیدهمراه،هیئتوالبرزاستانبهزیستیکلمدیر
نافشیدکترافشیندکترکهریزک،خیریهموسسهمحترمعامل

ونین،معاالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی
وتوانخواهاناززیادیتعدادهمچنینومربوطهمسئولانمدیران،
عجاممرکز)یاسساختمانمرکزیحیاطبازفضایدراساممعلولان

یمارانبوحرکتیجسمیمعلولانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشی
ستیبهزیسازمانرئیسحسینیجوادسیددکتر.شدبرگزار(اسام

زروایندرکهخوشحالیمخیلی:داشتبیانخصوصایندرکشور
واقعدر.داریمحضورتوانخواهاندلنشینجمعدرارزشمندبسیار
وکاربردیبسیاردهندمیمابهاسامبیمارانکههاییدرس

لیخلبیماریازناشیهایمحدودیتاینتماماینکه.استارزشمند
درتلاشوصحیحدرکازنشاننکردهواردپشتکاروارادهدر

.داردزندگیادامهبرایعزیزاناینسازیتوانمندراستای



(   ر ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

  نجـ   رینص   د نس  منت نم  س تنر  ن منژنپر
درنـس سـررـ ینـنرسرر نکهرسرر  ن سررت  ن   ررر ن

بالاییتاهمیازپاکزمینموضوعنیزکهریزکبزرگمجموعهدر:داشتبیانپایاندراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکزمدیر
هابرنامهاین.کنیماجراذهنیمعلولواتیسمکودکانآموزشبرایمتنوعیوجامعهایبرنامهتوانستیمهمکارانتلاشوهمکاریباکهخرسندیمخیلی.استبرخوردار

وزیروشبانهخدماتحاضرحالدرکهاستگفتنی.شدواقعموثرومفیدبسیارکودکانآموزشوشناختدرکهبودجذابهایسرگرمیوسالمصبحانهصرفشامل
.پذیردمیصورتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراتیسموذهنیمعلولکودک250ازبیشبهتوانبخشیوآموزشیمراقبتی،روزانه

کهرس  ن   ر ن
مننر ن  نــتنت نتهـت

رئیسووزیرمعاونحسینیدکترحضور.استالبرزکهریزکمجموعهفعالیتتاریخدریادماندنیبهروزامروز:کردبیانپایاندروجدانیدکتر
ادامهدرامیدواریموشدسالمندانوتوانخواهانمهمترهمهازوکارکنانشادیومسرتدلگرمی،موجبهمراههیئتوکشوربهزیستیسازمان
همراهئتهیوکشوربهزیستیسازمانرئیسووزیرمعاونکارگشایوارزشمندحضورازوظیفهوادبرسمبهپایاندر.باشدبرکتوخیرسرمنشا
ازمانسرئیسووزیرمعاونحسینیجوادسیددکتر.نمایممیمسئلتافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانه
درقدممروزاخوشحالیمخیلی:داشتبیانموردایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندیابرازضمنکشوربهزیستی
.استبهشتتاخشتازآنمسیرکهگذاشتیمایمجموعه

(   ر ) ـ  رنـس ســ ینـنرس نکهرس  ن

تاهمیآموزشهدفباپاکزمینروزمناسبتبهسالمصبحانهجشنواره
وماتیسکودکانحضوربازیستمحیطازحفاظتآموزشوسالمتغذیه
خشیتوانبونگهداریمرکزنیلوفرساختمانمرکزیحیاطدرذهنیمعلول
دیرمرجبیسنا.شدبرگزاراتیسموذهنیمعلولکودکانروزیشبانه
وذهنیمعلولکودکانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامعمرکز
تاهمیبسیارکودکیدوراندرسلامتآموزش:گفتبارهایندراتیسم
برایموثرراه هایازیکیسلامتصبحانهمراسمبرگزاریرواینازدارد

یزیکیفوصحیحتغذیهاهمیتبهنسبتکودکانآموزشوآگاهیافزایش
مرکزیحیاطدرسالمصبحانهجشنواره:افزودادامهدررجبی.است

بهانکودکتشویقوسالمتغذیهاهمیتآموزشهدفبانیلوفرساختمان
انکودکبهزیستمحیطازحفاظتآموزشمفید،وکاملصبحانهمصرف
ازپسوکردندمیلراخودصبحانهگروهیبه طورکودکان.شدبرگزار
عجمبهکودکانپاک،زمینفرهنگترویججهتدرسالمصبحانهصرف
قبالاستوشادیبابرنامهاین.پرداختندحیاطدرپراکندههایزبالهآوری
لحظاتآموزنده،تجربه ایکسبضمنورسیدپایانبهکودکانخوب

.کردندسپریهمکناردرراششادی

سازمانرئیسووزیرمعاونحسینیجوادسیددکتر
تیبهزیسکلمدیرفلاحمحمدیوجیههکشور،بهزیستی

ازآگاهیوخیرخواهانههدفباهمراههیئتوالبرزاستان
ر،نیلوف)پنجگانهمراکزازمددجویانبهشدهارائهخدمات
داناقبادیحمید.کردندبازدید(گلهاورزلاله،یاس،

دممقخیرتشکرضمنکهریزکخیریهموسسهمدیرعامل
:ردکبیانخصوصایندرارزشمند،حضوربابتمدعوینبه

بارکمدستانبهگذشتهسالهایکهنهالیبینیممیامروز
کهریزکبنیانگذاروموسسزادهحکیممحمدرضادکتر
انیتانسوبزرگیامید،عشق،تنومنددرختبهشدهکاشته
وکاراننیکوخیرینبرایانگیزهاینطرفیازوشدهتبدیل
رسانیخدمتدرتوانندمیطریقیهرازکهشدهایجاد

رسانیاریسالمندانوتوانخواهانبهموثرومطلوب
به:تداشبیانپایاندرداناقبادی.باشندکهریزکمجموعه

رئیسووزیرمعاونارزشمندحضورازاحتراموادبرسم
ورتقدیصمیمانههمراههیئتوکشوربهزیستیسازمان
اتتوفیقآرزویمردمبهخدمتمسیردروکنممیتشکر
مدیرروشنوجدانیافشیندکتر.خواستاریمافزونروز

بهممقدخیرضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
عملکرد،وشدهانجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،
برزالکهریزکخیریهآسایشگاههایدستاوردوهاموفقیت

واددارائهآمار،وکلیپصورتبهاکنونتاتاسیسبدواز
.کردبیانکاملطوربهراشدهترسیماهداف
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ورررن فتنمهرتررر د ندرنـس سـرررـ ینـنرسررر نکهرسررر  ن   رررر 
وزیعتوطبخبااسامبیمارانومعلولانصبحگاهیضیافت
نیکوکارانوخیریناحسانمحلازلذیذوعدهمیان

دیرموجدانیافشیندکترآقایجنابحضورباآسایشگاه
اهآسایشگمعاونینومدیرانازجمعیوآسایشگاهمحترم

استانموسیقیافتخاریوهنریهایگروههنرنماییبا
نگهداریوتوانبخشیمرکز)یاسساختماندرالبرز

.شدبرگزار(اسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولان
خیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا
وآثاراز:کردبیانخصوصایندرالبرزاستانکهریزک
بانخیریونیکوکارانگستردهحضورقربانعیدبرکات
میکهریزکارزشمندمجموعهبهقربانیذبحاهدایهدف
انهخیرخواهاقداماینگذشتهازپرشورترهرسالکهباشد
درچاواری.رسدمیسرانجامبهخیرینونیکوکارانتوسط
ردسالهاستکهپسندیدههایسنتازیکی:افزودادامه

آلایشکهاستاینشودمیاجراالبرزکهریزکمجموعه
یکدرقلوهوجگردل،ازاعمقربانیذبحازحاصل

ینبوشدهطبخدلنشینفضاییدرومفرحوشاددورهمی
ارخوبیبسیارحالوحسکهشودمیتوزیعتوانخواهان

عمومیروابطمدیر.داردهمراهبهمددجویانبرای
نبیاپایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

شادویرضایتمندبرمبنیقلبیباوراینبرهمیشه:داشت
.داریمتاکیدتوانخواهانزیستن

وضحازآبایجرعهنوشیدنوکعبهبامرویازاذانشنیدنباحاضرینوشدانجاممددجویانوتوانخواهانحضورباکعبهطوافبهمخصوصاعمالکهاستگفتنی
هریزککخیریهآسایشگاهدراستذکربهلازم.کردندرهسپارالهیامنحریمرادللحظاتیبرایوگفتهلبیکمنانخداوندبهوجودعمقازصداییبازمزمنمادین
وستندهکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستان

.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

طرر  فنفرشررتـ  ن من رر ندرنتهـررت نترر ندرر منن
ـس سـررررـ ینـنرسرررر نکهرسرررر  ن   ررررر 

شودیمانجامتوانخواهانرضایتمندیوعزتکرامت،حفظاساسبرقربانسعیدعیدهمچونمراسمیهرپایانتاشروعازشدهانجامفرآیندتمام
وقدیرتصمیمانهبودندکهریزکارزشمندمجموعهرسانیاریخداپسندانهمسیرایندرکهعزیزانیوکارکناننیکوکاران،وخیرینازروایناز

برایراادیشبسیارلحظاتنیکوکارانوخیریناحسانمحلازلذیذوعدهمیانتوزیعوطبخوزندهموسیقیاجرایاستگفتنی.نماییممیتشکر
اسامبیمارانوحرکتیجسمیمعلولاننگهداریوآموزشتوانبخشی،هدفبایاسساختمانحاضرحالدراستگفتنی.داشتهمراهبهحاضرین

کلینیکسه،جامعمرکزدراینهمچنین.باشدمیخدماتارائهحالدرمنزلدرمراقبتنفر78وروزانهنفر90روزی،شبانهصورتبهنفر165به
بیراقبتمکلینیکوزخمازمراقبتکلینیکحادثه،ازپسمراقبتکلینیک:ازعبارتندهاکلینیکاینهستند،فعالحوزه3درکهداردوجود

.ادراریاختیاری

ممحترمدیروجدانیدکترآقایجنابحضورباکعبهنمادینطوافمراسم
ازکثیریجمعهمچنینومسئولان،ومدیرانمعاونین،ازجمعیآسایشگاه،
سالمندان،ورزشکاران،هنرمندان،رسانه،اصحابخیرین،ونیکوکاران
معنویوروحانیکاملافضایدراتیسموذهنیمعلولکودکانومعلولان
عمومیروابطمدیرچاواریعلیرضا.شدبرگزارغربیسایتبازدرفضای

خانهطوافاصلیفلسفه:کردبیانالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
درخداوندحضوردرکنمادطواف،.استاوازاطاعتوبندگیوخدایادخدا،
اپبهراخدایادانسانخانه،دوربهگردشتکرارباواستابعادوجهاتهمه

وویبهاوخانهدرخداوندازاطاعتوبندگیاعلامطواف،همچنین،.می دارد
الفتوانسشاهدبزرگروزایندر:افزودادامهدرچاواری.استجهانیان

.بودیمخدابهکهریزکمجموعهدلدادهعاشقانوسالمندانتوانخواهان،
امیمارانبمعلولان،اتیسم،کودکانتاشدموجبعرفانیومعنویبسیارفضای
میجابهرامخصوصاعمالحجایامدرکهحاجیانیهمچونسالمندانواس

یازنورازبهوگزیدهخلوتخودخدایبانمادینطوافباوآیندهمگردآورند
پایاندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطمدیر.بپردازند

درراسمماینخیرینونیکوکارانپیگیریوهمتباکهسالهاست:داشتبیان
ردموخوشبختانهکهشودمیبرگزارگذشتهازپرشورترکهریزکمجموعه
هرساناصحابهمچنینوورزشکارانهنرمندان،ازاعماقشارازبسیاریتوجه

خدمتواهدافپیشبرددرتواندمیآنبازخوردکهاستگرفتهقرارخبرو
.نمایدشایانیکمکتوانخواهانبهمطلوبرسانی



 ـ  رنمرک نعی  نک رترد نکهرس  

  نت نفع  نتنه  نت تنت د نمرک نعی  نک رترد نکهرس
ت رک نترنـم  ش،نـ م  ن نتهن   نم نطنـم  ش 

هدفباومرکزیستادخدمتضمنآموزشواحدهمتبه
بهنسبتکارکنانآگاهیافزایشوحقوقیسوادارتقای
علمبرایمقدمه)تخصصیدورهسازمانی،وفردیحقوق
ناموبرجستهاستادعلیخانیدکترحضوربا(حقوق
گزارشبه.شدبرگزارنوبتدودرحقوقحوزهآشنای
یدهگردمقرر:کهریزککاربردیعلمیمرکزعمومیروابط
ویکشنبهروزهایطیمجزا،گروهدودردورهاین

مرکزدر06/05/1404لغایت22/04/1404تاریخازدوشنبه
هجلساولینتاکنون.گرددبرگزارکاربردیعلمیجامع
ریزیبرنامهطبقجلساتادامهوشدهبرگزاردورهاین

دورهاین.شدخواهدبرگزارآتیهایهفتهدرشدهانجام
نظامساختارحقوق،علمکلیدیمفاهیمبرتمرکزبا

ازیتوانمندسوروزمرهمناسباتدرقانونجایگاهحقوقی،
.شداجراوطراحیحقوقی،مسائلبامواجههدرپرسنل
ستریببهراآموزشیفضایعلیخانی،دکترعلمیتدریس

.ردکتبدیلتجربهودانشتبادلبرایپرمحتواوپویا

ردیکاربعلمیدانشگاهتابستان،فصلفرارسیدنبا

آموزشی،منسجمبرنامه ریزیباهمچنانکهریزک

خدماتواستفعالیتحالدرعمرانیواجرایی

در.میدهدارائههدفجامعهودانشجویانبهرامتنوعی

لفمخترشته هایدرتابستانیترمکلاس هایبازه،این

مراههدانشجویانقابل توجهاستقبالباکهشدبرگزار

یآموزشتقویمطبقنیزترمایننهاییآزمون های.بود

مرکزاینهمچنین.شدخواهدبرگزارآیندهروزهایدر

انمیزبخود،تخصصیومهارتیمأموریت هایراستایدر

کارکنانبرایضمن خدمتآموزشیدوره هایبرگزاری

درکهدوره هاییاست؛بودهمنطقهاجراییدستگاه های

برگزارشغلیمهارت هایوتخصصیتوانارتقاءجهت

عمرانیاقداماتآموزشی،فعالیت هایکناردر.اندشده

ازهکاستگرفتهانجامدانشگاهسطحدرنیزمتعددی

ازبخش هاییبازسازیوتعمیربهمی توانآنجمله

وآموزشیفضاهایبهسازیاصلی،ساختمان

کرد؛اشارهمحوطه سازی

بلکهار،شعیکنهانسانیمنابعتوسعهکهجاییدارد،روزآمدوکاربردیهایآموزشبهمؤسسهنگرآیندهنگاهازنشانهادورهاینبرگزاری
وآگاهیسطحدست،اینازهاییدورهبرگزاریبااستمصممهمچنانخدمتضمنآموزشواحد.میشودتلقیهدفمندوجدیراهبردی
.نمایدتجهیزاجتماعیوکاریهایچالشباآگاهانهمواجههبرایراآنانودادهارتقاءرامؤسسههمکارانعلمیبینش

ـغ  نمننرنت  د   س   ن ‌   نپرس لنمؤسن نـنرس نکهرس  نت نه ک ر نمرک نعی  نک رترد نکهرس  

 ـ  رنمرک نعی  نک رترد نکهرس  

تلاشدرینراقدکترکاربردیعلمیدانشگاه.استگرفتهصورتآیندهتحصیلیسالشروعبرایآمادگیوزیرساخت هابهبودهدفبااقداماتاین

.سازدفراهمدانشجویانمهارتیوعلمیرشدبرایکارآمدوفعالمحیطیفصول،تمامدرخودپویاییحفظبااست
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مت   سژننفر ردسژ

مت   سژن ردس هـت

مت   سژنـرد د

متولدی  تیر

متولدی  مرداد

متولدی  شهریور

متولدی  مهر

متولدی  آ ا 

متولدی  آذر

متولدی  دی

متولدی   هم 

ندمتولدی  اس 

حدازبیشپافشاریازدارد،زیادیاهمیتشمابرایکهموضوعیخصوصدر
سودگیفروخستگیباعثتنهانهکاراینزیراکنید،خودداریدیگرانبرابردر
بهترین،بنابراکند؛دورشماازنیزرااطرافیانتاناستممکنبلکهمی شود،شما
هدفبهبیشتریآرامشبابتوانیدتاباشیدجایگزینراه حل هایدنبالبهاست
یاویپیاده رمانندسبکیبدنیفعالیتروزهرمی شودپیشنهاد.برسیدخود

کمکشماجسمسلامتبهتنهانهکاراینزیرادهید،انجامسادهتمرینات
.ی دهدمشمابهمثبتیانرژیومی بخشدبهبودنیزراروحیه تانبلکهمی کند،

یبررسنیازمندکهداریدقرارمهمیتصمیم گیری هایبامواجههآستانهدرشما
انانتخاب هایتازآیندهدرتاهستندعمیقتأملوموضوعجنبه هایتمامدقیق

دتشبهمواردایندرشتابزدگیوعجلههرگونهازبنابراین،نشوید؛پشیمان
نتظاراتا.کنیدانتخابرامسیربهتریندقتوآرامشبابتوانیدتاکنیدپرهیز
بهارپشتکوتلاشبدونفردیهیچزیراکنید،تعدیلحدیتازندگیازراخود

یدنرسبرای.نمی آیددستبهزحمتبدونموفقیتواستنیافتهدستاهدافش
روشنآینده ایمداومتلاشباوشویدکاربهدستخودتانبایدخواسته هایتانبه

.یابیدرهاییموانعومشکلاتازتابسازیدخودبرای

دهیدبدوبارهفرصتیاست،شدهشمازندگیواردتازگیبهکهفردیوخودتانبه
ارتباطاینبهبازنگرشیباوکنیدپایه گذاریراسازندهوسالمرابطه ایبتوانیدتا

ذهنتانازکاملطوربهکهباشیددادهکسیبهقولیاستممکن.کنیدنگاهجدید
یابی توجهیباتادهیدخرجبهبیشتریدقتبنابراین،است؛شدهخارج

ماش.ندهیددستازرااعتمادشانونکنیدآزردهرادیگرانناخواستهسهل انگاری،
وداشتخواهدهمراهبهموفقیبسیارنتایجکههستیدفعالیتیشروعحالدر

تمرکزوناطمیناباپسشود،منجرزندگی تاندرتوجهیقابلپیشرفتبهمی تواند
.دهیدادامهمسیراینبه

ختانه برای پیشبرد یکی از برنامه هایتان، نیاز به دریافت مجوزی داریـد کـه خوشـب
زم راه حل آن را به سرعت و به آسانی پیدا خواهید کرد، پس با اطمینان قـدم های لا

در مورد یک موضوع خاص، مراقب باشید که اشـتباهات گذشـته قابـل. را بردارید
اول بازگشت نیستند و مانند آبی که روی زمین ریخته، نمی تـوان آن را بـه حالـت
 توانیـد بازگرداند؛ بنابراین، به جای تمرکز بی فایـده روی اتفاقـاتی کـه دیگـر نمی

رژی تغییرشان دهید، از مرور مکرر آنها دست بکشید و به جلو حرکت کنیـد تـا انـ
و از در روابط عاطفی تان، احساسات خود را صادقانه بیان کنیـد. خود را حفظ کنید

.گفتن کلمات محبت آمیز به شریک زندگی تان دریغ نکنید

اعضاینیازهایومسائلبهمعطوفبایدشماتمرکزوتوجهزمانی،برههایندر
املکطوربهراخودعاطفیانرژیوآزادوقتاستبهتربنابراینباشد،خانواده تان

لازمایتحمبتوانیدوشودتقویتخانوادگی تانپیوندهایتادهیداختصاصآنهابه
دگیآماازشماتحصیلی،یاکاریموضوعیکزمینهدر.دهیدارائهعزیزانتانبهرا
ابپسهستید،برخوردارسوءتفاهمهرگونهکردنبرطرفبرایکافیمهارتو

.سیدبرمطلوبنتایجبهتاکنیدمدیریترامسائلاینآرامشواعتمادبه نفس
پیشهاییشکیبوصبررسانده اید،پایانبهتازگیبهکهفعالیتییاپروژهدرباره
.دهدنشانشمابهراآننتایجزمان،دهیداجازهوکنید

وآمدخواهدشماسراغبهزودیبههستید،دیدارشمنتظرمدت هاستکهفردی
بارمسیایندرکهکنیددقتبایدامارفت،خواهدپیشخواسته هایتانطبقامور

درشخصیاحساساتندهیداجازهوکنیدعملکاملحرفه ای گری
ایندر.آوریددستبهرانتایجبهترینتاکننددخالتکاری تانتصمیم گیری های

وزیبالحظاتاینازکرده اید؛پیداخاصفردیبانزدیک تررابطه ایروزها،
الحلحظهدرآینده،برمداومتمرکزجایبهوببریدلذتزندگی تاندرارزشمند
.ببریدرااستفادهنهایتآنازوکنیدزندگی

مکنمکهکردخواهیددریافتقدیمیآشنایانیادوستانازیکیازپیامیزودیبه
.دبیاورارمغانبهبرایتانرادوبارهارتباطبرایفرصتییاخوشخاطراتیاست

رازندگی تانمی توانندکهدارندقرارشمارویپیشمتنوعیاجتماعیبرنامه های
ابتادهیداختصاصخودتانبهرازمانیحتما میان،ایندراماکنند،پرنشاط تر
ایکاریحوزهدر.کنیدبازیابیراانرژی تاندرونی،آرامشبرتمرکزواستراحت
کمکشماپیشرفتبهتنهانهکهشماستانتظاردرتوجهقابلموفقیتیتحصیلی،
گهنزندهشمادرطولانیمدتبرایراعمیقیشادیورضایتاحساسبلکهمی کند،
.داشتخواهد

یدوستدستازاگرحتیبنابراینهستید،خوش بیانوخوش صحبتفردیشما
دداریخواودربارهمنفیصحبت هاییابدگوییازهستید،عصبانییادلخوربسیار
. رساندمیآسیبروابطتانبهومی کندتخلیهراشماانرژیتنهاکاراینزیراکنید،
بهده،شمتوقفیارفتهدستازکاملطوربهمی کردیدفکرکهرابطه اییاکارپروژه،
رد،کخواهدامیدواروشادمانبسیارراشمابازگشتاینومی گیردجاندوبارهزودی
د؛شخواهدواردشماجمعبهناشناسفردی.باشیدآمادهجدیدفرصتاینبرایپس
ناختشکهزمانیتاکنیدپرهیززودهنگاماعتمادازوباشیدمحتاطاوبابرخورددر

.آوریددستبهاوازکافی

دیدارنایزیراکنید،برنامه ریزیاودیداربرایوبگیریدتماسخودقدیمیدوستبا
راتانتظاکاهشبا.کندتقویترارابطه تانوکندزندهراخوشیخاطراتمی تواند

یسعپسداشت،خواهیدبیشتریشادیورضایتاحساسشرایط،ودیگرانازخود
خودوالدینبه.ببریدلذتزندگی تانلحظه هایازساده زیستی،وقناعتباکنید
زابراراخودحمایتوعشقهمسرتانیابرادرخواهر،بهودهیدنشانتوجهومحبت
ردانیقدوداردشماپیشرفت هایوموفقیت هادربزرگینقشآنهاحمایتزیراکنید،

.می کندمستحکم ترراعاطفی تانپیوندهایآنهااز

آنبرابردرشجاعتباوشدخواهیدمواجهناپسندیرفتارباشماکار،محیطدر
در.می کندکمکشماجایگاهواحترامحفظبهاقداماینکهگرفت،خواهیدموضع
ودقتاباستبهتردارید؛تردیدهاییجابه جایی،یامکانتغییربرایتصمیممورد
فردی.باشیدداشتهآگاهانهانتخابیتاکنیدفکرموضوعاینبهبیشتریتأمل

ت،اسدشواربرایتانآنپذیرشابتدادرکهگذاشتخواهدمیاندرشماباسخنی
،ملاقاتیادیداریکاز.کندروشنراآنصحتزماندهیداجازهونکنیدعجلهاما

ترضایحسموفقیتاینکهآورد،خواهیددستبهداریدراانتظارشکهنتیجه ای
.می کندتقویتشمادررا

تخاباندربنابراینکرد،خواهدشگفت زدهراشمافردیسویازغیرمنتظره ایرفتار
کنیدرقراربنزدیکارتباطکسانیباوکنیددقتمی کنیدمعاشرتآنهاباکهافرادی

زاپیش.شودجلوگیریسوءتفاهم هاازتاباشندهم سلیقهوهم فکرشماباکه
زه هایانگیونیتکهشویدمطمئنابتدارابطه،یکدربارهتصمیم گیریهرگونه
ازاتنکنیداقداماواحساساتازکاملآگاهیبدونوچیست،مقابلتانطرفواقعی

خودشخصیخواسته هایونیازهابیاندر.بمانیداماندرنادرستانتخاب های
اتمشاجروبحث هابهشدنواردازداردامکانکهجاییتااماباشید،شفافوصادق
.کنیدحفظرادیگرانوخودآرامشتاکنیدپرهیز

بهدشواراستممکناست،ارزشمندبسیارشمابرایکهفردیبهمهمحرفیابراز
یاین،بنابرابود؛خواهددشوارتربرایتانکنونیشرایطدردادنادامهامابرسد،نظر

رایبکهبگیریدتصمیمیاکنید،بیانداریددلدرآنچهودهیدخرجبهشجاعت
هکوظیفه ای.شودحفظدرونی تانآرامشتابیاییدکناروضعیتاینباهمیشه
استنممکزیرانکنید،واگذاردیگرانبهرااستبرخورداربالاییاهمیتازبرایتان
بهراآنکاملتمرکزودقتباخودتاناستبهترکند؛پشیمانراشماکارنتیجه

.باشیدمطمئنآننتیجهوکیفیتازتابرسانیدسرانجام



از مشاغل همراه -روشنی بخش-1
گروه های فیلمبرداری و فیلم سازی

نگهبان -در اغماء فرو رفتن-2
کمک و مساعدت-دروازه

وسط -پاپوش-خواب خوش-3
هرچیز

از -ضمیر اشاره به دور-مددکار-4
الهه های مصر باستان

ضروری و مورد -صابون خیاطی-5
یروستا و آباد-!کبد خودمونی-نیاز

-حیله گرورند-باد سحرگاهی-6
ندای عدالتخواهی

-وجنجال و بلبش-لباس صاف کن-7
تو گویی شاعرانه

در بیخ گلو بجوئید، حتما می -8
پشت -وسایل وملزومات-یابید
سرهم

آوای بلند و گوش -دیندار-9
خالی هرچیز-خراش

ه برای همه ختم ب-!بنیه بی سر-10
محافظ راه پله ها-خیر باشد

-از امراض پوستی-مادر لری-11
ناشنوا-غیرتمند و با تعصب

–! مزاهم همیشگی حمام ها-12
شکاف و درز-حرف تنفر

-ناسزای آذری-به مقصد رسیده-13
پارچه نفیس ابریشمی

–!! از زدنی ها اداری-درخشان-14
دلتان همواره خالی از آن باد

ن و عالی ترین صفت ویژه مرز بانا-15
-رزمندگان سلحشور میهن عزیزمان

.همان سوسبسید است
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اینهبنسبتکهریزکخیریهآسایشگاهکارکنانومسئولینکلیهاخلاقیتعهداتووظایفجملهاز-1

.ماستبزرگانوگرامیان

دستوروفرمان–سرمه-هادارائی-2

پذیراییوسیله-رقمیدواعداداز-کشتغیرقابلزمین-3

داردمادروپدربهاشارهواستبزرگان-ادبانهبیخطاب-کالاوجنس-4

.نشدهواقعقبولمورد-فرومایهودون-!ماستهمراههمیشه-آذرینام-5

سردیازملایمترکمی-چهرهخوشوزیبا-تهراننزدیکشهریابر-6

طریقمعنیبهحرفیدودومیاستودردیواژهمعنیبهحرفیسهاولیمتفاوت؛کلمهدو-هادروازه-7

برابرومقابل-استمیانبر

دعاهرخطابحسن-کاردرتوانمندیوزبردستی-!نارفیقزدنی-8

یتعالیبارصفاتاز-!باشیدداشتهرفتنبرایکافیپولاگراستبخشآرامش-!شدویرانکهبودنوا-9

تنفسیمجاریاز-نقاشپیامبر-سزاواروشایسته-10

همراهیحرف-قلهکدلدرقدیمیایمحله-آسمانینزولاتاز-استاستواربرآنساختمان-11

تحیتوسلام-!اخوتازنیمی-شمالشهرهایعروس-12

ظرفشوییمایعمعروفهایمارکاز-نوشتنیدرس-!سخاوتوبخششمظهر-13

کاپیتاناتاقک-هندسیاشکالاز-پرسشکلام-14

خانوادهبزرگترهایزندگیادامهبرایممکنگزینهبهترین-15

 ف‌ 
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