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برگره.استبشریتجربه هایوداناییازبی پایانگنجینه ایکتاب،
طولدرکهاستانسان هاییاحساسوپژوهشاندیشه،نتیجهآن،

نروشبشرزندگیمسیردرراآگاهیوفهمچراغکوشیده اندتاریخ
هبدوبارهتااستفرصتیکتاب خوانی،وکتابهفته.دارندنگاه

گیزنددررامطالعهجایگاهوبیندیشیمگران بهامیراثایناهمیت
.کنیمبازتعریفخوداجتماعیوفردی

است،کردهدورتأملودرنگازراماهیاهو،وسرعتکهدنیاییدر
یچبی هکهوفاداردوستیاست؛اندیشهوآرامشمأمنهمچنانکتاب

سفریبهرامادلوذهنومی گویدسخنخودسکوتدرادعایی،
میان،گذشتهوامروزانسانمیاناستپلیکتاب،هر.می بردبی انتها
.زیستنبهترودانستنمیانتخیل،وتجربه

رهنگیففعالیتیکتنهاکتاب خوانیکهریزک،خیریهآسایشگاهدر
باکهریزک،کتابخانه.استروزمرهزندگیازبخشینیست؛

وگرممحیطیمتنوع،منابعوکتاب هاازارزشمندمجموعه ای
حتیوداوطلبانکارکنان،مددجویان،تااستکردهفراهمصمیمی

.نندکتجربهراپرباروآراملحظه هاییهمکناردربتوانندخانواده ها
حقیقتدرمی خورد،ورقمددجوییدستاندرکهکتابیجلدهر

.روحیآرامشوفکریرشدسویبهاستگامی

وپویاخانه‌ایکتاببانیزکهریزکآسایشگاهعلمی‌کاربردیدانشگاه
ارکنانکودانشجویانمیانمطالعهفرهنگترویجمسیردرفعال،
.برمی‌داردگامخود

برایضاییفبلکهپژوهش،وتحقیقبرایمکانیفقطنهکتابخانهاین
کناردرآسایشگاهودانشگاه.استتجربهودوستیاندیشه،تبادل

ارزشبهدیگریزمانهرازبیشامروز،نسلتامی کوشندهم
.ببردپیمطالعهواندیشیدنیادگیری،

ذهنیبهراامیدمی تواندباشد؛خستهدل هایدرمانگرمی تواندکتاب
.دبگشایمحدودیتدیوارهایبرنورازپنجره ایوبازگرداندخسته

ت،نیسسرگرمیبرایابزاریتنهاکتابکهریزک،مددجویانبرای
امشآروانگیزهتخیل،قدرتآنانبهکهاستصمیمیهمراهیبلکه

ورقارکتابیدقتباکهحالیدرمددجویکلبخنددیدن.می بخشد
.ماستهمهبرایپاداشزیباترینمی زند،
کهمببندیپیمانهمباکتاب خوانی،وکتابهفتهایندربیایید

ومبیاوریبیرونذهنمانفراموش شدهگوشه هایازرامطالعهفرهنگ
ردمطالعهدقیقهچندحتی.کنیمتبدیلروزانه مانعادتبهراآن
ایجادزندگی مانکیفیتورفتارنگاه،دربزرگیتفاوتمی تواندروز
.کند

راگ.مسئولومهرباندانا،جامعه ایساختنبرایاستراهیکتاب،
امروزبایدبسازیم،فرزندانمانبرایروشن ترفرداییمی خواهیم

صفحه ایهر.داریمنگهروشندل هایمانوخانه هادررامطالعهچراغ
سویبهگامیآگاهی؛ورشدمسیردراستگامیمی زنیم،ورقکه

.می درخشندهمکناردرانسانیتوداناییآندرکهجهانی

گاه،دانشوآسایشگاهگوشههردرکهریزک،درکهروزیامیدبه
.دباشآگاهیواندیشهآشناینوایکتاب‌ها،خوردنورقصدای



!؟... چرا پاره شدهآستین پیراهنت 
کهریزکخیریهآسایشگاه/همتیمحمدرضادلنوشته

(باز‌هم‌روایتی‌حقیقی‌از‌دوستی‌صمیمی‌)‌

گاهیکهدرسته.تحملقابلوبودخوبرفتههمرویکهداشتمجوانیشاگردکار،محلتو
یشپآخه.گذشتممیازشوگرفتممیندیدهوقتابیشترمناماکرد،میهاییشیطنت

هشبنکرد،بایدشیطنتجوانیاگراصلاوهاستجوانترمالشیطنتکردممیفکرخودم
دادسرشوشدممیعصبانییارفتمیسرامحوصلههمهاییموقعیهالبته!بکنیشک

وتهزشنکن،روکارفلانکهکردممینصیحتهمبیگاهوگاه.شدمیآرومفوریوزدممی
.نیستدرستیآدمکهنکنبرخاستونشستفلانیبا

وکارفنوفوتوکردمیکارمنزیردستآقازادهاینکهسالیچندطولدربگذریم؛
وناوکنهتوجهاساسیومهماصلیکبهکهبودحواسمهمیشهدادم،مییادشروزندگی

روکسیوقتهیچکن،صحبتدرستمردمباکهکردممییادآوریبهش.بودداریمردم
تونیمیکهاونجاتاداشت،کمکبهاحتیاجکههرکسیوکنرعایتروادبنکن،سرگردان

باامبادومیمونهیادگاربهآدمازخوبرسمواسمیهفقطکهدادممیتذکر.کنکمکش
واقعیمردیهازشخواستمیدلماینکهخلاصه.برنجونیروکسیاهانتوپرخاشگری

.باشهراضیماازخدابندهوخداهمکنن،افتخاراونومنبهدیگرانهمتابسازم

.چشمگفتمیوکردمیتأییدمنوهایحرفهماو

ازادهآقاینکهشنیدممیغریبهوآشناودوستازوقتابعضیکهپنهونچهشماازخباما
یحتوکنهمیصحبتتندخداخلقباگاهی.میزارهسرکاررومردمگاهیومیرهزیرآبی
.کنهمیسراییداستانهممنسرپشتتازهو!کردهاهانتهمنفردویکیبهشنیدم

تندخوییواشتباهاتهمهوزدمصداش.رفتمدرکورهازوشدطاقطاقتمکهبوداینجا
همبهورمامیونهداریکهگفتمونداشتمرورفتارهااینتوقعتوازکهگفتم.شمردمهاشو

کههایینشونهدیدوقتیاماکردن،انکاربهکردشروعوشدسفیدوسرخاولش.میزنی
اما،شدهپشیمونکردارشورفتارازکردمفکر.انداختپائینروسرشدرسته،همهمیدم،

میخوایبخواه،میخوایهمینم،من):گفتوایستادمنرویجلویپرروییکمالبااون
منبههکهستیکیکردیفکرتو.کنینصیحتمنوکههستیکیکردیفکرتونخواه،

رآقابالاسوکنمچیکاردونممیخودمبعدبهایناز.نکنمچیکاروکنمچیکاربگی
.(......نمیخوام

وکرتشجایبهگرفته،یادمنازروکارفنوفوتهمهحالاکهبابااین.عجبصدوعجب
.میدهنشوندارهاینجوریواقعیشوواصلیذاتاونوایستادهمنرویتوقدرشناسی،

کهحالاوتبهآفرینبابا،مرسیخوش،دست)بگمکهالابودنموندهباقیگفتنبرایحرفی
(......گذاشتیدستمکفمنوحقاینجوریاومدی،درگلوآباز

دوستان؛بله

((.‌آدم‌کم‌ذات‌را‌تعلیم‌مده،‌کم‌ذات‌اگر‌بالا‌رود،‌گردن‌زند‌استاد‌را‌‌))‌

فقطهجملاین.گفتهراستهمچقدروگفتهروواقعیجملاتاینکهبرمکسیدهانقربان
تایم،کننگاهخوببرمونودوربهاگر.نیستکردم،تعریفبراتونکهحکایتیدرباره
رد،کمیتکریموتعظیمدیروزتاطرف.بینیممیذاتکمهایآدماینازبخواددلتون
زهتاومیزارهپازیرروچیزهمهوعزتواحترامکرده،پیداالکیرسمواسمکمیکهامروز
میمنوکرچاکرموگفتنحاجیچناندیروزتاطرف!کنهمیدرستداستانبراتهمکلی
روخدادیگهرسیده،مختصرینوایونونبهکهامروزاماشد،میآبدلتتوقندکهکرد
کهروزگارهایبازیاینازمیمونهدرآدم.کردهفراموشرواحتراموعزتونیستبنده

.ردهکمیخودبرایهاییکتابوحسابچهوداشتهبرخاستونشستکسانیچهباگاهی
ارانگوبینیممیمونزندگیوجامعهتوزیادیهاینشناسنمککهحیفهزارانوحیف

.کردنمیشههمکاریش

اینکه؛آخرکلامو

.جداستهاشکنحرمت وهانشناسنمکبافهیمواصیلونجیبهایآدمهمهحساب
دبای.دورانداختوکشیدرولقدندانباید.هاذاتکموبدخواهانازگرفتفاصلهباید

فعتمنبهحواسمونباید.حسابیهآدمکیوگردهمیشخصیمنافعدنبالکیکهفهمید
آدمبازیچهها،بازیایندرهمونبینیمآسیبخودمونهمکهباشهاطرافمونهایطلب
:کهگفتنقشنگچقدرآخه.نشیمناحسابیهای

داشتدیناراندیشهیاخواستمینردبان

داشتکارماباکهاوتنها،دیدمیخودنفع

نیستفقرازتنم،بینیمیپارهلباسگر

...داشتمارخوددرکهبسبریدم،راآستینم
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سلالات ترورتسلالادر رردر لالارر  ر
نگلالار جرملالار  ر لالا رسلالارند؛  ر

ویشلالالالالالالاگیرارتررد لالالالالالالار 
 دخصلالاار تدتنلالا  ا/را لالار رکدلالارری لالاجر

ملالالالالالار  رک یلالالالالالا رتر  لالالالالالاردار رد دا
اصلینقشکهاستمردانبدندرمهمبسیاراماکوچکغده ایپروستات

مثانهزیردرغدهاین.استتناسلیدستگاهسلامتومنیمایعتولیددرآن
.دنمی کنایجادمشکلیمیانسالیتامعمولاا وداردقرارادرارمجرایاطرافو

ادرارمجرایبهوشودبزرگ تراستممکنپروستاتاندازهسن،افزایشبااما
(BPH)«پروستاتخوش خیمهایپرپلازی»نامباکهوضعیتاین.بیاوردفشار

.استسالمندمردانمشکلاتشایع ترینازیکیمی شود،شناخته

درمانقابلاماشایعمشکلپروستات؛خوش‌خیمبزرگی

لائمعمی تواندامانیست،سرطانیبیمارییکپروستاتخوش خیمبزرگی
احساسادرار،تکررازمعمولااسالمندمردان.کندایجادآزاردهنده ای
عیفضجریانوادرار،برایشبانهمکررشدنبیدارمثانه،کاملتخلیه نشدن

پیشرفتتدریجبهمشکلاینموارد،ازبسیاریدر.دارندشکایتادرار
روزهامخوشبختانهاما.می گذاردتأثیرزندگیوخوابکیفیتبرومی کند

قابلبه طورراعلائممی تواندکهداردوجوددرمانیوداروییمؤثرروش های
.دهدکاهشتوجهی

خطرعواملواصلیعلت‌های

دیگریعواملامااست،پروستاتشدنبزرگعاملمهم ترینسنافزایش
:جملهازدارند،نقشآندرنیز

تستوسترونکاهشازناشیهورمونیتغییرات▪

پروستاتبیماریخانوادگیسابقه▪

کم تحرکیوچاقی▪

حیوانیچربی هایوقرمزگوشتزیادمصرف▪

الکلوسیگار▪

عادلمتتغذیهومنظم،ورزشسالم،زندگیسبککهداده اندنشانمطالعات
.هددکاهشراعلائمبروزاحتمالوکندکندراپروستاترشدروندمی تواند

ندشوگرفتهنادیدهنبایدکههشداردهنده‌ایعلائم

انهنشراآنفردومی شودظاهرتدریجبهپروستاتشدنبزرگعلائمگاهی
هتوجزیرمواردمانندنشانه هاییبهبایدسالمندمرداناما.می داندپیری
:کنند

ادرارشروعدردشواری❑

ادرارجریانشدنوصلوقطع❑

مثانهناقصتخلیهاحساس❑

شبدربه ویژهادراربهمکررنیاز❑

ادرارهنگامدردیاسوزش❑
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تعفونمانندجدیعوارضازمی تواندبه موقعتشخیص.استضروریاورولوژیمتخصصپزشکبهمراجعهعلائم،اینازیکهرمشاهدهصورتدر
.کندپیشگیریکلیهآسیبیامثانهسنگادراری،

تشخیصروش‌های

:می کنداستفادهدردبدونوسادهروشچندازپروستاتوضعیتبررسیبرایپزشک

غدهقوامواندازهارزیابیبرایمقعد،طریقاز(پروستاتلمس)فیزیکیمعاینه➢

داردبیشتربررسیبهنیازافزایش،صورتدرومی شوداندازه گیریخونطریقازکه(پروستاتاختصاصیآنتی ژن)PSAآزمایش➢

مثانهدرادرارباقی ماندهمیزانوپروستاتاندازهبررسیبرایسونوگرافی➢

.ردداسرطاناحتمالبرایبیشتربررسی هایبهنیازیااستخوش خیمپروستاتبزرگیآیاکهشودمشخصتامی کنندکمکآزمایش هااین

غیرجراحیوداروییدرمان

مثانهوپروستاتاطرافعضلاتشدنشلباعثکهکنداستفادهداروهاییازاستممکنپزشک.استروشمؤثرترینداروییدرماناولیه،مراحلدر
:استدرمانزامهمیبخشنیززندگیسبکتغییر.(فیناسترایدمانند)می دهندکاهشراپروستاتاندازهکهداروهایییا(تامسولوسینمانند)شوند

خوابازقبلمایعاتمصرفکاهش✓

الکلوکافئینازپرهیز✓

مناسبوزنحفظ✓

روزانهپیاده رویومنظمبدنیفعالیت✓

جراحیوپیشرفتهدرمان‌های

امجرطریقازجراحیروش،رایج ترین.می گیرندقراراستفادهموردجراحیروش هایشود،جدیعوارضدچاربیماریانباشدمؤثرداروییدرماناگر
(TURP)زهامرو.گرددبازادرارمسیرتامی شودتخلیهوتراشیدهپروستاتاضافیبخشروشایندر.می شودانجامبدندربرشبدونکهاست

.هستنددسترسدرکمترعوارضبانیزلیزریروش های

نجاتکلیدزودهنگام،تشخیصپروستات؛سرطان

یاربسدرمانشانسشود،دادهتشخیصاولیهمراحلدراگرخوشبختانه،.استریهسرطانازپسمرداندرشایعسرطاندومینپروستاتسرطان
در.می شودتوصیهسالگی50سنازبعد PSAمنظمغربالگریدلیلهمینبهاست،علامتبدوناولیهمراحلدرمعمولاا پروستاتسرطان.بالاست
.شودآغازسالگی45ازبایدآزمایشایندارند،خانوادگیسابقهکهمردانی

پروستاتسلامتدرزندگیسبکوتغذیهنقش

حفظدرمی تواندسبزچایوسویادانه هایماهی،،(لیکوپنحاوی)گوجه فرنگیبرگ سبز،سبزیجاتمصرف.استپیشگیریستونسالم،تغذیه
راروستاتپبیماری هایبهابتلاخطربالاقندواشباعچربی هایفرآوری شده،غذاهایقرمز،گوشتزیادمصرفمقابل،در.باشدمؤثرپروستاتسلامت
.می کاهدپروستاتبافتالتهابازوکردهمتعادلراهورمون هاسطحبلکهمی بخشد،بهبودراخونگردشنه تنهامنظمورزش.می دهدافزایش

پروستاتبیماریاجتماعیوروانیجنبه

ویعی اندطبکاملاا احساساتاین.شودسالمندمرداندراعتمادبه نفسکاهشیاخجالتاضطراب،باعثاستممکنپروستاتازناشیادراریمشکلات
.می کندجلوگیریروحیعوارضبروزازپزشکبهزودهنگاممراجعهوآگاهیخانواده،حمایت.کردصحبتآن هادربارهباید

کهریزکدرتوانبخشیمراقبت‌هاینقش

مشاورهراپی،فیزیوت.می شودارائهپروستاتبیماری هایبهمبتلاسالمندانبرایویژه ایتوانبخشیوپزشکیخدماتکهریزک،خیریهآسایشگاهدر
روحیه،بهتوجهدرمان،کناردر.کنندحفظراخودزندگیکیفیتبتوانندتامی کندکمکسالمندانبهبهداشتیآموزش هایوپرستاریمراقبتتغذیه،
.می دارندنگهپایداررامردانسلامتکههستندعواملیهمانتحرک،وتغذیه

پایانیسخن

ازریبسیاازمی تواندمنظممراقبتوپیشگیریآگاهی،.داردمردانآرامشوسلامتبربزرگیتأثیرامااست،بدنازکوچکیبخشپروستات
سالانهمراجعه.زندگیوودخبهبیشتررسیدگیبرایاستفرصتیبلکهنیست،بی تفاوتیزمانسالمندیکهبگیریمیادبیایید.کندجلوگیریمشکلات

.استعمرطلاییسال هایدرتندرستیرازسالم،زندگیاصولرعایتوسادهآزمایش هایانجامپزشک،به

:منبع

1403درمان،وبهداشتوزارتایران،اورولوژیانجمن-
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ی تاثیر یک دوره تمریناا  تنس ا
تنس ای ماردا یوگا بر عملکارد 
غیرفعااااااااا  سااااااااالمند

کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشای/فاطمه محمدی راد
آسایشاااگاه خیریاااه کهریااازک تهااارا 

راآنفرهنگیوهرجنس،نژادازبشرافرادتمامکهاستفرایندیسالمندی
سالدر(بالاتروسال65)سالمندافرادجمعیتشودمیبراورد.کنندمیتجربه
طبیعیفراینداین.برسد(درصد16)جهانازنفرمیلیاردنیمویکحدودبه2050

مراههزاالتهابعواملافزایشفیزیولوژیکیوعملکرددرپیشروندهکاهشبا
شودمیارتوپدیومتابولیکیعروقی،قلبیهایبیماریشیوعسبسبکهاست
وعلائمبروزوریویهایشاخصبرمنفیتاثیر،سالمندیاینبرعلاوه

مهمههایدستگاازتنفسیدستگاه.دارددنبالبهراتنفسیدستگاهمشکلات
وهتهیدرمهمی،نقشعروقوقلبدستگاههمکاریباکهرودمیشماربهبدن

.داردبرعهدهرابدنداخلیمحیطتنظیموهاسلولاکسیژنتامین

میلاقاطتنفسیدستگاهبامربوطاختلالاتازایدستهبهتنفسیمشکلات
بهبازدمیجریانپیشروندهمحدودیتوهواییهایراهفوریتنگیباکهشود

.شودمیمشخصورزشیهایفعالیتطییامحرکعواملبامواجهههنگام
رایبکهاستتنفسیدستگاهارزیابیبهمربوطهایآزمونازاسپیرومتری

زمانواحددرراریویهایحجممنحنیوداردکاربردریویعملکردبررسی
ریویهایبیماریکنترلوتشخیصبرایآزمایشاینازاستفاده.کندمیرسم
و(FEV1)اولثانیهدرفعالبازدمیظرفیت،(FVC)حیاتیظرفیت.استمفید

دربیماریشدتتشخیصمهمعواملاز(FEV1/FVC)تنفسیشاخصنسبت
روایناز.شودمیگیریاندازهاسپیرومتریآزمایشباکهاستریویبیماران

تحقیقاتدرریویعملکرداصلیهایمقیاسعنوانبهFEV1وFVCتغییرات
تحت(FEV1)اولثانیهدرفعالبازدمیظرفیت.استشدهگزارشمتعددی

مجموعکاهشازبازتابیFEV1درکاهش.یابدمیکاهشمتعددیعواملتاثیر
ریهالاستیکینیرویرفتندست،ازهواییهایراهانسدادریه،افزایشظرفیت

بازدمیجریان،FVCهمچنین.استتنفسیعضلاتنابالغرشدمعمولطوربه
یببدنی،ترکفعالیت،سطحسنبهکهاستریویپویایهایحجمازوسیعی

.داردبستگیافرادسلامتوضعیتوبدن

(FEV1/FVC)تنفسیشاخصنسبتتنفسیعملکردمهمهایشاخصدیگراز
افراددردهدومیرانشانهواجریانمقاومتوتنفسدستگاهقدرتکهاست

ایشافزنشانهشاخصهاینکاهش.داردبستگیبدناندازهوسنبهبزرگسال
محققانبرخیطرفیاز.استتهویهراندمانکاهشوهواییهایراهمقاومت
مجاریدرهواجریانچگونگیدادننشانبرعلاوه FEV1کهاندکردهگزارش
مرتبطرکرونبامرتبطهایوبیماریقلبی،مغزیسکتهباتواندمی،تنفسی

رادافریویعملکردوظرفیتکهاندکردهگزارشپیشینهایپژوهش.باشد
ریطوبهیابد،میکاهشجوانافرادبهنسبتبیشترحتیودرصد40سالمند،

قبیلازریویهایظرفیتوحجمکاهشباتنفسیعظلاتقدرتکاهشکه
FEV1وFVCبهمنجرسالمندی،استشدهمشخصهمچنین.استهمراه

،تنفسدردرگیرعضلاتقدرتوتنفسیهایشاخصعملکرددراختلال
شودیماستراحتهنگامدرحتیتنفسیاختلالوعملکردکاهشنفس،تنگی

هایاخصشبرمنفیتاثیروتنفسیمشکلاتوعلائمبروزباسالمندیروایناز
خواهد,FVC,FEV1جملهازتنفسیهایشاخصعملکرددراختلالباعثریوی

.شد

راقبتمباوپیشگیری-درمانخطعنوانبهورزشیفعالیتکهاستشدهعنوان
هایشاخصعملکردبهبودبرایهزینهکمومناسب،وسیلهپزشکیویژههای

یناتتمردنبالبه.شودمیمحسوبتنفسدردرگیرعضلاتقدرتوتنفسی
اینکهیابدمیافزایش  FVC,FEV1,VCجملهازتنفسیهایشاخصورزشی
هواییمجاریقطر،افزایشهواییمجاریمقاومتکاهشبهمنجرافزایش
.شودمیمربوطسینهقفسهوهاریهخاص،الاستیسیتهتنفسیعضلات،تقویت

و FEV1ازبالاییسطحمیانداریمعنیتاثیرهمکارانولوزارکرابطهایندر
سطحابداریمعنیرابطهتحرکیبیکردندبیاندادندونشانرابدنیفعالیت

.دارد FEV1پایین
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بیماریدرمانهایراهازیکیشدهانجامهایبررسی،طبقطرفیاز
کاهشیاحذفوموجودریویعملکردحفظمنظوربهتنفسیهای

بهوگای.استیوگاتنفسیتمریناتانجامآمدهوجودبهتنفسیمشکل
دهشکنترل،(آسانا)گزینیوضعیتفیزیکیتمریناتازایمجموعه
درتنفسطر.شودمیگفته(شاواسانا)سازیرهاو(پرانایاما)تنفسی
بهاپرانایام.استاهمیتحائز،شودمیگفتهپرانایاماکهیوگاورزش
هروزانتمریناتطی.استشدهکنترلوکتملعمیقتنفسمعنی

بهکهوریطبه.کندمیپیداتغییرتنفسکنترلمرکزفعالیتتنفسی
زنیتنفسریتمبازدمودمزمانمدتاختیاریکردنطولانیوسیله
.دارددنبالبهراتنفسیکارکردافزایشعاملاینوکردهپیداتغییر

براماپرانایتنفسیتمریندورهیکتاثیربررسیبهحاضرپژوهشدر
نتایج.شدپرداختهفعالغیرسالمندانریویعملکردهایشاخص
بهرمنجپرانایاماتنفسیتمریناتهفتههشتدادحاضرنشانپژوهش
مرداندر FVC,FEV1ریویعملکردهایشاخصدرمعناداریافزایش
صشاخبرنسبتمعناداریتاثیرطرفیازشودمیفعالغیرسالمند
.نشدمشاهده FEV1/FVCتنفسی

FVC استریویپویاییهایشاخصازیکیاجباریحیاتیظرفیتیا
.استبستهوابدنیترکیبوزندگیشیوهبدنی،فعالیت،سطحسنبهکه

هاریهعملکردوتنفسیعضلاتقدرتبااغلبشاخصاینارزش
مطالعات.داردارتباطریهارتجاعیقابلیتوهواییهایراه،مقاومت

یمنفعواملازاستممکنفیزیکیفعالیتکهانددادهنشانمتعدد
  FVCخصوصدربکاهدوریویوعضلانیعملکرددرسنبهوابسته

فزایشاموجبپرانایاماتنفسیتمرینکهدادنشانحاضرپژوهشنتایج
پژوهشایندر.شودمیفعالغیرسالمندمردان FVCدرمعناداری

وقدرتبهبودباتوانمیرا(FVC)اجباریحیاتیدرظرفیتافزایش
یهماهنگوبدنمرکزیدهندهثباتعضلاتویژهبهعضلاتاستقامت

.دادنسبتعضلانیعصبی

تحرکبیافرادباورزشکارمسنوجوانافرادریویعملکردهمچنین
کارورزشمسنافرادکهیافتنددستنتیجهبهداینوگردیدبررسی

FVCوEFV1 نایبر.دارندخودتحرکبیهمتایمسنافرادازبیشتری
ودبهبتنفسیعضلاتعملکردورزشاثربر،استشدهگزارشاساس

افزایش.شودگازیتبادلاتبهبودموجبتواندمیاینکهیابدمی
دمیپایانحجم،جاریحجمتغییراتتواندمیتنفسیعضلاتکارایی

داشتههمراهبهرابازدمیودمیهایجریانسرعت،تغییربازدمیو
.شودمیبیمارانریویحجمافزایشباعثتمریناتهمچنینباشد

تنفسیهایشاخصازبرخیدراختلالباسالمندیخلاصه،طوربه
یتنفستمریناتانجامحاضرپژوهشهاییافتهاساسبراستهمراه

ونسبت FVC,FEV1افزایشبهمنجر،ریویعملکردبهبوداحتمالاابه
.شودمیسالمنداندر FEV1/FVCتنفسیشاخص

:منابع

علومگروهورزشیفیزیولوژیدکتریدانشجوی-وندیوسفزهرا .1
ورزشی

ورزشیعلومگروهاستادیار-بهرامیمصطفی .2

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

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

5. Langan RC, good bread AJ, office 
spirometry:indications and interpretation. American 
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دررچگ نگجرد هرر ن  زار رنکرز ر ر
 یر  ر رر هرهررگیلارار زر نگ  لارار
 ینر ند  لالالالالالاجرتر لالالالالالا  ج

 دخصارطبرسرند؛ ا/ رکدررحسینرنح ارنژ ر
یک نظام مبادله اجتماعی است که در آن افراد به جـای پـول،« بانک زمان»
هر فرد با ارائه خـدمتی بـه دیگـران . خود را سپرده  گذاری می کنند« زمان»
واحد ( مانند آموزش، مراقبت، همراهی سالمندان یا کمک در کارهای روزمره)

ان زمانی دریافت می کند و در آینده می تواند از خدمات دیگران در مقابل هم
.زمان استفاده کند

ی این ایده نخستین بار در آمریکا مطرح شد و بعـدها در کشـورهای مختلفـ
ا توجه به در ایران نیز ب. چون سوئیس، ژاپن، اسپانیا و انگلستان توسعه یافت

یـر ساختارهای فرهنگی، همیاری های سنتی و تجربه موفق مراکز خیریـه نظ
جود ، امکان راه اندازی و بومی سازی بانک زمان و«آسایشگاه خیریه کهریزک»

.دارد

تجربه‌های‌بین‌المللی:‌بخش‌اول

سوئیس.‌۱

راد اف. در سوئیس، بانک زمان به  ویژه در حوزه مراقبت از سالمندان رواج دارد
مراقبت خانگی، خرید روزانه، همراهی در مراجعات )داوطلب با ارائه خدمات 

ز ساعت های خدمت خود را ذخیره کرده و در زمان پیری یا بیماری ا( پزشکی
د دولت محلی و سازمان های مدنی بستر قانونی و اعتما .آنها استفاده می کنند

.عمومی را فراهم کرده اند

ژاپن.‌۲

در ژاپن بر پایه تبادل خـدمات اجتمـاعی و ( Fureai Kippu)« فویاپو»مدل 
برای افراد جوان تر از سالمندان مراقبت می کنند و امتیازشان. مراقبتی است

این مـدل بـه دلیـل فرهنـگ  .آینده خود یا اعضای خانواده ذخیره می شود
.احترام به سالمندان در ژاپن، موفقیت چشمگیری داشته است

اسپانیا‌و‌انگلستان.‌۳

کل بیشتر با محوریت تقویت همبستگی محلـی و مشـارکت داوطلبانـه شـ
ده نقش دولت کمتر و نقش انجمن ها و نهادهای محلی پررنگ  تر بو .گرفته اند

.است

ظرفیت‌ها‌و‌الگوهای‌بومی‌در‌ایران:‌بخش‌دوم

پیشینه‌های‌فرهنگی.‌۱

« وقـف»و « همیاری های مذهبی»، «یاری همسایه»سنت های دیرینه  ای مثل 
فرهنـگ خـانوادگی و  .بستر مناسبی برای پذیرش بانک زمان فراهم می کند

.جمع گرایی ایرانی ظرفیت بالایی برای نهادینه سازی دارد

تجربه‌کهریزک.‌۲

اقبت مؤسسه خیریه کهریزک نمونه ای موفق از شبکه سازی اجتماعی برای مر
حضور داوطلبان، نظام سـازماندهی خـدمات و  .از سالمندان و معلولان است

مـان اعتماد عمومی به این مرکز می تواند الگویی برای مدیریت یک بانـک ز
می توان بخشی از خدمات داوطلبانه در کهریـزک را وارد نظـام  .فراگیر باشد

بانک زمان کرد و آن را به صورت رسـمی و قابـل تبـادل در سـطح جامعـه 
.گسترش داد
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مراحل‌پیشنهادی‌برای‌راه‌اندازی‌بانک‌زمان‌در‌ایران:‌بخش‌سوم

ایجاد‌چارچوب‌قانونی‌و‌نهادی.‌۱

مبادله زمان تدوین دستورالعمل شفاف برایو ثبت بانک زمان به عنوان نهاد اجتماعی تحت نظارت  سازمان بهزیستی کشور
.و ضمانت های حقوقی

(آزمایشی)راه‌اندازی‌پایلوت‌.‌۲

هریزک استفاده از ظرفیت مراکزی چون موسسه خیریه کو آغاز طرح در یک یا دو شهر بزرگ با تمرکز بر خدمات سالمندان
.برای مدیریت اولیه

زیرساخت‌فناورانه.‌۳

ده از کیف پول استفاو برای ثبت ساعات خدمت، تبادل امتیاز و اعتمادسازی( وب سایت/اپلیکیشن)طراحی پلتفرم دیجیتال 
.«اعتبار زمانی»اجتماعی برای ذخیره و انتقال 

مشارکت‌جامعه‌مدنی.‌4

ایی برگزاری کارگاه های آموزشی برای آشنو جلب همکاری خیریه ها، سمن ها، کانون های بازنشستگی، و انجمن های جوانان
.مردم با مفهوم بانک زمان

مشوق‌ها‌و‌تضمین‌ها.‌5

.ارائه معافیت های مالیاتی یا امتیازات اجتماعی به اعضای فعال▪

(.مثلاا فرزندان یا والدین)امکان انتقال ساعات ذخیره شده به بستگان درجه یک ▪

مزایا‌و‌چالش‌ها:‌بخش‌چهارم

:مزایا

تقویت سرمایه اجتماعی و همبستگی ملی.

حمایت مؤثر از سالمندان، بیماران و افراد کم توان.

کاهش فشار هزینه های رفاهی بر دولت.

بومی سازی ارزش های همیاری سنتی در قالبی مدرن.

:چالش‌ها

کمبود آگاهی عمومی و نیاز به فرهنگ سازی.

نبود زیرساخت های قانونی شفاف.

خطر سوءاستفاده یا بی اعتمادی در تبادل خدمات.

ضرورت حمایت پایدار دولت و نهادهای مدنی.

نتیجه‌گیری

ند سنت های مان)و ظرفیت های بومی ایران ( مانند سوئیس و ژاپن)بانک زمان می تواند با ترکیب تجربه های موفق بین المللی 
دان اجرای پـایلوت در حـوزه مراقبـت از سـالمن. به مدلی نوین برای رفاه اجتماعی تبدیل شود( همیاری و تجربه کهریزک

یـز در صورت موفقیت، این طرح می تواند به سایر حوزه ها مانند آموزش، مشاوره و خدمات محلی ن. بهترین نقطه آغاز است
.گسترش یابد

:‌منابع

1. Seyfang, G. (2004). Time Banks: Rewarding community self-help in the inner city? Community 
Development Journal.

2. Collom, E. (2012). Key Indicators of Time Bank Participation: Using Transaction Data for 
Evaluation. International Journal of Community Currency Research.

(2018)تجربیات سوئیس و ژاپن در گزارش های اتحادیه بانک های زمان اروپا . 3

وب سایت مؤسسه خیریه کهریزک. 4

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



ردرن م  نر ک؛درلرخشمر
کارشناس مدیریت ساممت/زهرا مهد ثمرین 

ندیکارشناس ارشد پرستاری ساالم/علیرضا معماری
هرا اااازک تااااه کهریااااایشگاه خیریاااآس

مخصوصاا ،انسانهاهمهکهاستسالموطبیعیاحساسیکخشم
تواندمینشود،کنترلخشموقتیاما.کنندمیتجربهراآننوجوانان

راروانسلامتحتیومنجراجتماعیورفتاریجدیمشکلاتبه
 .استداشتهادامهامروزتاباستاندورانازخشممطالعه .کندتهدید

نوانعبهراخشم،گرایانرفتاربعدهاوفرویدمثلمدرنروانشناسان
درآنمدیریتراهکارهایبروبررسیانسانپایههیجاناتازبخشی

.اندداشتهتأکیدنوجوانان

ایراندرنوجواناندرصد30تا20حدود،شده انجامهایپژوهشطبق
وهستندمواجهپرخاشگریوخشممشکلباجدیطوربهجهانو

درالمثعنوانبه.استشدهگزارشبیشترکمیپسراندرمیزاناین
معناداریتفاوت،دبیرستانیپسرآموزدانش300رویبرمطالعهیک

خشنهایرسانهمعرضدربیشترکهکسانیبینخشمبروزمیزاندر
،شدهانجامهایپژوهشطبقهمچنین.شددیدهدیگرگروهوبودند

ترینمهمازارتباطیمشکلاتوتحصیلیفشارهای،خانوادگیعوامل
.استنوجواناندرخشمافزایشدلایل

 )شناسیعلت ( اتیولوژی

،هورمونیتغییراتشاملتواندمینوجواناندرخشمایجادهایعلت
ارتباطیهایمهارتنداشتن،خانوادگیمشکلات،تحصیلیفشارهای

یطیمحوژنتیکیعواملنیزگاهی.باشدمجازیفضایتأثیرحتیو
.دارندنقش

تشخیص

مانندهایینشانهبهبایدمعمولاا،نوجواناندرخشمتشخیصبرای
زبانزااستفاده،فیزیکییاکلامیپرخاشگری،ناگهانیعصبانیت
تارهارفاین.کردتوجهخودبهآسیبحتییاوسایلتخریب،تهاجمی

لاتمشک،اجتماعیفشارهای،هورمونیتغییراتدلیلبهاستممکن
(ADHD)فعالیبیشوافسردگیمثلاختلالاتیحتییاخانوادگی

.باشد

طبیوداروییهایدرمان

درمانیروانورفتاریهایمهارتآموزش،خشمکنترلاصلیدرمان
خاصموارددرفقطداروها.است(CBT)رفتاریشناختیدرمانمثل

نظرباو(فعالیبیشیاافسردگیمثلهمراهاختلالاتوجودمانند)
تنفس،ریلکسیشنمثلطبیهایتکنیک .شوندمیتجویزروانپزشک

.کنندمیکمکخشمکنترلدرنیزورزشوعمیق

عملیراهکارهایوغیرداروییهایدرمان

مؤثرارتباطومسئلهحلهایمهارتآموزش▪

عمیقتنفسومدیتیشنمثلسازیآرامهایتکنیک▪

احساساتازآگاهیومنفیافکاربازسازی▪

زندگیهایمهارتهایکارگاهیاگروهیجلساتدرشرکت▪

روانشناسبامشاورهوخانوادهحمایت▪
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خشمکنترلراهکارهای

یکنوشیدنیاکشیدنعمیقنفسچندهمانند،سازیآراموعمیقنفستمرین ✓
.کندمیعصبانیتاحساسوقتیآبلیوان

.اورمشیادوستمثلاعتمادقابلفردیکباکردنصحبتیااحساساتنوشتن ✓

یهتخلبرایزدنقدمحتییاموسیقیبهدادنگوش،ورزشمانندهاییفعالیتانجام✓
.منفیانرژی

رهازقبلیعنی،دادننشانواکنشازقبلکردنفکرومسئلهحلمهارتآموزش✓
.شدخواهدچهکارایننتیجهبپرسدخودشازکاری

بازییانقاشیمثل،مثبتپرتیحواسوبخشآرامشهایسرگرمیکردنپیدا✓
.کردن

احساساتازآگاهیومنفیافکاربازسازی✓

زندگیهایمهارتهایکارگاهیاگروهیجلساتدرشرکت✓

روانشناسبامشاورهوخانوادهحمایت✓

ویخشمباعثچیزیچهبفهمدوبشناسدخودشدرراخشمکهبگیردیادنوجوان
.استکنترلشبرایقدماولیناینشود؛می

ندکصبرلحظهچند،واکنشازقبل،شودمیعصبانیوقتی :بدهدزمانخودشبه ▪
.کندفکرترآرامتابدهدفرصتخودشبهو

ودهدقرارمقابلطرفجایراخودشعصبانیتموقعکندسعی :بخششوهمدلی ▪
.کندعبورخشمازترراحتشودمیباعثکارایننگیرد؛دلبهکینه

کمکخشمکاهشبهورزشومدیتیشن،تنفسیتمرینات :سازیآرامهایتکنیک▪
.کنندمیزیادی

.دکنجایگزینسازندهومثبتافکاربارامنفیفکریالگوهای :منفیافکارتغییر▪

بیانسالمارتباطیهایمهارتباوپرخاشگریبدونرااحساساتت :سالمارتباط▪
.کند

سازندهومثبتکارهایبهراخشمدرنهفتهانرژی :خشمانرژیازمثبتاستفاده▪
.کندتبدیل

:پرستاریملاحظات

.داردنیازالگوبهنوجوانچون،تندواکنشازپرهیزوپرستارآرامشحفظ

وبدهیدگوشدقیقهایشحرفبهیعنی،نوجوانباهمدلیوفعالدادنگوش
.بگیریدجدیرااحساساتش

شکلبهاحساساتبیانبهتشویقوسازیآرام،عمیقنفسمثلهاییتکنیکآموزش
.سالم

انرژیتخلیههایراهکردنپیداوخشممحرکعواملشناساییبراینوجوانبهکمک
.نوشتنیاورزشمثل

.کندامنیتاحساسنوجوانتاقضاوتبدونوحمایتیمحیطایجاد

گیرینتیجه

وپذیراستامکانکاملااخانوادهحمایتوصحیحآموزشبانوجواناندرخشمکنترل
بامشورتوعلمیهایروشازاستفاده.شودمیروانسلامتوروابطبهبودباعث

 .استراهکاربهترینمتخصص

منابع

قهاریشهربانونوشتهپرخاشگریوخشمازرهایی- 
لومنکساداریچلنوشتهنوجواناندرخشمکاهشکارکتاب-

اسمایتجنیفرنوشتهنوجوانانبرایخشممدیریت- 
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هااای  مراقباات اصااو  
ت اااکینی بیماااارا 

سممت مدیریت کارشناس/سحربراتی
مرکاااز علمااای کااااربردی کهریااازک

آناندرماندگیاحساسوموتبهمشرفبیمارانمورددرپزشکیاخلاقحوزهدر
طمحیمدیریتدرد،تسکینحیات،پایانهایمراقبتوداردوجودایعدیدهمباحث

وتمبهمشرفبیماراطرافیانآلامتسکینآرامش،درمرگبیمار،احتضارلحظاتو
ویماربحقوقازقسمتیحتیبلکهگردد؛میتوصیهتنهانهپزشکیاخلاقدرعرصه

.استپزشکیکادروظایف

کردرویاینگذارانبنیانازوتسکینیمراقبترشتهگذارپایهساندرزسیسلی
بهراخودفعالیت(میلادی1960)دومجهانیجنگبحبوحهدروی،استمراقبتی

بهتوجه،هامراقبتروندادامهباونمودهآغازبیمارانبهکمکدرپرستارعنوان
دریمطالعاتانجاموطبتحصیلبهخویشتواناییافزودنوهامراقبتکردنعلمی
.پرداختدردزمینه

وضعیتابشدهمواجهخانوادهوبیمارزندگیکیفیتافزایشباعثتسکینیمراقبت
.گرددمیناخوشایند

سپنهایتااوگردیدهمعنویومادیهایحمایتجلببهمنجرویتعهدوعلم،تجربه
مرکزاولین،العلاجصعببیمارانازمراقبتمختلفجوانببررسیومطالعهسالهااز

نتسهاسپیس)نامبهتسکینیهایمراقبتارائههدفبابیماراناینازنگهداری
یتخصصمراکزتدریجبه،گردیداندازیراهانگلستاندر(1967سالدرکریستوفر

ورینخیحمایتتحتمراکزاینکهاستحالیدراین.شدندایجادتسکینیمراقبت
هایتفعالی،تسکینیمراقبتحوزهدرپرستاریخدماتبرعلاوهوبودهداوطلبین
.دادندمیانجامنیزپژوهشیوآموزشی

ویکردرایناهدافازیکیدردتسکینکهآنجاییازوتسکینیمراقبتارتقاءپیدر
مراقبتمتخصصینکمکبا1982سالدربهداشتجهانیسازمان،رودمیبشمار

دردکاهشجهتراداروییکنندگانتولیدوسرطاندردمتخصصین،تسکینی
.دادارائهجهانیسطحدربیماران

:جهانوایراندرآمار
طوریهباستاندکبسیارایراندرتسکینیوحمایتیهایمراقبتاینارائهظرفیت

1حدودتنها،دارنداحتیاجمراقبتاینبهمرگزماندرنفر1000هرازایراندرکه
.گیرندمیبهرهآنازنفر

7/25،ندارنددسترسیتسکینیمراقبتخدماتبهنفرمیلیون57حدودجهاندر
راآنهادرصد7وبودهزندگیپایانهایمراقبتنیازمندبیماراناینازنفرمیلیون
.دهدمیتشکیلکودکان

WHO کیفیتبودبهباعثکهرویکردی:کندمیبیاناینگونهراتسکینیمراقبت
کنندهدتهدیبیماریبامرتبطمشکلاتبارویاروییدرآنانخانوادهوبیمارانزندگی
بررسیوزودهنگامشناساییازاستفادهبا،رنجتسکینوپیشگیریطریقاززندگی

.گرددمیمعنویوروحی،جسمیمشکلاتسایرودرمانونقصیوعیب

:تسکینیمراقبتازهدف

بیمارکنندهناراحتعلائمودیگردردازرهایی  

.استطبیعیفرآیندیکمرگاینکهوزندگیبرکیفیتتأکید  

(اندازدمیجلوبهنهوتعویقبهآنرانه)ندارددخالتیگمرپروسهدر  

بیمارروانی-روحینیازهایبهتوجه  

الفعزندگییکداشتندربیماربهکمکجهتدرحمایتیسیستمتأمین   

سوگواریفرآیندوفردبیماریباتطابقجهتدرخانوادهازحمایت  

خانوادهوبیمارنیازهایتأمینرویکردباحمایتیسیستم  

قسمت اول
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:آنانواعواورژانسیموارددرتسکینیمراقبت
بهلامبتبیمارانبرایکهاستشرایطیشاملتسکینیمراقبتاورژانسیموارد

لاختلایامرگبهمنجرتواندمیودهدمیرخزندگیکنندهتهدیدهایبیماری
.شوددرمانورسیدگیعدمصورتدرزندگیکیفیتشدید

:ازند،عبارتاستاورژانسیتسکینیمراقبتیکشاملکهعمومیشرایطاکثر

این،هیپوکلسمی،(svco)فوقانیاجوفوریدانسداد،نخاعیطنابفشردگی
.استبدخیمبیماریپیشرفتپیامدکلیطوربهشرایط

وان،استخسویازکهمی دهدرخزمانینخاعبرفشار:نخاعیطنابفشردگیـ۱
شردگیفبرایعلتچندین.میگرددواردفشارنخاعبهعفونتیاتومور،نرمبافت

دارد؛وجودنخاعی

(ترینشایع=بیماریگسترش)بدخیمتومور▪
دیسکفتق▪
استخوانیآرتروز▪
رماتیسمیآرتروز▪
(کیفوز)،هامهرهالتهابهمچونارتوپدیشرایط▪

اجوفوریدکهمی دهدرخزمانی:(svco)فوقانیاجوفوریدانسداد-۲
بهمنجرکهگرددانسداددچارخونجریانوگشتهمسدودیافشردهفوقانی
؛شاملآنعلائمکهشودمیوگردنسرووریدیخونبازگشتشدیدکاهش

سینهقفسهوگردنوریدیتورم
صورتتورم
(پروپتوزیس)حدقهازچشمزدگیبیرون
استریدورصدایشنیدن
دستهاورم
نفستنگیوسرفه
سینهوصداگرفتگی
هموپتزی
گیجی
دیسفاژی
سنکوپ

گرددتشدیدکشیدندرازیاشدنخمبااستممکنعلائماین

رخ،باشدmmol/L  6/2بالایسرمکلسیممیزانکهزمانی:‌هیپرکلسمی-۳
بابطمرتمتابولیکاختلالترینشایع،بدخیمتومورباهایپرکلسمیمیدهد،
عاملمهمترینهااستخوانازکلسیمشدنآزادمیزانافزایش،بودهسرطان
؛شاملآنعلائمکهاستسرطانیبیماراندرهیپرکلسمیبرموثری

خستگی
بی قراری
یبوست
گیجی
آلودگیخواب
تهوعحالت
اشتهاییبی
ضعف
استفراغ
استخواندرد
اوریپلی

وقوعآخرینبااستممکننهایتدربیمارنباشد،مناسبدیگر،درمانکهزمانی
.گیردقرارتوجهموردعمرپایانمراقبتوگرددمواجههیپرکلسمی

هستند؟کسانیچهخدماتدهندگانارائه
طلبداوافراد،تغذیهمتخصصداروساز،،فیزیوتراپدرمان،کادرپرستار،پزشک،

مراقبین(اجتماعیهایگروه)

:مرگشرفدربیماراندرعمومیعلائم

شدیدضعف

ضعیفولاغربسیارظاهر

آلودگیخواب

خوراکیموادخوردندردشوار

پوسترنگتغییرات

بدندمایتغییرات

:مرگشرفدرافرادنگرانی

کنندهناراحتعلائمیادردازترس

هاناشناختهازترس

تنهائیازترس

خویشمرگازآگاهی

گمنامی

نامعلومسرنوشت

منزلتوشاندادندستازترس

ارتباطاتوجدائیازترس

مالیوضعیت

چیست؟مرگ
خواهیمروبروآنباروزیهمگیکهاستهمگانیتجربهیکمرگ

اینبا،استمتفاوتمرگبهنسبتمختلفسنیندرافرادتفکر.شد
:کهدیدگاه

.ندارندمرگازخاصیتصور:کودکان-۱

.میدانندموقتخوابرامرگ:سالگی5تاکودکان

پایانیکبعنوانمرگدرک:سال5ازبالاتر

.میدانندرومانتیکوغیرواقعیرامرگاغلب:نوجوانان-۲

.میدانندوخاصناپذیرآسیبافرادراخود

.استوایدزسرطان،خودکشی،تصادفاغلبآنهامرگعلت

:جوانان-۳

.استمشکلخیلیهمجواناندرمرگبارویاروئی

.هستندخودمستقلزندگیآمادهآنها

دارندآیندهبرایریزیبرنامه

.میشوندخودمراقبینبهحتیخشمدچارنوجوانانمانند

:سالمندان-4

.استمزمنبیماریهایدلیلبهسنینایندرمرگهااغلب

.هستندآگاهترمرگقبولدرآنها

.دارنددیگرسنینبهنسبتبیشتریترساینحالبا

ندانسالم،سنایندرفقدانهاومرگهابیشتروقوعدلیلبه
.دارندکمتریاظطرابزندگیقبلترهایدورهبهنسبت

.بالاستسنایندرمرداندرخودکشیمیزاناما

زندگیهکاستاینانتهاییبیماریباسالمندانبرایمهمموضوع
.استارزشباآنها

:مرگدرکمراحل

(ندارهحقیقتایننه)انکار

.هستندخلقبدبشدتاو؟چرامن؟چرا:عصبانیت

باشم،خوبیآدمکنممیسعیخدا،بهدادنقول)زدنچانه
.هستماندنزندهبیشترجهتدرهمه(بدمتغییرراامزندگیروش

خویشانآینده،دادندستازفقدان،عمیقاحساس:افسردگی

بهتمایل.میدانندالوقوعقریبرامرگافراد:واقعیتپذیرش
میشوندماسکهوحرفکماغلب.دارندآرامشیاتنهایی منابع؛

کاپنباربارا:نویسنده–پرستاریراهنمای–زندگیپایاندرمراقبت-
...ادامه داردروندهپیشهایبیماریبهمبتلابیمارانبرایجامعرویکردی–تسکینیمراقبت-
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مسلامرتردت  نگر جرمر  ر  رسلات ت یدردار رارشری رردررتد  رسرند؛ ا ر
 دخصلاارطلابرسلارند؛   ر/رکدرر نهلار ردالاریج

ازبرخیکهمی شودتغییراتیدچاربدنسن،افزایشبا.استانسانزندگیمراحلحساس ترینحالعیندروزیباترینازیکیسالمندیدوران
می توانندوند،شهمراهنامناسبتغذیهیاکم تحرکیناسالم،زندگیسبکبااگرطبیعی،تغییراتاین.می دهدکاهشرافیزیولوژیکیتوانایی های

اهمیتبرتأکیدبلکهنیست،ترساندنبیماری ها،اینشناختازهدف.ویژه اندتوجهنیازمندکهشوندمختلفیبیماری هایبروززمینه ساز
.استمراقبتوآگاهیپیشگیری،

عروقی–قلبیبیماری‌های

درچربیتجمعورگ هاانعطاف پذیریکاهشموجبسنافزایش.استعروقیوقلبیبیماری هایسالمندان،درمشکلاتشایع ترینازیکی
تغذیهاببیماری هااینازپیشگیری.می گرددمنجرمغزییاقلبیسکته هایوعروقتنگیبالا،خونفشاربهنهایتدرکهمی شودآن هادیواره
دارند،آرامپیاده رویدقیقه30حتیروزانهکهسالمندانی.استامکان پذیردخانیاتمصرفازپرهیزواسترسکنترلمنظم،بدنیفعالیتسالم،

.دارنددیگرانبهنسبتبهتریکلسترولوخونفشارمعمولاا

دونوعدیابت

.تندهسآنبروزاصلیعواملازپرقندغذاییرژیموهورمونیتغییراتتحرک،کاهش.استسالمندیدوراندرخاموشبیماری هایازیکیدیابت
وس دار،سبغلاتمصرفمانندتغذیه ایاصولرعایت.می شودمنجرعصبیوکلیویچشمی،مشکلاتبهنشود،کنترلاگرخونقندبودنبالا

ودارویمتنظبرایپزشکباگفت وگو.داردحیاتینقشپیشگیریدردوره ای،آزمایش هایباهمراهمضر،چربی هایوقندازپرهیزوسبزی،میوه،
.داردزیادیاهمیتنیزفردهرمخصوصغذاییرژیم

آرتروزواستخوانپوکی

استخوانپوکیزمینه سازهورمونی،تغییراتوبدنیفعالیتکاهش،Dویتامینوکلسیمکمبود.می شوندشکننده تراستخوان هابالا،سنیندر
تخریبروندمی تواندسیگارازپرهیزوتحرکآفتاب،نورلبنیات،مصرف.می شوددیدهبیشتریائسگیازپسمشکلاینسالمند،زناندر.است

یاده رویپمانندسبکورزش های.می شودحرکتمحدودیتوخشکیدرد،باعثمفاصلساییدگییاآرتروزدیگر،سویاز.کندکندتررااستخوان
.دارندمفاصلانعطاف پذیریافزایشودردکاهشدرمهمینقشآب،درکششیحرکاتیا

حافظهاختلالاتوآلزایمر

بیماریاین.استهمراهرفتاردرتغییروتدریجیفراموشیباکهاستسالمندیدوراندرمغزیاختلالاتشناخته شده ترینازآلزایمربیماری
خیریهاهآسایشگدر.کردکندراآنرونداجتماعیارتباطوموسیقیفکری،بازی هایمطالعه،ذهنی،فعالیت هایبامی تواناماندارد،قطعیدرمان

.دشوحفظآناندرانگیزهوتعلقاحساسوبماندفعالسالمندانذهنتامی شودبرگزارمتعددیفرهنگیوگروهیفعالیت هایکهریزک،

روانیمشکلاتوافسردگی

ینه ساززممی توانندجسمیبیماری هاییابی فایدگیاحساسبازنشستگی،فرزندان،ازدوری.استخاموشوپنهانگاهسالمنداندرافسردگی
.ارددسالمندروحیهبرچشمگیریتأثیرجمع،درحضوربهتشویقوهمراهیدادن،گوشخانواده،عاطفیارتباطشرایطی،چنیندر.شوندآن

.کندکمکآرامشوامیدبازگشتبهمی تواندنیزروان شناسیمشاورهازاستفاده

شنواییوبیناییمشکلات

ودوره ایاتمعاینانجام.هستندشایعمشکلاتازشنواییکاهشوپیرچشمیمروارید،آب.می یابدکاهششنواییوبیناییقدرتسن،افزایشبا
.می بخشدبهبودچشمگیریشکلبهراسالمندانزندگیکیفیتسمعک،وعینکمانندکمکیوسایلازاستفاده

تحرکوتغذیهاهمیت

لبنیاتوماهیمیوه،تازه،سبزیجاتازاستفادهقند،وچربینمک،مصرفکاهش.استسالمندیدوراندرسلامتحفظطلاییکلیدسالم،تغذیه
روانرایببلکهعضلات،براینه تنهانیزمنظمبدنیفعالیت.استسالمندانسلامتبنیادیناصولازکافی،آبنوشیدنکناردرکم چرب،

 حوصلگیبیوتنهاییاحساسازومی بخشدبهبودراخونجریانروزانه،کششیحرکاتوباغبانیپیاده روی،سبک،ورزش.استمفیدسالمندان
.می کاهد

سالمندسلامتبهجامعنگاه

تخصصیتیم هایکهریزک،در.استاجتماعیروابطوروانجسم،سلامتازترکیبیبلکهنمی شود؛خلاصهبیمارینبوددرفقطسالمندسلامت
مفیدش،آراماحساسسالمندهرکهشده اندطراحیگونه ایبههنری،وفرهنگیفعالیت هایکناردرمددکاریوفیزیوتراپیپرستاری،پزشکی،

سالمندان،یبراراذهنیرشدومطالعهفرصتکهریزک،علمی کاربردیدانشگاهوآسایشگاهفعالکتابخانه.کندتجربهراانسانیارتباطوبودن
.باشدکنارشاندردیرین،دوستیهمچونکتاب،تااستکردهفراهمکارکنانودانشجویان

پایانیسخن

سرشارورانداینکهکنیمکاریمی توانیمآگاهی،ومحبتتوجه،کمیبا.زندگیعمیق تردرکبرایاستتازه ایفصلنیست؛راهپایانسالمندی
.دمی دارننگهزندهراسالمندانروحکههستندبی نسخه ایداروهایهمانجمع،درحضورووگو،گفتموسیقی،کتاب،.باشدآرامشونشاطاز

:منبع

(Geriatrics Association of Iran)ایرانسالمندیطبانجمن-
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باااین شت ااایت ترسااایی پیو اااد 
شاااااااااااااااااااااناختیو زوا  

مااااادیر واااااااد روا شناسااااای/صاااااسورا عباسااااای
آسایشاااااااگاه خیریاااااااه کهریااااااازک تهااااااارا 

عقلالزوخطروشناختیزوالمغز،سلامتبرکهاستکردهشناساییراروانشناختیپروفایلسه،جدیدمطالعهیک
وشناخترویی،گشادهوهدفبالا،محافظتیهایویژگیباهاییپروفایل.گذاردمیتأثیرمسنبزرگسالاندر

بالافیمنهایویژگییاکممحافظتیهایویژگیدارایکهآنهاییکهحالیدردهند،مینشانبهتررامغزیکپارچگی
.شوندمیمواجهروانسلامتمشکلاتومغزآتروفیتسریعباهستند،

ئمعلایاافزایشرازندگیهدفکهدرمان هاییمانندمداخلات،انجامبرایجامعروان شناختیارزیابی هایبرمحققان
وگیریجلجهتشدهسازیشخصیهایاستراتژیبرایراراههایافتهاین.می کنندتأکیدمی دهند،کاهشراپریشانی

.کندمیهموارپیریوبزرگسالیدرمغزسلامتازحمایتوشناختیزوالاز

ویژگی هایکهمی دهدنشانداد،قرارتحلیلوتجزیهموردرامسنومیانسالبزرگسال1000ازبیشکهمطالعهاین
یتکیفومغززوالسرعتمانندجنبه هاییهمچنینوعقلزوالبهابتلاخطربراستممکنپروفایلهرخاصروانی
. کندمیبازشخصی ترپیشگیریاستراتژی هایطراحیبرایراجدیدیدیدگاه هاییافته هااین.بگذاردتأثیرخواب

ل هایپروفایشناساییبرایبیمارانشجامعروان شناختیارزیابی هایبهنیاز"نتایجتحقیقاتی،تیمگفتهبه
".می دهدنشانرامتناسب ترخاص ورفتارتغییراستراتژی هایاجرایامکاننتیجهدرومختلفروان شناختی

است،همراهیبیشترخطرباشدهادراکاسترسوپریشانیتجربهبهتمایلتکراری،منفیافکارداشتنمثال،عنوانبه
.بودخواهدکاهشیچنینبرابردرمحافظتیعواملاندیشیخودیازندگیدرهدفاحساسداشتنکهحالیدر

تیمشد،انجام Medit-Ageing بین المللیمطالعهو BBHI داوطلب1000ازبیشداده هایرویبرکهمطالعهایندر
گروهوددرمشابهروان شناختیپروفایل هایدر-خطرومحافظتیعوامل-عواملاینآیاکهکردندبررسیتحقیقاتی

.شناختیاختلالبدونمسنافرادو.خیریامی شوندترکیبمیانسالبزرگسالانازمستقل

بکسشناخت،روان،سلامتهایشاخصباهاپروفایلاینازیکهربهتعلقچگونهکهکردندبررسیتیمسپس
درمغزآتروفیوشناختیتکاملهمچنینو-شودمیگیریاندازهمغزقشرضخامتباکه-مغزیکپارچگیوزندگی

.استمرتبطزمانطول

یویژگمختلفترکیباتچگونهشودمشخصکهبوداینهدف":کندمیخاطرنشان Gutmann و UB مؤسسهمحقق
".استمرتبطمغزوشناختیذهنی،سلامتباروانیهای

ظتیمحافعواملبا،«متعادل»روان شناختینیمرخداشتنکهمی دهدنشاننتایجشناختیوروانیسلامتپیامدهای
.استطمرتبشدهاندازه گیریشاخص هایهمهدربهترروانیوشناختیسلامتبامتوسط،خطرکمعواملوبالانسبتاا

Bartrés-Faz عادلتگرفتننظردرارتباطشدکهمشاهدهمطالعهموردسنیگروه هایتمامدرارتباط هااین":می گوید
رگسالیبزدرمغزوشناختیذهنی،سلامتتعیین کنندهعواملعنوانبهراروان شناختیجنبه هایازگسترده ایطیف

".می کندتقویتبالاسنو

گشودنیابرون گراییهدف،احساسمانندمحافظتیویژگی هایپایینسطوحباروانشناختیمشخصاتدیگر،سویاز
مشاهدهلقابوسطدرقبلااکه)بارزترمغزیآتروفی،(مسن ترافراددربه ویژه)ضعیف ترشناختباجدیدتجربیاتبه

.سالمزندگیسبکبهکمترپایبندیو(مسنبزرگسالان.بودمرتبط(است

نندماشود،میمشخصآمیزمخاطرهیامنفیروانیصفاتبالایسطوحباکهشده،شناساییسومنمایهنهایت،در
-یروانمسیریکطریقازراعقلزوالوشناختیاختلالخطراستممکن»منفی،افکاروپریشانیبهزیادتمایل

لالاتاختوتنهاییشناختی،شکایاتاضطراب،افسردگی،مانندعلائمی:گویدمیمحققاینبیانجملهازعاطفی،
.خواب

آیندهدرپیشگیرانهمداخلات
آیندهانهپیشگیرمداخلاتتوسعهبرایمهمیپیامدهایتواندمینتایجاینبزرگتر،نمونهمطالعاتدرتااییدازپس

.باشدداشتهزندگیسبکوروانشناختیعواملاصلاحبرایشدهطراحی

هستند،محافظتیعواملپایینسطوحباروان شناختیمشخصاتباسازگارویژگی هایدارایکهافرادیمثال،عنوانبه
ندمانزندگیاهدافوارزشمندرفتارهایمجددشناسایییاشناساییشاملکهروان شناختیدرمان هایازاستممکن
.ببرندبیشتریبهرهمی شود،تعهدوپذیرشبرمبتنیدرمان

بهریبهتپاسخاستممکن،دارندراشناسایی شدهسومنمایهمعیارهایکهافرادی":می کندبیانمحققحال،اینبا
قوه ایبالمزایایکهاستشدهدادهنشاناخیرااکهباشند،داشتهپریشانیبهمربوطعلائمکاهشهدفبادرمان هایی

 ."دارد

 :منبع

- https://neurosciencenews.com/personality-cognitive-decline-28369/
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وچالش هااااااای روا  شااااااناختی 
هیجا ی در افاراد دارای ا اسیت های

یاااک مااارور تحلیلااای: معلولیااات
کارشاناس ارشاد روا شناسای / لیم ا انی مانش

بااالینی آسایشاااگاه خیریاااه کهریااازک تهااارا 
برکهتاسچندبعدیپدیده ایبلکهنیست،جسمانیتجربهیکتنهامعلولیت

دارایافراد.می گذارداثرفردزندگیهیجانیواجتماعیروانی،جنبه های
وهیجانیحساسیت هایبااغلبجسمی،چالش هایکناردرمعلولیت

رااآن هزندگیکیفیتمی تواندکهمواجه اندروان شناختیآسیب پذیری های
ی،افسردگاجتماعی،اضطرابکهداده اندنشانپژوهش ها.دهدقرارتأثیرتحت

بهگروهاینروانیمشکلاتمهم ترینازطردبهحساسیتوعزت نفسکاهش
موجودنظریه هایوپژوهش هابرتحلیلیمروریمقاله،اینهدف.می آیدشمار

.تاسمعلولیتدارایافراددرروانسلامتوضعیتبهانتقادینگاهیارائهو
خواهدارائهتاب آوریافزایشوروانیفشارکاهشبرایراهکارهاییهمچنین

.شد

بودهیپزشکوانسانیعلوممهمموضوعاتازیکیتاکنونگذشتهازمعلولیت
اجتماعیوروانیبعدتوانبخشی،وپزشکیپیشرفت هایوجودبا.است

ایی،بیننقصدچارکهفردی.می گیردقرارتوجهموردکمترهمچنانمعلولیت
زندگیجسمیمحدودیتیکباتنهااست،شناختییاحرکتیشنوایی،
تبعیض ها،جامعه،منفینگرش هایباهم زمانطوربهبلکهنمی کند؛

بهتجربه هااین.می شودروبه رونیزطرداحساسواجتماعیمحرومیت های
آن هامدیریتودرککهمی شودویژه ایروانیحساسیت هایبهمنجرتدریج

.استضروریتوانبخشیمتخصصانومشاورانروان شناسان،برای

پژوهشپیشینهونظریمبانی

بدنیتصویروروانیهویت.۱

بدنیرتصویشکل گیریمعلولیت،روان شناختیپیامدهاینخستینازیکی
عیاجتماهنجارهایبامقایسهدرمعلولیتدارایافرادازبسیاری.استمنفی
آن هاخودپندارهوعزت نفسبرمسئلهاین.دارندنقصانوتفاوتاحساسرایج،

داراینوجوانانکهاستشدهدیدهپژوهش هادر.می گذاردمستقیماثر
هویتوبدنازشرماحساسدچاربیشترخودهمسالانبهنسبتمعلولیت

.می شوندخویش

اضطراب‌اجتماعی‌و‌حساسیت‌به‌طرد.‌۲

ورحض.استاجتماعیاضطرابگروه،ایندرروانیمشکلاترایج ترینازیکی
دطرمکررتجربهوخوردنبرچسبازترسدیگران،نگاهازنگرانیجمع،در

راندیگقضاوتبهنسبتشدیدیحساسیتفردکهمی شودموجباجتماعی
معیتجازبالاترمعناداریطوربهگروهایندرطردبهحساسیتاین.کندپیدا

وهکردمختلراآن هابین فردیروابطمی تواندامراین.استشدهگزارشعادی
.شوداجتماعیانزوایبهمنجر

آموخته‌شدهناتوانیوافسردگی.۳

هداف،ابهدستیابیدرمحدودیتودیگرانبهوابستگیمداوم،ناکامیاحساس
یناتواننظریهاساسبر.استمعلولیتدارایافراددرافسردگیزمینه ساز

بهسد،نمی رنتیجهبهتلاششکهمی کندتجربهبارهافردوقتیآموخته شده،
درپدیدهاین.می دهددستازراشرایطتغییربرایتلاشانگیزهتدریج

.می شودمشاهدهمعلولیتدارایافرادازبسیاری

تبعیضواجتماعیانگنقش.4

دیدتشدرپررنگینقشآنمنفینگرش هایوجامعهفردی،مشکلاتازفراتر
اهنگشغلی،فرصت هایازمحرومیتبرچسب زنی،.دارندروانیحساسیت های

کهندکاحساسدائماافردمی شودباعثتحقیرآمیزنگاهبرعکسیاترحم آمیز
پرخاشگریاضطراب،شکل گیریبهتجربه هاییچنین.داردقرارحاشیهدر

.می شوندمنجراجتماعیکناره گیرییاپنهان
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پژوهش‌هاانتقادیتحلیل

مرکزمتجسمیتوانبخشیابعادبربیشترپژوهش هااززیادیبخشکهمی دهدنشانمطالعاتمرور
وارداتیاجتماعیوروانیمداخلاتبیشترهمچنین،.پرداخته اندروان شناختیابعادبهکمتروبوده اند

افرادبرایویژهدرمانیپروتکل هایطراحیبهنیازبه ویژهایران،در.شده اندبومی سازیکمتروبوده
تهداشتوجهخاصاجتماعیوفرهنگیشرایطبهکهپروتکل هاییمی شود؛احساسمعلولیتدارای
ویطولمطالعاتبهکمتروشدهانجاممقطعیصورتبهپژوهش هاازبسیاریاین،برعلاوه.باشند
.کنندبررسیعمیق تررامعلولافرادزیستهتجربهبتوانندکهپرداخته اندکیفی

پیشنهادیمداخلاتوراهکارها

همچنینوتعهدوپذیرشبرمبتنیدرمانشناختی،درمان های:فردیروان‌شناختیمداخلات.۱
.باشندمؤثرافسردگیواضطرابکاهشدرمی توانندذهن آگاهیبرمبتنیمداخلات

باعثهیجانتنظیمکارگاه هایوحمایتیگروه هایتشکیل:اجتماعیحمایتوگروه‌درمانی.۲
.بیاموزددیگرانتجربیاتازمی تواندونیستتنهاکنداحساسفردمی شود

اهمیتمعلولفردازهیجانیوروانیحمایتنحوهزمینهدرخانوادهآموزش:خانوادگیمداخلات.۳
.باشدفردبرایتاب آوریمنبعمهم ترینمی تواندخانواده.داردزیادی

نگرشتغییربرایرسانه هاومدارسجامعه،درآموزشیبرنامه هایاجرای:اجتماعیانگکاهش.4
.داردآن هاروانیحساسیت هایکاهشدرکلیدینقشیمعلولیت،دارایافرادبهعمومی

نوینفناوری هایوچندحسیمداخلاتشناختی،بازی هایازاستفاده:نوینرویکردهای.5
.دکنکمکنیزروانیفشارکاهشبهشناختی،مهارت هایتقویتبرعلاوهمی تواندتوانبخشی

نتیجه‌گیری

تبعیض،تجربه.دارداهمیتآن هاجسمیسلامتاندازهبهمعلولیتدارایافرادروانسلامت
دبایکههستندگروهاینجدیچالش هایجملهازافسردگیواجتماعیاضطرابطرد،بهحساسیت

بهنهاتنهمعلولیتروان شناختیابعادبهپرداختن.شوندلحاظتوانبخشیودرمانیبرنامه هایدر
برابریواجتماعیعدالتجهتدرمهمگامیبلکهمی کند،کمکفردزندگیکیفیتبهبود

وکیفیمطالعاتبومی،مداخلاتطراحیبهجدی ترطوربهبایدآیندهپژوهش های.فرصت هاست
.بپردازندانسانروانبرمعلولیتاثرطولیبررسی
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: در روا شناسیهوش م نوعی 
و چالش هاامروری بر کاربردها، 

چشااااای ا دازهای آیناااااده
ی دکتاری روا شناسادا شجوی /بناءشقایق 

آسایشاگاه خیریااه کهریازک اسااتا  الباارز
تحولات،(AI) مصنوعیهوشبه ویژهنوینفناوری هایظهوراخیر،دهه هایدر

هکحوزه هاییازیکی.استآوردهبه وجودانسانزندگیمختلفابعاددرگسترده ای
باطمرتبکاربازاروروان شناسیمی شود،احساسچشمگیریبه طورآندرتحولاین
ینماشیادگیریالگوریتم هایبرمبتنیروان شناختیارزیابیابزارهایاز.استآن

ان،روان شناسنقشبازتعریفحالدرمصنوعیهوشدرمانگر،چت بات هایتاگرفته
ارائهضمننوظهورفناوریاین.استدیجیتالعصردرمشاورانوروان درمانگران

مداخلات،کیفیتارتقایوروانیخدماتبهدسترسیبهبودبرایفرصت هایی
غلمشاتغییریاحذفوانسانی،روابطحرفه ای،اخلاقخصوصدرنیزنگرانی هایی

بامی شودتلاشمروری،مقالهایندر .استداشتههمراهبهروان شناسیسنتی
برمصنوعیهوشچندوجهیتأثیراتاخیر،مطالعاتبهانتقادیوتحلیلینگاهی

حرفه ای،وظایفماهیتدرتغییرجملهازشود؛بررسیروان شناسیحرفه های
یاخلاقدغدغه هایومراجع،–درمانگررابطهبرتأثیرموردنیاز،مهارت هایبازتعریف

دهآینبرایچشم اندازهاییهمچنین،.روان شناختیفرآیندهایاتوماسیونازناشی
.شدخواهدترسیممصنوعیهوشتوسعهسایهدررشتهاین

تحقیقپیشینهومنابعمرور
رشداماشد،آغاز1990دههازروان شناسیحوزهبهدیجیتالفناوری هایورود

.تاسکردهایجادبنیادین تریتغییراتگذشتهدههطیمصنوعیهوشپرشتاب
سیستم هایمانند،AI برمبتنیابزارهایازاستفادهکهمی دهندنشانپژوهش ها
درمانیاپلیکیشن هایو (Torous et al., 2018) روانیاختلالاتخودکارغربالگری
خدماتکاراییودسترسیافزایشبه،(Fitzpatrick et al., 2017) دیجیتال

 Hoermann همچونمطالعاتیروان درمانی،حوزهدر .کرده اندکمکروان شناختی
et al. (2017) مکملبه عنوانمی تواننددرمانیچت بات هایکهداده اندنشان

یتکیفدربارهنگرانی هاییهنوزهرچندکنند،ایفامؤثرینقشسنتیدرمان های
ینهزمدرتحقیقاتدیگر،سویاز.استمطرحخصوصیحریمحفظوانسانیارتباط

الگوریتم هایکهمی دهندنشان (Kim et al., 2019 پژوهش هایمثل) روان سنجی
بهانندمی تووهستندروان شناختیداده هایدقیق ترتحلیلبهقادرماشینیادگیری

شدهواردرونداینبرنیزنقدهاییحال،اینبا .کنندکمکبالینیتشخیص هایبهبود
کهدارنداشارهنکتهاینبه (Floridi et al., 2018 مثل) پژوهشگرانبرخی.است
وانیرعمیقدرکوانسانیروابطبرایکاملجایگزیننمی تواندهرگزمصنوعیهوش
بهمربوطمباحثهمچنین.شودگرفتهنظردرکمکیابزاریبه عنوانبایدوشود

 ها،فناوریاینازنادرستاستفادهازناشیاحتمالیخطراتوالگوریتم هاسوگیری
 ,.Vollmer et al) استگرفتهقرارتوجهموردبیشتربه تازگیکهاستموضوعی
کودکاندررشدی-عصبیاختلالاتبابارداریدیابتارتباط.(2020

یروان‌شناسدرمصنوعیهوشازاستفادهچالش‌هایومزایا

خدماتکیفیتارتقایبرایقابل توجهیظرفیت هایمصنوعیهوش
بهمی توانآنکلیدیمزایایجملهاز.استکردهفراهمروان شناختی

کهمحروممناطقدرافرادمثال،به عنوانکرد؛اشارهدسترسیافزایش
درمانیخدماتازمی تواننددارند،روان شناسبهمحدودیدسترسی
دقتافزایشهمچنین، .(Naslund et al., 2017) شوندبهره منددیجیتال

دیگرزارفتاریپنهانالگوهایشناساییوکلان داده هاتحلیلباتشخیص ها
 مهمکاربردهایازدیگریکی .(Esteva et al., 2019) استمهممزایای

AI،ماشینییادگیربرمبتنیسیستم هایاست؛روانیسلامتمستمرپایش
یزانمیاتایپنحوهمثل)دیجیتالرفتارهایدرظریفتغییراتمی توانند

 نددهارائهزودهنگامهشدارهایوکنندتحلیلوثبترا(آنلاینفعالیت
(Wang et al., 2018). داردوجودنیزمتعددیچالش هایحال،اینبا.

اتاطلاعزیرااست،اصلینگرانی هایازیکیداده هاامنیتوخصوصیحریم
مکنمالگوریتم هاسوگیریهمچنین،.هستندحساسبسیارروان شناختی

داده هایاگربه ویژهشود،تبعیض آمیزیانادرستنتایجبهمنجراست
این،برافزون .(Obermeyer et al., 2019) نباشندمتوازنآموزشی

دریمصنوعهوشبنیادینضعف هایازیکیهمدلیوانسانیارتباطفقدان
برقیممستتأثیردرمانیرابطهکیفیتکهچرااست،روان شناختیدرمان های

.(Norcross & Lambert, 2018) دارددرمانموفقیت
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بالینیروان‌شناسیدرمصنوعیهوشکلیدیکاربردهای
اننشتحقیقاتمثال،برای.استروانیاختلالاتزودهنگامتشخیصروان شناسی،درمصنوعیهوشازبهره گیریعرصه هایمهم ترینازیکی

استخراجبیماراننوشته هاییاگفتارازراروان پریشییاافسردگیبامرتبطزبانینشانگرهایمی توانندطبیعیزبانپردازشالگوریتم هایکهداده اند
 .دهندکاهشراروان شناسانکاریباروروندکاربهاولیهغربالگریسیستم هایبه عنوانمی توانندابزارهااین .(Calvo et al., 2017) کنند

می برند،بهره(شناختیدرمانیرفتار) CBT مثلدرمانیپروتکل هایازکهدرمانگرچت بات هایمانند AI برمبتنیدیجیتالدرمان هایهمچنین،
درساعته24ابزارهااین .(Fitzpatrick et al., 2017) دهندنشانمناسبیاثربخشیمتوسط،تاخفیفاختلالاتبرایبه ویژهتوانسته اند
دیگریحوزهپرخطررفتارهایپیش بینی .کنندمطرحراخودمشکلاتاجتماعی،قضاوتازنگرانیبدونتامی کنندکمکمراجعانبهودسترس اند

،(تماعیاجشبکه هایدرمثلاا)آنلاینرفتاریالگوهایتحلیلطریقازمی توانندهوشمندسیستم های.کندایفاحیاتینقشمی تواند AI کهاست
 ,.Coppersmith et al) کنندمنتقلانسانیمداخلاتبهرالازمهشدارهایوکردهپیش بینیراخشونت آمیزرفتارهاییاخودکشیبهاقدامخطر

2018).

روان‌شناسیپژوهش‌هایدر AI نقش
کمکپژوهشگرانبهماشینیادگیری.استکردهایجادچشمگیرتحولیروان شناختیپژوهش هایدربلکهدرمان،حوزهدرتنهانهمصنوعیهوش

کارهایسازوازعمیق تریدرکبهوکنندتحلیلرا(رفتارییاژنتیکیمغزی،تصویربرداریداده هایمانند)چندبعدیوپیچیدهداده هایمی کند
تحلیل هایسمتبهسنتیروش هایازراتجربیپژوهش هایمسیرپیشرفت هااین .(Shatte et al., 2019) برسندروانیاختلالاتزیربنایی

.استدادهسوقداده محور

فلسفیواخلاقیچالش‌های

یکاگر:استاساسیدغدغه هایازیکیتصمیم هامسئولیت پذیری.استکردهمطرحراپیچیده ایمسائلروان شناسیبه AI وروداخلاقی،منظراز
رمانیدتوصیه هایهوشمندسیستم هایکهزمانیفردیاستقلالکاهشخطرهمچنین،بود؟خواهدپاسخگوکسیچهکند،خطادرمانیالگوریتم

ازنماییبراهمدلیوانسانیتجربهواقعاامی تواندمصنوعیهوشآیاکهاستبرجستهپرسشایننیزفلسفیدیداز.می شودمطرحمی دهند،ارائه
.(Floridi & Cowls, 2019) آن هاستازسطحیتقلیدیصرفاایاکند

برجستهموردیمطالعات
ماشینیادگیریالگوریتم هایازپروژهایندرشد؛انجاماستنفورددانشگاهتوسطکهاستپروژه ایبهمربوطحوزهایندرجالبمطالعاتازیکی
بالاتریدقتبامی تواند AI کهدادنشاننتایج.شداستفاده(سانحهازپساسترساختلال) PTSD بهمبتلابیمارانمغزیتصویربرداریتحلیلبرای

موفق ترینازیکیبه عنوان Woebot اپلیکیشنهمچنین، .(Etkin et al., 2015) کندپیش بینیراعلائمشدتسنتیارزیابی هایبهنسبت
نشاناولیهمطالعاتومی کندهمراهی CBT برمبتنیگفت وگویطریقازراکاربرهزارانروزانهکهمی شودشناختهدرمانگرچت باتنمونه های

.(Fitzpatrick et al., 2017) استکردهکمکافسردگیواضطرابعلائمکاهشبهکهداده اند

آیندهچشم‌انداز

برایبی سابقه ایفرصت های (AR) افزودهواقعیتو (VR) مجازیواقعیتبامصنوعیهوشادغامآینده،درکهمی کنندپیش بینیکارشناسان
ویرندبگقرارواقعی شدهکاملاااماایمنمجازیمحیط هایدرمی توانندفوبیابهمبتلابیمارانمثال،برای.کردخواهدفراهمروان شناختیدرمان های

انتظاردیگر،سویاز .(Freeman et al., 2017) می کندتنظیمرامواجههشدتخودکاربه طور AI کهحالیدرگیرند،قرارتدریجیدرمانتحت
تعاملاتوددهنپاسخکاربرانعاطفینشانه هایبهبهتربتواننددیجیتالدرمانگرسیستم هایمصنوعی،هیجانیهوشحوزهدرپیشرفتبامی رود

.داشتخواهدهمراهبهجدیدیاجتماعیواخلاقیچالش هایهمچنانرونداینحال،اینبا.کنندبازنماییراانسانی تری

نتیجه‌گیریوجمع‌بندی
از.ستاکردهفراهمنوآورانهابزارهایتوسعهودرمانیخدماتکیفیتبهبودبرایگسترده ایفرصت هایروان شناسیدرمصنوعیهوشازاستفاده

کردهتثبیتراخودجایگاهارزشمندمکملابزاریکعنوانبه AIشخصی سازی شده،درمانیمداخلاتارائهتاروانیاختلالاتسریع ترتشخیص
ازناوریفبهحدازبیشاتکایوالگوریتم هاسوگیریخصوصی،حریمحفظجملهازاخلاقیمسائلشد،اشارهپیش ترکههمان طورحال،اینبا.است

ودادهعلومپژوهشگرانروان شناسان،میانتنگاتنگهمکاریبهحوزهاینآینده .شوندمدیریتدقتبهبایدکههستندمهمیچالش های
ودقتباتعاملاتایناگرکهمی رسدنظربه.شودبهره برداریمسئولانهنحویبهمصنوعیهوشعظیمظرفیت هایازتاداردبستگیقانون گذاران

.کندنقشایفایجهانیروانسلامتدرتحول آفریننیروییکعنوانبهمی تواند AIگیرد،انجامکافیحساسیت

منابع

1. Anderson, C. A., & Dill, K. E. (2000). Video games and aggressive thoughts, feelings, and behavior in the 

laboratory and in life. Journal of Personality and Social Psychology, 78(4), 772-790. https://doi.org/10.1037/0022-

3514.78.4.772 

2. McKenna, K. Y., & Bargh, J. A. (2000). Plan 9 from cyberspace: The implications of the Internet for personality 

and social psychology. Personality and Social Psychology Review, 4(1), 57-75. 

https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6

 3. Sharma, D., & Ghosh, S. (2018). Artificial intelligence and its applications in psychological practices: A 

systematic review. Journal of Technology in Behavioral Science, 3(4), 154-162. https://doi.org/10.1007/s41347-018-

0089-2 

4. Tielman, M. (2020). Ethical considerations in AI-driven mental health applications: A review. Ethics and 

Information Technology, 22(1), 1-12. https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4

 5. Whittaker, M. A., & Smith, J. D. (2022). The role of artificial intelligence in psychotherapy: Opportunities and 

challenges. Journal of Clinical Psychology, 78(10), 2124-2139. https://doi.org/10.1002/jclp.23145

 6. Yates, P. A., & Schroeder, M. (2019). Enhancing mental health care with AI: A review of methods and emerging 

trends. International Journal of Mental Health Systems, 13(1), 1-10. https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2.

بالینیروان شناسیدرمصنوعیهوشکلیدیکاربردهای

وانیراختلالاتزودهنگامتشخیصروان شناسی،درمصنوعیهوشازبهره گیریعرصه هایمهم ترینازیکی
زبانیاینشانگرهمی توانندطبیعیزبانپردازشالگوریتم هایکهداده اندنشانتحقیقاتمثال،برای.است

 .(Calvo et al., 2017) کننداستخراجبیماراننوشته هاییاگفتارازراروان پریشییاافسردگیبامرتبط
اهشکراروان شناسانکاریباروروندکاربهاولیهغربالگریسیستم هایبه عنوانمی توانندابزارهااین

 مثلدرمانیپروتکل هایازکهدرمانگرچت بات هایمانند AI برمبتنیدیجیتالدرمان هایهمچنین، .دهند
CBT (شناختیدرمانیرفتار)ربخشیاثمتوسط،تاخفیفاختلالاتبرایبه ویژهتوانسته اندمی برند،بهره

کمکمراجعانبهودسترس انددرساعته24ابزارهااین .(Fitzpatrick et al., 2017) دهندنشانمناسبی
حوزهپرخطررفتارهایپیش بینی .کنندمطرحراخودمشکلاتاجتماعی،قضاوتازنگرانیبدونتامی کنند
وهایالگتحلیلطریقازمی توانندهوشمندسیستم های.کندایفاحیاتینقشمی تواند AI کهاستدیگری
 بینیپیشراخشونت آمیزرفتارهاییاخودکشیبهاقدامخطر،(اجتماعیشبکه هایدرمثلاا)آنلاینرفتاری

.(Coppersmith et al., 2018) کنندمنتقلانسانیمداخلاتبهرالازمهشدارهایوکرده

روان شناسیپژوهش هایدر AI نقش

.تاسکردهایجادچشمگیرتحولیروان شناختیپژوهش هایدربلکهدرمان،حوزهدرتنهانهمصنوعیهوش
اریتصویربردداده هایمانند)چندبعدیوپیچیدهداده هایمی کندکمکپژوهشگرانبهماشینیادگیری

وانیراختلالاتزیربناییسازوکارهایازعمیق تریدرکبهوکنندتحلیلرا(رفتارییاژنتیکیمغزی،
سمتبهسنتیروش هایازراتجربیپژوهش هایمسیرپیشرفت هااین .(Shatte et al., 2019) برسند

.استدادهسوقداده محورتحلیل های

فلسفیواخلاقیچالش های

 هاتصمیممسئولیت پذیری.استکردهمطرحراپیچیده ایمسائلروان شناسیبه AI وروداخلاقی،منظراز
نین،همچبود؟خواهدپاسخگوکسیچهکند،خطادرمانیالگوریتمیکاگر:استاساسیدغدغه هایازیکی
.ودمی شمطرحمی دهند،ارائهدرمانیتوصیه هایهوشمندسیستم هایکهزمانیفردیاستقلالکاهشخطر

رامدلیهوانسانیتجربهواقعاامی تواندمصنوعیهوشآیاکهاستبرجستهپرسشایننیزفلسفیدیداز
.(Floridi & Cowls, 2019) آن هاستازسطحیتقلیدیصرفاایاکندبازنمایی
برجستهموردیمطالعات

ایندرشد؛انجاماستنفورددانشگاهتوسطکهاستپروژه ایبهمربوطحوزهایندرجالبمطالعاتازیکی
اختلال) PTSD بهمبتلابیمارانمغزیتصویربرداریتحلیلبرایماشینیادگیریالگوریتم هایازپروژه

ارزیابی هایبهنسبتبالاتریدقتبامی تواند AI کهدادنشاننتایج.شداستفاده(سانحهازپساسترس
ازیکیبه عنوان Woebot اپلیکیشنهمچنین، .(Etkin et al., 2015) کندپیش بینیراعلائمشدتسنتی

تنیمبگفت وگویطریقازراکاربرهزارانروزانهکهمی شودشناختهدرمانگرچت باتنمونه هایموفق ترین
هکردکمکافسردگیواضطرابعلائمکاهشبهکهداده اندنشاناولیهمطالعاتومی کندهمراهی CBT بر

.(Fitzpatrick et al., 2017) است
آیندهچشم انداز

 افزودهواقعیتو (VR) مجازیواقعیتبامصنوعیهوشادغامآینده،درکهمی کنندپیش بینیکارشناسان
(AR) هبمبتلابیمارانمثال،برای.کردخواهدفراهمروان شناختیدرمان هایبرایبی سابقه ایفرصت های

گیرند،قرارتدریجیدرمانتحتوبگیرندقرارواقعی شدهکاملاااماایمنمجازیمحیط هایدرمی توانندفوبیا
دیگر،سویاز .(Freeman et al., 2017) می کندتنظیمرامواجههشدتخودکاربه طور AI کهحالیدر

بههترببتواننددیجیتالدرمانگرسیستم هایمصنوعی،هیجانیهوشحوزهدرپیشرفتبامی رودانتظار
همچنانرونداینحال،اینبا.کنندبازنماییراانسانی تریتعاملاتودهندپاسخکاربرانعاطفینشانه های
.داشتخواهدهمراهبهجدیدیاجتماعیواخلاقیچالش های

نتیجه گیریوجمع بندی
وسعهتودرمانیخدماتکیفیتبهبودبرایگسترده ایفرصت هایروان شناسیدرمصنوعیهوشازاستفاده
درمانیمداخلاتارائهتاروانیاختلالاتسریع ترتشخیصاز.استکردهفراهمنوآورانهابزارهای

حال،اینبا.استکردهتثبیتراخودجایگاهارزشمندمکملابزاریکعنوانبه AIشخصی سازی شده،
کایاتوالگوریتم هاسوگیریخصوصی،حریمحفظجملهازاخلاقیمسائلشد،اشارهپیش ترکههمان طور

همکاریبهحوزهاینآینده .شوندمدیریتدقتبهبایدکههستندمهمیچالش هایازفناوریبهحدازبیش
معظیظرفیت هایازتاداردبستگیقانون گذارانودادهعلومپژوهشگرانروان شناسان،میانتنگاتنگ

اسیتحسودقتباتعاملاتایناگرکهمی رسدنظربه.شودبهره برداریمسئولانهنحویبهمصنوعیهوش
.کندنقشایفایجهانیروانسلامتدرتحول آفریننیروییکعنوانبهمی تواند AIگیرد،انجامکافی

منابع

1. Anderson, C. A., & Dill, K. E. (2000). Video games and aggressive thoughts, 

feelings, and behavior in the laboratory and in life. Journal of Personality and Social 

Psychology, 78(4), 772-790. https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772 

2. McKenna, K. Y., & Bargh, J. A. (2000). Plan 9 from cyberspace: The implications 

of the Internet for personality and social psychology. Personality and Social 

Psychology Review, 4(1), 57-75. https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6

 3. Sharma, D., & Ghosh, S. (2018). Artificial intelligence and its applications in 

psychological practices: A systematic review. Journal of Technology in Behavioral 

Science, 3(4), 154-162. https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2 

4. Tielman, M. (2020). Ethical considerations in AI-driven mental health 

applications: A review. Ethics and Information Technology, 22(1), 1-12. 

https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4

 5. Whittaker, M. A., & Smith, J. D. (2022). The role of artificial intelligence in 

psychotherapy: Opportunities and challenges. Journal of Clinical Psychology, 

78(10), 2124-2139. https://doi.org/10.1002/jclp.23145

 6. Yates, P. A., & Schroeder, M. (2019). Enhancing mental health care with AI: A 

review of methods and emerging trends. International Journal of Mental Health 

Systems, 13(1), 1-10. https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2.

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n

https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1037/0022-3514.78.4.772
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1207/S15327957PSPR0401_6
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s41347-018-0089-2
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1007/s10676-020-09555-4
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1002/jclp.23145
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2
https://doi.org/10.1186/s13033-019-0287-2


ها در سالمندا اهمیت ویتامین 
سااوپروایزر آزمایشااگاه /اماازهمع ااومه 

آسایشااگاه خیریااه کهریاازک اسااتا  الباارز
جملهازمختلفیدلایلبهسالمندان.می کندتغییربدنغذایینیازهایسن،افزایشبا

امین هاویتکمبودبااستممکنمزمنبیماری هایومتابولیسمدرتغییراتجذب،کاهش
مهمیشنقبلکهمی کنند،کمکعمومیسلامتحفظبهتنهانهویتامین ها.شوندمواجه

.می کنندایفاسالمندانزندگیکیفیتبهبودومزمنبیماری هایخطرکاهشدر

Dویتامین

ویمکلسجذببهومی شودتولیدخورشیدنورمعرضدرقرارگیریدنبالبهDویتامین
مشکلاتبهمنجرمی تواندسالمنداندرDویتامینکمبود.می کندکمکفسفر
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70بالای)سالمندانجملهازبزرگسالان،اکثربرای(RDA)شدهتوصیهروزانهنیاز

.استروزدر(IU)بین المللیواحد800،(سال

ایناماکنند،توصیهرامتفاوتیدوزهایاستممکنبهداشتیسازمان هایومنابعبرخی
.می شودگرفتهنظردرکلیراهنماییکعنوانبهمقدار

:مجازدوزحداکثر
برایروزانهمجازدوزحداکثر.باشدمضرمی تواندD3ویتامینحدازبیشمصرف

رابالاتریدوزپزشکاینکهمگراست،(IU)بین المللیواحد4000معمولاا بزرگسالان
.کندتجویز

:خونآزمایشاهمیت
اندازه گیریبرایخونآزمایشانجام،D3ویتامینمناسبدوزتعیینبرایراهبهترین

کمبودشماآیاکهمی دهدنشانآزمایشاین.استDویتامینهیدروکسی-25سطح
درطبیعیدیویتامینعدد).استمطلوبحددرشمابدندرDویتامینسطحیادارید

بازهنایانجام،روشوکیتنوعبهبستهکهاستلیتردرمیلینانوگرم30-60آزمایش
(باشدمتفاوتکمیمیتواندعددی

B12ویتامین

عصبی،سلامتدرحیاتینقشکهاست B گروهمهمویتامین هایازیکی B12 ویتامین
وعقلزوالخطرکاهشخونی،سلول هایتولیدعروق،وقلبسلامتازحمایت

ارددویژه ایاهمیتویتامیناینکافیتأمینسالمندان،در.داردشناختیاختلالات
.می شودبیشترآنهادرعصبیمشکلاتوکم خونیخطرسن،افزایشباچون

:کمبودعلائم
oضعفوخستگی
oشناختوحافظهمشکلات
oپاهاودست هادرشدنسوزن سوزنیابی حسیاحساس
oپوستپریدگیرنگ
oعضلانیضعف
oگوارشیمشکلات
oافسردگیعلائم
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:منابع غذایی

:سالمندانبرایB12ویتامیننرمالدوز
.استروزدر(µg)میکروگرم2.4سالمندان،جملهازبزرگسالان،برای(RDA)شدهتوصیهروزانهنیاز

:B12ویتامیندوزخصوصدرمهمنکات

سالمنداندرضعیفجذب

عواملیامعدهاسیدتولیدکاهشدلیلبهمشکلاین.کنندمصرفکافیمقداربهاگرحتیدارند،مشکلغذاازB12ویتامینجذبدرسالمندانازبسیاری
.می شودتجویزمشکلاینجبرانبرایتزریقیامکمل هاطریقازبالاتردوزهایاوقاتگاهیدلیل،همینبه.استدیگرگوارشی

مکمل‌ها

تزریقیا(روزدرمیکروگرم2000تا1000مانند)بالاتردوزهایدرخوراکیمکمل هایاستممکنپزشکشود،دادهتشخیصB12ویتامینکمبودکهصورتیدر
زمایش،آدرویتامینایننرمالمحدوده.هستنددسترسدرزیرزبانیاسپرییاکپسول،قرص،صورتبهمعمولااخوراکیمکمل های.کندتجویزراB12ویتامین

.باشدمتفاوتکمیمیتواندعددیبازهاینانجام،روشوکیتنوعبهبستهکهاستلیترمیلیدرپیکوگرم200-900معمولا

Cویتامین

:جملهاز.داردمتعددیفوایدواستمفیدبسیارسالمندانبرایCویتامین

ایمنیسیستمتقویت▪
خوابکیفیتبهبود▪
بیقرارپایسندرمعلائمکاهش▪
آهنجذببهکمک▪
پوستسلامت▪
وزنکاهشبهکمک▪
قلبسلامت▪

.استسال50بالایزنانبرایمیلی گرم75ومردانبرایمیلی گرم90سالمندانبرایشدهتوصیهروزانهمصرف
هستندداربرگسبزیجاتوفرنگی،توتای،دلمهفلفلمرکبات،شاملCویتامینازغنیغذاییمنابع

کمبودعلائم

خستگی•
اخلاقیضعف•
تنفسیبیماری هایبروز•

غذاییمنابع
:مرکبات✓ نارنگیوگریپ فروتلیمو،پرتقال، 
ایدلمهفلفل✓
فرنگیتوت✓
خربزهطالبی،✓
پیچکلموبروکلیکلماسفناج،:داربرگسبزیجات✓
شلغم✓
زمینیسیب✓
آناناس✓
کدو✓
فرنگیگوجه✓
کیوی✓

.دباشمتفاوتکمیمیتواندعددیبازهاینانجام،روشوکیتنوعبهبستهکهاستلیتردسیدرگرممیلی0.4-2.0آزمایشدرویتامینایننرمالمحدوده

Eویتامین

درمحلولویتامینیک E ویتامین.می کندکمکاکسیداتیوآسیب هایبرابردرسلول هاازحفاظتبهکهاستچربیدرمحلولآنتی اکسیدانیکنیزEویتامین
 E ویتامینکافیمصرفکهمی دهندنشانمطالعات .کندکمکآنبهترجذببهمی تواندسالمچربیدارایغذایباهمراهآنمصرفبنابرایناست،چربی

 .کندتقویتسالمنداندرراالتهابیپاسخ هایوبخشیدهبهبودراایمنیسیستمعملکردمی تواند

کمبودعلائم

oعضلانیضعف
oبیناییمشکلات
oحرکتیهماهنگیدردشواری
oایمنیسیستمضعف

غذاییمنابع

باداممثلدانه هاومغزها➢
(آفتابگردانروغنمثل)گیاهیروغن های➢
اسفناجمثلسبزبرگدارسبزیجات➢
هامیوه➢

Eویتامیننرمالدوز

درویتامینایننرمالمحدوهروزدر(IUبین المللی،واحد22.4)میلی گرم15:سال14بالایمردانوزن ها
میکمیتواندعددیبازهاینانجام،روشوکیتنوعبهبستهکهاستلیتردرگرممیلی5.5-17آزمایش
.باشدمتفاوت

:مهمتوضیحات

صرفمکمبود،وجودعدمصورتدرواستکافیسلامتحفظبرایکهاستروزانهنیازازنمونه ایمقداراین
بالاتردوزهایاستممکنپزشک،Eویتامینکمبودیاخاصموارددر.می شودتوصیهآنمتعادلوطبیعی

زی هایخونریمانندعوارضیمی تواندحدازبیشمصرفچونباشدنظرتحتبایداماکند،تجویز(مکمل ها)
.باشدداشتهدنبالبهراخونیاختلالاتوداخلی

نتیجه‌گیری
توجهسنی،گروهایندرویتامین هاکمبودخطرافزایشبهتوجهبا.استاهمیتحائزبسیارسالمندانروحیوجسمیسلامتحفظبرایویتامین هاکافیمصرف

.استمجازپزشکدستوربافقطمکمل،گونههرمصرف.کندکمکآنهازندگیکیفیتبهبودبهمی تواندغذاییمکمل هایوغذاییرژیمبهویژه

:منابع

-Holt, R. I. G., & Cockram, C. S. (2017). Vitamins and minerals in older adults: a review. Age and Ageing, 46(6), 862-872.
-NIH Office of Dietary Supplements
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ترترک ی رست تغذی رسرند؛    ر
نشرطرردرسرلر رارطتیجرزنلا گج

متت اااغ ته یاااه / یکاااو دکتااار ساااارا 
و رژیااااااای درماااااااا ی ساااااااالمندا  

ازهاینیبدن،طبیعیتغییراتباهمراهکهاستزندگیازمرحله ایسالمندی

نیازاماد،دارنیازکمتریکالریبهسالمندانبدن.می کندتغییرنیزتغذیه ای

وسالمتغذیه.پابرجاستهمچنانپروتئینومعدنیموادویتامین ها،به

ظحفمزمن،بیماری هایازپیشگیریدرکلیدینقشدوران،ایندرمتعادل

.داردزندگیکیفیتارتقایوانرژی

سالمندانتغذیهکلیاصول

ایترعوغذاییموادتنوعشاملبایدسالمندانبرایمناسبغذاییرژیمیک

:باشداصلیگروه هایبینتعادل

رایبحبوبات،ولبنیاتتخم مرغ،ماهی،مرغ،کم چرب،گوشت:پروتئین‌ها•

.هستندحیاتیایمنیسیستمتقویتوعضلانیتودهحفظ

وقهوه ایبرنجسبوس دار،نانسبوس دار،غلات:سالمکربوهیدرات‌های•

. کنندمیجلوگیریخونقندافزایشازومی کنندتأمینرالازمانرژیحبوبات

سلامتبرایدانه ها،ومغزهاکانولا،روغنزیتون،روغن:سالمچربی‌های•

.مفیدندالتهابکاهشوقلب

دان هاآنتی اکسیومعدنیموادویتامین ها،اصلیمنابع:سبزیجاتومیوه•

.می کنندمقاومبیماری هابرابردررابدنکههستند

 آبیکمدچاراستممکنومی شوندتشنهکمتراغلبسالمندان:کافیآب•

.استضروریآبدارمیوه هایوسوپمصرفوکافیآبنوشیدن.شوند

بیماری‌هاازپیشگیریدرتغذیهنقش

:ندکپیشگیریسالمنداندرشایعبیماری هایبسیاریازمناسبتغذیه

باهمراهاشباع،چربی هایونمککاهش:عروقی–قلبیبیماری های❑

.می کندکنترلراکلسترولوخونفشارماهی،وسبزیمیوه،مصرف

کردنمحدودوسبزیجاتسبوس دار،غلاتمصرف:دونوعدیابت❑

.می کندکمکخونقندحفظبهساده،قندهای

ید،خورشنوروسبزسبزیجاتکم چرب،لبنیاتمصرف:استخوانپوکی❑

.می کندتأمینرابدننیازموردDویتامینوکلسیم

یتفعالپروتئین،کافیمصرف:ناخواستهوزنکاهشوعضلانیضعف❑

.می کندحفظراعضلانیتودهمکرر،وکوچکوعده هایوبدنی
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سالمندانرژیمبرایعملیراهکارهای

بهاغذتقسیمباشند؛داشتهکمتریاشتهایاستممکنسالمندان:متنوعوکوچکوعده‌های

.می دهدافزایشرااشتهامکرر،وکوچکوعده های

اهشکرااشتهامی تواندگوارشیمشکلاتیاسختجویدن:هضم‌پذیرونرمغذاهایازاستفاده

.مفیدندپوره شدهغذاهایوسبزیجاتخوراکسوپ،دهد؛

راغذامیوه ها،ورنگارنگسبزیجاتطبیعی،ادویه هایازاستفاده:غذارنگوطعمافزایش

.می دهدافزایشراآنمصرفوجذاب تر

صمتخصیاپزشکمعدنی،موادیاویتامین هاکمبودصورتدر:نیازصورتدرمکمل‌هامصرف

.کندتجویزمناسبمکملمی تواندتغذیه

روانسلامتوتغذیه

یحاوغذاییمواد.استاثرگذارنیزسالمندانروانوروحبرنمی سازد؛راجسمفقطمناسبتغذیه

ازومی کنندتقویتراتمرکزوحافظهآنتی اکسیدان ها،وBگروهویتامین های،(گردوماهی،)3امگا

.می کنندجلوگیریاضطرابوافسردگی

تغذیهوبدنیفعالیت

،تعادلیتمریناتوکششیحرکاتپیاده روی،مانندسبک،ورزشوتحرکباهمراهسالمتغذیه

می شودونخگردشبهبودوعضلاتتقویتاشتها،افزایشباعثبدنیفعالیت.داردبیشتریاثرگذاری

.می دهدافزایشرامغذیموادبهبدننیازو

کهریزکآسایشگاهنقش

نوعمتوعده های.استشدهطراحیسالمندانویژهتغذیه ایبرنامه هایکهریزک،خیریهآسایشگاهدر

یزندگکیفیتارتقایجهتدرهمهتغذیه،دربارهگروهیآموزش هایوسالم،میان وعده هایمتعادل،و

حریکتهدفبانیزفرهنگیفعالیت هایوکتابخانه.می شوندارائهسالمندانروانیوجسمیسلامتو

.استجسمانیسالمرژیمیکمکملسالمندان،روحوذهن

پایانیسخن

ناسب،متغذیه.باشدهمراهشادیوسلامتانرژی،بامی تواندکهاستزندگیازتازه ایفصلسالمندی

ادیبهبیایید.استدورانایندرشادابزندگیرازروان،وجسمسلامتازمراقبتوبدنی،فعالیت

سالم،غذاییوعدههرواستجامعهسلامتبرایسرمایه ایسالمندان،تغذیهبهتوجهکهباشیمداشته

.سالموپرانرژیزندگیطلاییسال هایسویبهاستگامی

:منبع

1403بهداشت،وزارتایران،تغذیهانجمن- 
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وتاااثیر اسااترس باار سی ااتی ایمناای 
و رفا  اساترس غ اهای متعاد  بارای 

سی اااااتی ایمنااااایتقویااااات
سااااااااااالمندا بااااااااااد  در 

 دشلا ر ه؛ سلاجری لا  ریلا؛ری ریلاذ یجر/  ر  یدلاج ه؛ سرت د  ر
آسریشلالالالاگرهرخیریلالالالا رکهریلالالالارزر سلالالالادر ر ن لالالالارز

کهگامیهن.داردوجودارتباطبیماریواضطراببینکهانددریافته تجربهبهزیادیافراد
یتحساسوتبخالآنفلونزا،سرماخوردگی،می شویم،اضطرابدچارکارمحلیاخانهدر

بههکزمانیتاایدسته :استمتفاوتبیماریواسترسبینارتباط.شودمیتشدید
امتمبعدو(استرسشدنتمامازبعدیعنی)شوندنمیبیمارهرگزمی روند،مرخصی

وساسترباشدنمواجهمحضبهدیگردسته ی.کنندمیویروسبامبارزهصرفرامدت
اینازارتباطاتیخاطربهمحققانازبسیاریامروزه.می شوندبیماریدچاراضطراب

بیماریواضطراببینواقعاآیاکههستندموضوعاینرویبهتحقیقدرحالدست
یق،تحقایندرتوجهقابلمواردتریناصلیازیکی.(چگونه؟بلهاگرو)هستارتباط
اثردراریبیمبروزهایراه ازیکیزیرااستایمنیسیستمرویبهاسترستاثیریمطالعه

.استایمنیسیستمرویبهآنتاثیراسترس،

دارد؟اهمیتمسنافرادبرایچراوچیستتغذیه

مسیستتقویتبرایمهمراهیکمغذیموادازغنیومتعادلغذاییرژیمیکخوردن
موادحاویکهاستسبزیجاتومیوهزیادیمقدارخوردنشاملاین.استبدنایمنی
موادوهاویتامینازبسیاری.هستندسلامتارتقایبرایهاییاکسیدانآنتیومغذی
ازهاینیبرآوردنبرایراهبهترین.دارندنقشایمنیسیستمحفظدرمختلفمعدنی

.استمتنوعغذاهایخوردنشما،

:زاعبارتنددارندنقشایمنیسیستمسلامتدرکهخاصیمغذیمواد

B گروههایویتامین.1

.شودمییافتلوبیاومرغتخمگوشت،غلات،لبنی،محصولاتدر B هایویتامین
.استشایعمسنافراددرB12 ویتامینکمبود

C ویتامین.2

مرکباتونارنجیوقرمزانواعویژهبهسبزیجاتوهامیوهازبسیاریدر C ویتامین
ولاامعموکننددریافتغذاازکافیاندازهبهتوانندمیافرادبیشتر.شودمییافت

.نیستنیازموردمکملی

سلنیوم.3

.ودشمییافتغذاهاازبسیاریدرکممقداربهکهاستاکسیدانآنتییکسلنیوم
.غلاتوگوشتآجیل،ازعبارتندآنمنابع

روی.4

.ودشمییافتگاوگوشتوعدسلوبیا،پنیر،صدف،درکهاستمعدنیمادهیکروی
خاص،موارددراماکنند،دریافتکافیاندازهبهخودغذاییرژیمازتوانندمیافراداکثر

.شودتوصیهمکملاستممکن

عملکردازتواندمیایمدیترانهغذاییرژیمدهدمینشانکهداردوجودشواهدی
مدیریتوپیشگیریدرتواندمینیزایمدیترانهرژیم.کندحمایتایمنیسیستمخوب

میوه،زیادیمقدارشاملخاصغذاییرژیماین.باشدداشتهنقشمزمنهایبیماری
ماهی،مانندمنابعیازسالمهایچربیبرهمچنین.استلوبیاوکاملغلاتسبزیجات،

تحرکبهسنافزایشباکهاستمهمداردتاکیدهادانهوآجیلزیتون،زیتون،روغن
راشماتواندمیسنافزایشبا.داردزیادیفوایدسالمندانبدنیفعالیتزیرادهیدادامه
ضداثرودهدمیافزایشراخونگردشهمچنینورزش.داردنگهمتحرکوقوی

بامنظمبدنیفعالیت،2020سالتحقیقاتطبقاین،برعلاوه.داردبدنبرالتهابی
بدنواناییتبودنفعالکهاستاینبراعتقاد.استمرتبطایمنیسیستمبهترعملکرد

.دهدمیافزایشمضرمهاجمانشناساییبرایرا

هفتهدرمتوسطشدتبافعالیتدقیقه۱5۰حداقل.1

هفتهدرباردوسازیعضلهتمرینات.2
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د،نیستیفعالحاضرحالدراگر.کندمیشروعدیگریجایازکسهر
بدناتکنیدشروعآرامیبه.آیدمیحساببهفعالیتافزایشگونههر

چالشیادردداشتنصورتدرودهیدعادتبیشترحرکتبهراخود
کنیدمدیریترااسترس .کنیدکارفیزیوتراپیستیکبادیگر،های

مدیتیشنیاحواستمرکزراهبردهایدرسعی.1

نظرردرادرمانگریکباکاردارید،مشکلاسترسبامقابلهدراگر.2
.بگیرید

مشکلاتازبسیاریباعثمی‌تواندسالمندافراددرخوابمشکلات
خوابکیفیت.ایمنیسیستممطمئنمنبعاثربخشیکاهشمانندشود،

تواندمیکافیخواب.کندمیپیدابیشتریاهمیتسنافزایشبا
.بخشدبهبودراحافظهوتمرکزمغز،عملکرد

:دکنیامتحانرازیرروشچندخواب،کیفیتبهبودبرای

استخنکوساکتتاریک،شمااتاقکهشویدمطمئن.1

باشیدداشتهخوابزمانمنظمبرنامهیکامکانصورتدر.2

کنیدمحدوددقیقه45حدودبهراروزانههایچرت.3

کنیداجتنابروزاواخردرکافئیناز.4

اختلالخوابکیفیتدراستممکنزیراکنید،محدودراالکل.5
کندایجاد

دارد،مینگهبیدارشبدرراشماکهمسائلیسایریاخوابیبیبااگر
آیانیدببیتاکنیدصحبتخودپزشکباکنید،مینرمپنجهودست
.خیریاباشدداشتهوجودایزمینهدلایلاستممکن

سالمنداندرسیگارترک•
رخطورساندمیآسیبریهبافتبهسیگاردرموجودشیمیاییمواد
،2016سالتحقیقاتاساسبر.دهدمیافزایشراسرطانبهابتلا

فرادیا.کندسرکوبنیزراشماایمنیپاسختواندمیکشیدنسیگار
دماننتنفسیهایبیماریمعرضدربیشترکشندمیسیگارکه

یستمسعملکردبهبودبرای.هستندالریهذاتوبرونشیتآنفولانزا،
.بگیریدنظردرسیگارکاهشیاترکبرایرااقداماتیخود،ایمنی

دامسآیانیکوتینیهایچسبمانندسیگارترکهایکمکازبسیاری
راحمایتییادرمانیهایگروهافرادازبرخی.داردوجودنیکوتینیهای
هاییدارومورددرخودپزشکباتوانیدمیهمچنین.دانندمیمفیدنیز

تواندمیسالمنداندراسترس.کنیدصحبتسیگاربهمیلکاهشبرای
جملهازگذارد،میتأثیربدنرویبر.باشدداشتهبسیاریمنفیموارد

نامهبهورمونیتولیداسترسشرایطدربدن.شماایمنیپاسخکاهش
ابتاکندمیکمکبدنبهکورتیزول.دهدمیافزایشراکورتیزول

دنبعملکردهایازبرخیهمچنین.کندمقابلهزااسترسهایموقعیت
این.کندمیمحدودنیستند،ضروریگریزیاجنگشرایطدرکهرا

دودمحعملکرداینزمان،گذشتبا.شودمینیزایمنیسیستمشامل
.کندعفونتبهابتلامستعدراشماتواندمیایمنیسیستم

نحوهیادگیریبنابرایناست،دشواراسترسازعاریکاملاازندگی
.اشدبگزینهمفیدتریناستممکنآنبروزهنگامدراسترسمدیریت

:ازعبارتندهاگزینهازبرخی

آرامشوبخشلذتشمانظربهکهچیزهاییبرایگذاشتنوقت.1
باغبانییامطالعهماننداست،بخش

کردنورزش.2

مدیتیشنیاحواستمرکزراهبردهایدرسعی.3

ظرندررادرمانگریکباکاردارید،مشکلاسترسبامقابلهدراگر.4
….::بگیرید

وابخ.کندمیپیدابیشتریاهمیتسنافزایشباخوابکیفیت.5
.بخشدخیربهبودراحافظهوتمرکزمغز،عملکردتواندمیکافی

کنیدحمایتخودرودهسلامتاز•
ازاشممیکروبیوم.استکوچکارگانیسمهاتریلیونخانهشمابدن

تشکیلهایاختهتکوهاویروسها،قارچمفید،هایباکتریانواع
قشنوشوندمییافت(روده)گوارشدستگاهدرآنهابیشتر.استشده
مسیستبهمستقیمااشماروده.دارندشماکلیسلامتدرمهمیهای

کههنگامی،2018سالتحقیقاتاساسبر.استمتصلشمابدنایمنی
دنبایمنیسیستمدارد،قرارخوبیوضعیتدرشمارودهمیکروبیوم

.کندمبارزهآنباودهدتشخیصراعفونتتواندمیبهترشما

:دهیدانجامسالمرودهمیکروبیومحفظبرایتوانیدمیکهداردوجودمواردیاینجادر

ادزیراهادانهوآجیلکامل،غلاتلوبیا،ها،میوهسبزیجات،مانندفیبرازغنیغذاهای.1
.کنیدمصرف

.کنیدامتحانراترشکلموکیمچیتمپه،کومبوجا،ماست،کفیر،مانندتخمیریغذاهای.2

کنیداستفادهبیوتیکآنتیازلزومصورتدرفقط.3

راسرطانبهابتلاخطرورساندمیآسیبریهبافتبهسیگاردرموجودشیمیاییمواد
ارشماایمنیپاسختواندمیکشیدنسیگار،2016سالتحقیقاتاساسبر.دهدمیافزایش

مانندیتنفسهایبیماریمعرضدربیشترکشندمیسیگارکهافرادی.کندسرکوبنیز
راقداماتیاخود،ایمنیسیستمعملکردبهبودبرای.هستندالریهذاتوبرونشیتآنفولانزا،

چسبمانندسیگارترکهایکمکازبسیاری.بگیریدنظردرسیگارکاهشیاترکبرای
یادرمانیهایگروهافرادازبرخی.داردوجودنیکوتینیهایآدامسیانیکوتینیهای

ایبرداروهاییمورددرخودپزشکباتوانیدمیهمچنین.دانندمیمفیدنیزراحمایتی
.کنیدصحبتسیگاربهمیلکاهش

بگذرانندبازفضایدررازمانیبایدسالمندان•
زمانهکشوندمیمتوجهمردمازبسیاری.داردشماسلامتیبرایزیادیفوایدبودنبیرون

ازبفضایدرزمانمزایایازدیگریکی.کندمیکمکآنهااسترسکاهشبهطبیعتدر
سیستمتقویتبه Dویتامین.استخورشیدمتوسطمعرضدرگرفتنقراراز Dویتامین

جلوگیریبهاستممکنباشد،کافیشما Dویتامینسطحوقتی.کندمیکمکبدنایمنی
کهدهدمینشان2017سالبررسییک.کندکمکخودایمنیبیماری هایبرخیوالتهاباز

ازیشبکههنگامی.کندکمکنیزهاعفونتبرخیازپیشگیریبهاستممکن Dویتامین
 Dیتامینومکملکهکسانیدریافتندمحققانگرفتند،قرارتحلیلوتجزیهموردنفر11000

.داشتندکمتریتنفسیهایعفونتکردند،میمصرف

ارسرشطبیعیطوربهکهنداردوجودزیادیغذاییمنابعگاو،جگروسالمونماهیازخارج
نگدانهریاملانین)شماپوسترنگکنید،میزندگیکهجاییبهبسته.باشد Dویتامیناز

گرفتنقراراز.کندمیایفارا Dویتامینسنتزمیزاندراعتمادموردمنبعنقشپوست،های
استممکنگذرانید،میخانهازخارجدررازمانیچقدراینکهو،(خورشیدنورمعرضدر

پایینشما Dویتامینسطحاگر.باشددشوارخورشیدنوروغذاازکافی Dویتامیندریافت
.کندتوصیهرامکملیاستممکنپزشکباشد،

نبدایمنیسیستمتقویتبراینوشیدنیبهترین

.داردیزیاداهمیتبیماری ها،شیوعوسرمافصلدرخصوصبهبدن،ایمنیسیستمتقویت
بهادامهرد.کندکمکبدنایمنیسیستمتقویتبهمی تواندنوشیدنی هاازبرخینوشیدن

:می کنیماشارهایمنیسیستمتقویتبراینوشیدنی هابهترینازنمونهچند

Oعسلولیموآب

Oسبزچای

Oچاییاآببهتازهزنجبیلکردناضافهبازنجبیلآب

Oزردچوبهوشیرترکیب

Oلیمووگریپ فروتمانندمرکباتسایروپرتقالآب

O چغندروهویجکرفس،مانندتازه سبزیجاتآب

Oپروبیوتیک حاویمایعماستوکفیرمانندپروبیوتیکنوشیدنی های

:بدنایمنیسیستمتقویتمعجون

عنوانبهکهاستمفیدومغذیموادترکیبباطبیعیمعجونزنجبیلولیموعسلترکیب
ازرشارسمعجون،ایناصلیعناصرازیکیلیمو،.می کندعملایمنیسیستمتقویتبمب

تولیدبه Cویتامین.داردایمنیسیستمتقویتدرکلیدینقشکهاست Cویتامین
.دمی دهکاهشراعفونت هادیگروسرماخوردگیزمانمدتوکردهکمکسفیدگلبول های

نیآنتی اکسیداخواصدارایطبیعیمادهاین.داردویژه ایجایگاهمعجونایندرنیزعسل
بهبودموجبباکتریضدعنوانبهعسل.می شودبدنایمنیتقویتوگلودردباعثواست

ایمنیتمسیس اکسیدانی،آنتیوالتهابیضدخواصبازنجبیل،.می شودبدنعمومیسلامت
بهخودفعالترکیبخاطربهنیززردچوبه.می دهدکاهشراالتهابوکردهتقویترابدن
برای.می کندکمکبدنایمنیتقویتبهوداردبالاییالتهابیضدخواصکورکومین،نام

آبوان،لییکدرسپس.کنیدرندهرازنجبیلوگرفتهرالیموآبابتدامعجون،اینتهیه
ازبعد.نماییداضافهآنبهراگرمآبوکردهترکیبهمبارازردچوبهوزنجبیلعسل،لیمو،

معطروخوشمزهتنهانهمعجوناین.استسروآمادهمعجونترکیب،اینخوبزدنهم
.استندهمحافظت کنعفونت هاوویروس هابرابردربدنایمنیسیستمتقویتبابلکهاست،

ریزککهآسایشگاهعزیزسالمندانبخصوصعزیزانتمامیبرایمقالهاینمطالبامیدوارم
.گرددواقعمفید

:منبع

-Health.cleveland clinicجهانیبهداشت-
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 لالاررگیر لالار رآوردتدلالارنجر
نگهلالالالالا  دارآسلالالالالار 

فضلالارارسلالا رر ه؛لالا سر/ ر نیلالارلرنردنلالا ر
آسریشلالالاگرهرخیریلالالا رکهریلالالارزرتهلالالار  

نداشتبهافرادتمایلونشینیآپارتمان افزایشباآسان،نگهداریبا
نوعاین.استیافتهافزایشپیشازبیشخود،بستهمحیطدرتزئینی

جسمی،وروانیسلامتبرمثبتتأثیراتیبصری،زیباییبرعلاوهگیاهان،
تأثیراتاینجملهازدارند؛انسانبرآرامبخشفضاییایجادهمچنین

محلایزندگیبستهفضایدرتمرکزافزایشواسترسکاهشهوا،تصفیه
یدمی توانترتیببدیناست،آسانبسیارآن هاازنگهداری.هستندکار

خلقخوداطرافطراوتباوسبزفضاییپیچیده،مراقبت هایبهنیازبدون
.کنید

چیست؟آساننگهداریباآپارتمانیگیاهانمحبوبیتدلیل

یلدلآسان،نگهداریباآپارتمانیگیاهانانواعطراوتحفظسادهروش های
ومقاومبسیارگیاهانایندیگرسویاز.هستندآن هامحبوبیتاصلی
را هاآنازنگهداریکههستندآبیاریونوربهمتوسطیاکمنیازهایدارای

درکلیدینکاتتمامیازآگاهیافزایشدلیلهمینبه.می کندساده تر
ورتمانآپادردلنشینوسرسبزفضاییداشتنبرایآن ها،ازمراقبتزمینه
صحیحشیوهومعایبمزایا،بهادامهدر.استاهمیتحائزکارمحیط

.کردخواهیممرورراگیاهاناینازهریکنگهداری
اییفضتوانیدمی ،خواباتاقبرایمناسبگیاهانوگلدقیقانتخاببا

بهبودبهکهکنیدخلقمثبتانرژیوتازهاکسیژنازسرشاربخش،آرامش 
.کندمی شایانیکمکشماعمومیسلامتوخوابکیفیت
تفاوتتواندمی بوهودکوراسیونبرایآپارتمانیگیاهانهوشمندانهانتخاب

ادایجسبکایندرطبیعتبهنزدیکیوآرامشحسالقادرچشمگیری
.کند

آساننگهداریباآپارتمانیگیاهانمزایای

هبآن ها.دارندمارفاهوسلامتبرایبی شماریفوایدآپارتمانیگیاهان
می کنندجذبراهوادرموجودسمومومی کنندکمکهواتصفیه

وساسترکاهشدرومی کنندمطبوع ترراداخلیمحیطرطوبت،افزایشبا
وکارمحیطدرگیاهاننوعاینوجودهمچنین،.هستندموثراضطراب

ره وریبهحتیوبهترحسایجادبهمی تواندمااطرافبستهفضایوزندگی
نکردحفظسالمونگهداریروشچونبه ویژهکند؛کمکبیشترکاری
مزایایازمحیط،درآرامشوبصریزیباییایجاد.نیستدشوارنیزآن ها
.می شوندشمردهآساننگهداریباآپارتمانیگیاهاناصلی

هداری‌چالش‌ها‌و‌معایب‌داشتن‌گیاهان‌آپارتمانی‌با‌نگ
ــــار ــــدگی‌و‌ک ــــیط‌زن ــــان،‌در‌مح آس

ی باوجود تمام مزایا و فوایدی که ذکر شدند، نگهداری از گیاهـان آپارتمـان
برخی از مهمتـرین مـوارد را در. دارای معایب جدی و چالش برانگیزی باشد

:ادامه ذکر کرده ایم

وقتکمبود▪

سانآنگهداریباآپارتمانیگیاهانمختلفنیازهایباآشناییعدم▪

منظمآبیاریفراموشی▪

کافینورتأمینعدم▪
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سانآنگهداریباآپارتمانیگیاهانحفظبرایروشبهترین

نیازوهستندمقاومآسان،نگهداریباآپارتمانیگیاهانانواعاغلب
ار،پرطرفدتزئینیوآپارتماتیگیاهاناین.دارندمراقبتبهکمتری

رشدخوبیبه ودادهوفقراخودمحیطیمختلفشرایطبامی توانند
اینبا.باشندداشتهزیادیانرژیووقتصرفبهنیازاینکهبدونکنند؛
هکروشیترینرایجگیاهان،اینکیفیتبهترهرچهحفظبرایوجود

باهمراهغیرمستقیمنورمعرضدرآن هادادنقرارمی شود،استفاده
.استمتعادلکاملااآبیاری

برخیاستلازمآسان،نگهداریباآپارتمانیگیاهانبهترینانتخاببرای
یبرخادامهدر.بشناسیدراگیاهاناینمیاندرمقاوموپرطرف دارانواع

ویژگی هاییاخاصنیازهاینظرازوکردهمعرفیراگزینه هااز
.داده ایمشرحدارند،کهمتمایزکننده ای

(Sansevieria)سانسوریاگیاه

ترینمقاوم ازاست،معروفنیز”مادرشوهرزبان“بهکهسانسوریاگیاه
کمییمراقبتنیازهایگیاهاین.استآساننگهداریباآپارتمانیگیاهان

میکآبیاریبهکند،تحملراکمنوریشرایطمی تواندسانسوریا.دارد
سوریاسانتوسط.استموثربسیارنیزمحیطهوایتصفیهدروداردنیاز

می شوندجذبهوادرموجودسموم

(Zamioculcas zamiifolia)زامیفولیاگیاه

وپیچیدهمراقبت هایبهکم نیازومقاومگیاهانازدیگریکیزامیفولیا
یزنکاملسایهحتیوکمنوریشرایطدرمی تواندگیاهاین.استخاص

رایطشدروداردنیازکمیآبیاریبهزامیفولیاگیاه.کندرشدبه خوبی
ی هایبیماروآفاتبهمقاومبسیارگیاهاین.می آورددوامکاملانیزخشک

استآپارتمانیگیاهانویژه

(Epipremnum aureum)پتوسگیاه

.ستانگهداریشیوهترینآسان باگیاهانترینمحبوازیکیپتوسگیاه
.کندرشدمتوسطآبیاریباومختلفنوریشرایطدرتواندمی گیاهاین

گیویژازیاوکردنگهداریآویزصورتبه همگلداندرتوانمی راپتوس
پیچکعنوانبه مختلفجاهایدراستفادهبرایآنرشدبودنرونده
.بردبهرهزیبا،

(Aglaonema)آگلونماگیاه

آنازنگهداریکهاسترنگارنگبرگ هایبازیباگیاهیآگلونماگیاه
وشدرمتوسطیاکمنوریشرایطدرمی تواندگیاهاین.استسادهبسیار

هبآگلونماکهکردتوجهباید.باشدداشتهخوبیرشدمنظمآبیاری
رطوبتمیزانبامکانیدرراآناستبهتروداردنیازکاملارطوبت

.کنیدنگهداریمناسب،

(Spathiphyllum)فیلوماسپاتیگیاه

یاهانگمحبوب ترینازیکیزیبایش،وسفیدگل هایبافیلوماسپاتی
هبوکندرشدکمنوریشرایطدرمی تواندگیاهاین.استآپارتمانی

یاربسهممحیطهوایتصفیهدرفیلوماسپاتی.داردنیازمنظمآبیاری
.می کندکمکخوداطرافهوایدرموجودسمومکاهشبهواستموثر

(Aloe vera)آلوئه‌وراگیاه

انآسنیزآنازنگهداریکهاستفراوانداروییخواصباگیاهیآلوئه ورا
درموجودژل.داردنیازکمآبیاریومتوسطنوربهگیاهاین.است

یاربسپوستی،التهاباتوزخمسوختگی،درمانبرایوراآلوئهبرگ های
استمفید

(Chamaedorea elegans)شامادورانخلگیاه

ازینگهداروبودهآپارتمانینخل هایمحبوب ترینازیکیشامادورانخل
ودکنرشدکم،نوریشرایطدرمی تواندگیاهاین.استآسانبسیارآن
دارد،یازنبالایینسبتاا رطوبتبهشامادورانخل.داردنیازمنظمآبیاریبه

.دهیدقرارمناسبرطوبتبامکانیدرراآناستبهتربنابراین

(Philodendron)فیلودندرونگیاه

کاملاا نگهداریروشبازیباوبزرگبرگ هایدارایگیاهی،فیلودندرون
بهوکندرشدمختلفنوریشرایطدرمی تواندگیاهاین.استساده

درنمی توارافیلودندرون.داردنیازکافیرطوبتتأمینومنظمآبیاری
ردپیچکبه عنوانخصوصااآنخاصجلوهازیاکردنگهداریآویزگلدان

.بردبهرهمحیطدکوراسیون

(Codiaeum variegatum)کروتونگیاه

جلوهورنگشمافضایبهمی تواندکهاستزیباورنگارنگبرگ هایباگیاهیکروتون
نورهبکهاستتوجهبهلازمامااست،آساننسبتااگیاهاینازنگهداری.ببخشدخاصی

.داردنیازمنظمآبیاریوکافی

(Chlorophytum comosum)گندمیگیاه

سرعتبه کهاستنگهداریآسانروشبامقاومبسیارگیاهیعنکبوتییاگندمیگیاه
رشدیطشراایندروداشتهنیازمنظمآبیاریومتوسطنوربهگیاهاین.می شودتکثیر
گیاهچه هایوخودباریکساقه هایازآویزانبرگ هایباگندمیگیاه.داردکاملی

.می بخشدشمامحیطبهخاصیزیباییدارد،کهکوچکی

آساننگهداریباآپارتمانیگیاهانطراوتحفظمهمنکات

کلیدینکاترعایتاماشدند،معرفیآساننگهداریباآپارتمانیگیاهانانواعاینکهبا
اینادامهدر.کندکمکگیاهتازگیحفظوآن هابیشترشادابیوسلامتبهمی تواند

.کرده ایممرورمختصرشرحیبارامهمموارد

نیازموردنورتأمین•

آن هابهندمی تواخورشیدمستقیمنورامادارند،نیازکافینوربهآپارتمانیگیاهاناکثر
رنوبامکانیدررانیزراسادهنگهداریبامقاومگیاهاناستبهتر.برساندآسیب

.دهیدقرارروشنوغیرمستقیم

آبیاریمیزانکنترل•

نگهداریباآپارتمانیگیاهانحفظبرایاشتباهاترایج ترینازیکیحد،ازبیشآبیاری
دهشخشککمیخاکسطحتاکنیدبررسیوکنیدصبرآبیاری،ازقبل.استآسان
می یابدکاهشگیاهآبینیاززمستان،فصلدر.باشد

مناسبخاک•

باسبکخاکاز.داردگیاهسلامتحفظدرمهمینقشمناسب،خاکازاستفاده
انگلدزیرظرفطریقازاضافیآبتاکنیداستفادهاستلازمنیزمناسبزهکشی

.شودتخلیه

گیاهبرایمناسبدمایتنظیم•

.دارداهمیتهستندآندرکهاتاقیومحیطمتوسطدمایآپارتمانی،گیاهاناکثربرای
.می شودارزیابیاغلبسانتیگراددرجه24-18بیندمااین

گیاهاننوعاینبرایکافیرطوبتتنظیم•

شافزایمی توانیدراآپارتمانیگیاهاناطرافمحیطرطوبتمنظم،غبارپاشیروشبا
گ ریزهسنحاویسینییکرویگلدانییابخوردستگاهازاستفادهراستاایندر.دهید

.استمفیدآبو

باکیفیتومنظمکوددهی•

وصمخصمایعکودبایک بارماههرراگیاهانباید،(تابستانوبهار)رشدفصلطولدر
.استکوددهیبهنیازیکمترزمستان،فصلدر.کنیدتغذیهآپارتمانیگیاهان

جدیدوترمناسب‌انواعباقدیمیگلدانتعویض•

داشتهدرشکافیفضایریشه هاتاکنیدتعویضراگیاهگلدانیکبار،سالدوتایکهر
ودشخارجآنازاضافیآبوباشدمناسبزهکشیسوراخ هایدارایکهگلدانی.باشند

!کنیدانتخاب

آپارتمانیگیاهبیماری‌هایوآفاتازجلوگیری•

وعنکبوتتاریاوحشراتوجودبرگ ها،شدنلکه داروزردمانندنشانه هاییبهتوجه
وردهکبررسیراگیاهانمرتبطوربهباید.استمهمامریمعضلات،نوعاینسریعرفع

آن هامشکلرفعبرایمناسبحشره کش هاییاوارگانیکسمومازآفات،مشاهدهبا
.کنیداستفاده

برگ‌هاکردنتمیزوهرس•

رسههمچنینآن،اززداییغباروپارچهکمکبامرتببه طورگیاهبرگ هایکردنتمیز
اهمیتدارایآنماندنزیباوسالمدرگیاه،آسیب دیدهوخشکشاخه هایمنظمکردن

.هستندبسزایی

:منبع

-https://plantlandtehran.com
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باارای توصاایه هااای بهداشااتی 
مواجهاااه باااا گااارد و غباااار

تغذیلا رتر ه  شلاتر لا یرر/ عص   ریلارر رز رهر
آسریشلالاگرهرخیریلالا رکهریلالارزر سلالادر ر ن لالارز

رارقآنبامواجههدرکهافرادیسلامتیبرایتهدیدیمی تواندغباروگردپدیده

ویبیابان زای.استغباروگردتوسطشدهایجاداثراتمهم ترینازکهباشددارند

ازغباروگردطوفان هایوتالاب هاشدنخشکزدایی،جنگلبیابان ها،گسترش

ارغبوگردایجادصنعتیعواملاز.می شوندمحسوبغباروگردایجاداصلیعلل

قمناطدرکشاورزیفعالیت هایکارخانه ها،وصنعتیآلاینده هایوجودبهمی توان

.کرداشارهشهریترافیکوجنگل هاآتش سوزی،(زمینزدنشخممانند)خشک

.می شوندآسمانکدورتودیدکاهشباعثدود،وغباروگردذراتنشدمعلقبا

همچنینوکندواردخسارتصنعتوکشاورزیبخش هایبهدمی توانغباروگرد

.باشندداشتهدنبالبهدرمانیوبهداشتیخدماتبرایرازیادیهزینه های

عروقی-قلبیبیماری هایتنفسی،مشکلاتتشدیدباعثمی توانندغباروگردذرات

م هاچشبهآسیببرونشیت،وآسمتشدیدسینه،خس خسسرفه،.شوندآلرژی هاو

وسکتهخطرافزایشچشم،خشکیوسوزشقرمزی،خارش،همچونعوارضیبا

ترینعمدهازپوستخارشدرماتیت،همچونپوستیآلرژی هایوخونفشار

.استغباروگردهایطوفانازناشیعوارض

تواندمیغباروگردپدیدهدنبالبههوادرتنفسقابلمعلقذراتغلظتافزایش

زایشافودیدعمقکاهشافراد،درتنفسیوعروقیقلبیهایبیماریتشدیدباعث

باعثتواندمیپدیدهاینهمچنین،شود،رانندگیحوادثجملهازحوادثاحتمال

اداراتومدارستعطیلینهایتدرونقلوحملاجتماعی،هایفعالیتدراختلال

.شود

ایجادمحلبرعلاوهتوانندمیشوند،میایجادغباروگردپدیدهدلیلبهکهذراتی

بهوکردهحرکتبادجریانتوسطاست،خشکنیمهوخشکمناطقدرکهآن

هکریزترذراتبرایخصوصبهوضعیتاینیابند،انتقالدوردستهایمسافت

.افتدمیاتفاقبیشترباشند،معلقهوادرتوانندمیبیشتریزمانمدت

صورتبهیاشوندمیایجادغباروگردپدیدهاثربرکههوادرمعلقریزذرات

طرقازتوانندمیدارند،وجودبزرگشهرهایهوایخصوصبههوادرمعمول

بهراتذاینورودکنترلبنابراینکنند،ایجادراخوداثراتوشدهبدنواردمختلفی

.دهدکاهشراذراتاینتوسطشدهایجاداثراتحدودیتاتواندمیبدن

زیرا،.بودبازفضایدرنبایدمی گیرد،شدتخاکگردوکهشرایطیدراصولاا

راقلبیوتنفسیبیمارانویژهبهافرادسلامتهوا،درمعلقخاکوگردتنفس

ومنزلازغیرضروریخروجازامکانحدتااست،لازمروهمیناز.می کندتهدید

.کردخودداریشهریمعابردربی موردتردد

وننمودهتفعالیبازفضایدرآسم،بهابتلاءتنفسی،قلبی،بیماریوجودصورتدر

ترددبایستمیهمچنین .نمائیدخودداریشهرسطحدرحضورازامکانحدتا

.دادکاهشراسرنشینتکخودروهایازاستفادهوشخصیخودروهای
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رغباوگردوقوعزماندربهداشتیجامعتوصیه‌های

آلودههوایباتماسکردنمحدود .۱

کنید،خودداریمنزلازغیرضروریخروجازامکانحدتابمانیدخانهدر
فعالیت های(غروبوزودصبحمعمولاا)آلودگیاوجساعاتدربه خصوص

باعثبازفضایدرسنگینفعالیتیاورزشانجامدهیدکاهشرابدنی
.می شودریهبهمضرذراتورودافزایش

استبهترجدی،هشدارهایاعلامصورتدرآموزشیمراکزومدارس
.شودبرگزارمجازیصورتبهیاتعطیلآموزشیفعالیت های

خانهداخلیمحیطازحفاظت.۲

نوارهایازوببندیدراهواورودمنافذتمامی:پنجره‌هاودرهابستن➢
.کنیداستفادهدرزگیر

فیهتصدستگاه هایازامکانصورتدر:هواتصفیه‌کنندهازاستفاده➢
.کنیداستفاده HEPA فیلترباخانگیهوای

گردگیری،براینم دارپارچهازاستفاده:خانهداخلمحیطنظافت➢
کاهشباعثمناسبفیلترباجاروبرقیوپرده هاوفرششستشوی

.می شودمعلقذرات

اضطراریخروجصورتدرمناسبماسکازاستفاده .۳

یلترفتواناییماسک هااین.می شودتوصیهفیلتردارماسک هایازاستفاده
دهانوبینیرویبه خوبیبایدماسک .دارندراغباروگردریزذراتکردن

ازاستفادهسال2زیرکودکاندر.باشدنداشتهدرزیهیچوگیردقرار
کودکمخصوصماسک هایازبزرگ تر،کودکانبرای.استممنوعماسک

.شوداستفاده

پوستیوتنفسیمراقبت‌های .4

ویموپوستپاک سازیبرای:منزلبهبازگشتازپسگرفتندوش▪
.آلایندهذراتازسر

ازودمی کنجلوگیریچشمبهذراتوروداز:آفتابیعینکازاستفاده▪
.می کاهدچشمالتهاببروز

کنممکهپوستخشکیکاهشبرای:مرطوب‌کنندهکرمازاستفاده▪
.شودایجادغباروگرداثربراست

بدنایمنیسیستمتقویت .5

ترشحاتشدنرقیقبهروزطولدرکافیآبنوشیدن:مایعاتمصرف
.می کندکمکمضرمواددفعوتنفسی

آنتی اکسیدان هاو C ویتامینتازه،سبزیجاتومیوه هامصرف:سالمتغذیه
.می کنندکمکبدنتقویتبه

اهشکآلاینده هابرابردررابدنمقاومتقلیانوسیگار:دخانیاتازپرهیز
.می دهند

هواشناسیهشدارهایواخبارپیگیری .۶

گیریپیراهواآلودگیوضعیتهواشناسیاپلیکیشن هایورسانه هاطریقاز
.کنید

نسازماوبهداشتوزارتهلال احمر،مانندمرتبطسازمان هایتوصیه هایبه
.کنیدتوجهمحیط زیست

آسیب‌پذیرگروه‌هایازویژهمراقبت .۷

ضمعردرافراداین:باردارزنانریوی،وقلبیبیمارانسالمندان،کودکان،
کاملاابازفضایدرآنهاحضورازآلوده،روزهایدر.هستندبیشتریخطر

.شودجلوگیری

رااسپری هاوکردهمصرفموقعبهراخودداروهای:آسمبهمبتلاافراد
.باشندداشتههمراه
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اوغاااا  فراغااات بااارای پرکااارد  
چاااه فااارد مباااتم باااه آلزایمااار 

یی مناسااا اساات؟هااا فعالیاات
ماااددکاری اجتمااااعی کارشاااناس /قااادیمیالنااااز 

خیریاااه کهریااازک اساااتا  البااارزآسایشاااگاه 
گذشتهعلالیقوحالتوانمندیبهباتوجهساختاریافتهوسادههایفعالیتآلزایمربهمبتلاافراربرای

مواردشاملپیشنهاداتاینازبرخی.کندکمکآرامشاحساسافزایشوشناختیمهارتحفظبهمیتواند
:هستندزیر

صوتیدنشنفردمندیعلاقهوگذشتهتمایلاتبهباتوجهموسیقی؛وادعیه،قرآنتلاوتبهدادنگوش
.کندایجادآرامشاحساسوکندتحریکرااوخوشایندشیرینخاطراتمیتواند

تقویتبهدمیتوانخوشایندخاطراتمروز؛علاقهموردتلویزیونیهایبرنامهیاقدیمیهایفیلمتماشای
.کندکمکحافظه

ایجادآرامشحسوداردنگهفعالراذهنمیتواندمطالعه؛شادکتابیاروزنامهشنیدنباخواندن
.میکند

بهاندمیتوگذشتهتجربیاتوخانواده،کودکیدوراندربارهگفتگو؛گذشتهخاطراتدربارهصحبت
.کندکمکاجتماعیارتباطاتتقویت

حسایجادوحافظهتقویتبهمیتواندقدیمیهایعکسمروز؛خانوادگیهایعکسآلبومتماشای
.کندکمکارتباط

.کندککماسترسکاهشوروحیهبهبودبهمیتواندباغچهیاپارکدرزدنقدم؛بازفضایدررویپیاده

وتمرکزمیتواندسبددرتوپپرتاپ،پازلدومینو،مانندسادههایبازی؛سادههایبازیانجام
کندتقویتراذهنییهماهنگ

.ندکنکمکاضطرابکاهشواحساساتبیانبهمیتوانندهنریهایفعالیت؛آمیزیرنگیانقاشی

تهااشومشارکتحسمیتواندغذاییموادکردنمخلوطیامیزچیدنغذا،تهیهدرکمک؛سادهآشپزی
.دهدافزایشرا

.کندتتقویراطبیعتباارتباطوآرامشاحساسمیتواندگیاهانآبیارییاگلکاشت؛سبکباغبانی

؟میشودمواجههتهدیداتیچهباروزمرههایفعالیتانجامدرآلزایمربهمبتلافرد

خطرات،یصتشخدرفردناتوانی.دارندقرارآسیبمعرضدرسالمندانسایرازبیشترآلزایمربهمبتلاافراد
کاهش.میدهدقرارسوختگی،شدگیله،بریدگی،سقوطهمچونسوانحیوحوادثمعرضدررااو

زایشافبا،داروهابرخیجانبیعوارضهمچین،بیناییکاهشوتعادلحفظدراحتلال،حرکتیتوانایی
.دارندارتباطحوادث

کنیدسازیمناسبرازندگیمحیط،ایمنیحفظتامینمنظوربه:

کنبدمناسببیناییمشکلوجودصورتدربخصوصرامنزلنور.

روفرشی،افتادههمرویفرشهایلبهمانندمیشوند؛سقوطموجباحتمالاکهایوسیلههر،
.برداریدراهسرازرازمینرویتزئیناتومجسمهگلدانها،

کنیدبرطرفراسالنوآشپزخانهمانندساختمانمختلفهایقسمتبینارتفاعاحتلاف.

کنیدنصبحمایتیهایدستگیرهحرکتمسیردر.

زادوروایمنمحلیدرهنگامشبدربخصوصراکبریتوفندک،چاقومانندرسانآسیباشباء
.کنیدمخفیدسترس

فادهاستشیمیاییموادسایریاشویندهموادنگهداریهایمکانوآشپزخانهکابینتبرایقفلاز
.کنید

وداخلکهطوریبه.دهیدقرارتوجهموردرافردروانیآرامشوایمنیحفظذهابوایابهنگام
،امکاندرصورت.کنیدحاصلایمنیاطمینانکمربندبودنبستهاز.شودحمایتنقلیهوسیلهخارج
.باشدهمراهنیزدیگریفردرانندهبرعلاوه
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وشلالالالالالالالاترن خ؛لالالالالالالالا  ر
فرسلالا رگجرو؛هلالار ر لالا رکرد  

اه مددکاری آسایشگکارشناس /زادهسمیرا اائری 
خیریاااااه کهریااااازک اساااااتا  البااااارز

می‌شوندفراموشکهدل‌هایی:مقدمه

برایدل هاییدرد،شنیدنبرایگوش هاییهستیم؛گوشودلجنسازاجتماعیمددکارانما
کنیم؛یریپیگراخدماتییابنویسیمگزارشیفقطتانکرده ایمانتخابراشغلمان.تنهاییدرکِ

ودادنقلبقوتکردن،همدلیدادن،گوشهمهاینمیاندراما.باشیممرهمتاآمده ایمما
همام.داریمدلهمما.انسانیمهمما:می کنیمفراموشرامهمنکتهیکگاهیبودن،تکیه گاه

گرانداری،گفت وگوبرایراگذشتهشوقآندیگرکردیحسروزیاگر.می شویمخالیگاهی
…«نیستم؟قبلمثلدیگهچرامن»کردیزمزمهخودتبااگروشده اند،بی جانلبخندهایت

.compassion fatigueیاهمدلیخستگیبه نامشده ایروبه روپدیده ایباشاید

دل‌هانامرئیزخمفتیگ؛کامپَشن
مشاوران،پرستاران،مددکاران،:می شوددیدهمراقبتیحرفه هایدربیشترپدیدهاین

هبوقتیبشنویم،رادردصدایکرده ایمعادتسال هاکهما.داوطلبانحتیوروان درمانگران
نبدومی سوزیم،درونازهمخودمانبه تدریجمی گیریم،قراردیگرانرنجمعرضدرمداومطور

رفعخوبخوابیکباکهنیستجسمخستگیمثلخستگی،این.شویممتوجهحتیاینکه
می تواندبماند،بی صداوقتیکهچیزیاست؛دلوروانجنساز compassionخستگی.شود

.کندخالیدرونازرامابی رحمانه

گرفتجدیبایدکهنشانه‌هایی
.تهگذشکارازکاردیگرکهشده اند،فرسودگیدچارکهمی شوندمتوجهزمانیمددکارهااغلب

:شایعهنشانچند.بگیریمراتدریجیتهی شدناینجلویمی توانیمدهیم،تشخیصزوداگراما

کاریروزشروعدربی انگیزگیوبی حوصلگی

می شودبی تفاوتییاخشمباعثدیگراندردشنیدن

تلاش هابودنبی فایدهیابودنبی اثراحساس

می سوزاندیدلبرایشانقبلااکهسالمندانیبهنسبتهمدلیحسکاهش

ندارمخوبیحالدیگر،«مددکارمنِ»اینکهازگناهاحساس:نهایتدرو

بخوریممرهمبایدهمما
لدخستگیما،حرفه یدراما.استجسمبرایفقطخستگیکهمی کردیفکرحالاتاشاید
ی،تهدلیباوبود،شنواگوشنمی تواندیگرخسته،دلیباچون.استخطرناک تربسیار

:پس.کردمنتقلامیدنمی شود

بشناسراخودت*

بگذاراحترامعاطفی اتمرزهایبه*

نیستیهمهنجاتمسئولتوکافی ست،دادنگوشفقطکهبگیریاد*

وجدانعذاببدونبگذار،خودتبرایفقطراوقت هایی*

.شودعمیقساکتزخم،ایننگذار.مشاوریادوست،همکار،با.بزنحرف:همهازمهم ترو*

حرفهدلدرماندنزندهیعنیماندنحرفه‌ای:پایان
اییتنهدرخودامازده اند،قدمدیگرانرنجباشانه به شانهسال هاکهمددکارانینیستندکم

اگراینکهیادآوریبرای.خودماندلبهبازگشتبرایدعوتی ستمقالهاین.شده اندفرسوده
.باشیدیگرانمراقبنمی توانینباشی،خودتمراقب

بمانیمدلجنسازهمچنانتاکنیم،شروعخوددلازبیا
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 لار رچلارن سرند؛ ارردر یلار   ر
 نلا  زرآی؛لا ه ررترچشلامفریت

دسلارن کردش؛رسر دش ر  یریتر/ فرطد ر نسرر  ر حد ا
   لالالالالا رکهریلالالالالارزسلالالالالارر یرر علالالالالارت ر

بهامیدافزایش .استویکمبیستقرنهایپدیدهترینمهمازیکیسالمندی
هبسالمندانجمعیتکهاستشدهسببجهاندربارورینرخکاهشوزندگی

جمعیتازکوچکیبخشتنهاسالمندانگذشته،در .کندرشدایسابقهبیطور
ازیکیبهکشورهاازبسیاریدرامروزامادادند،میتشکیلراکشورها

حوزهبرتنهانهساختاری،تغییراین .اندشدهبدلجمعیتیهایگروهترینبزرگ
ثیرتأشهرسازیومعماریحتیوسیاستفرهنگ،اقتصاد،بربلکهسلامت،
.استگذاشته

ارقرمهمجمعیتیگذاریکآستانهدرکشورها،ازبسیاریهمانندنیزایران
اکنونشد،میمحسوبجوانایجامعهماجامعهگذشتههایسالدراگر .دارد

تاشودمیبینیپیش .استسالمندیسپسومیانسالیسمتبهحرکتحالدر
راندیسالمرشدنرخبالاترینکهباشدکشورهاییازیکیایرانآینده،دههدو

هایچالشهموآفریندمیتازههاییفرصتهمروندیچنین .کندمیتجربه
.دهدمیقرارروپیشجدی

جهاندرسالمندیروند

جهانجمعیتدرصد8تنها1950سالدرمتحد،مللسازمانگزارشطبق
ورسیددرصد10ازبیشبهرقماین2011سالدر .داشتندسال60بالای
ازعبارتی،بهیابد؛افزایشدرصد21حدودبه2050سالتاشودمیبینیپیش

.بودخواهدسالمندنفریکجهاندرنفرپنجهر

مانندکشورهابرخیدرکهایگونهبهشد؛آغاززودتررونداینژاپن،واروپادر
تشکیلراجمعیتکلدرصد30ازبیشاکنونسال65بالایجمعیتژاپن،

نتأمیبرایپیشدههچندازکشورهااینشدسببوضعیتیچنین .دهدمی
ریزیبرنامهسالمندانزندگیمحیطسازیمناسبوبهداشتیخدماتاجتماعی،

.باشندداشتهدقیق

ایراندرسالمندیروند

عیتجمسالمندیسمتبهبالاییسرعتباکهاستکشورهاییازیکیایران
:دهدمینشانآمارها .کندمیحرکت

درصد11.5ازبیشحاضرحالدر ) بالاتروسال60 (سالمندانسهم
.استکشورجمعیت

سالمندایرانجمعیتسومیکحدودشودمیبینیپیش2050سالتا
.باشند

انتظاروبودنفرمیلیون9.1حدودایرانسالمندانجمعیت،2020سالدر
.برسدنفرمیلیون13.7به2029سالتارودمی

 65بالایافراددرصد80حدودتهران،درشدهانجاممطالعاتاساسبر
بیماریچندباهاآنازنیمیازبیشودارندمزمنبیمارییکحداقلسال

.اندگریبانبهدستهمزمان

وسالمندزناندرصد62است؛کنندهنگرانوضعیتنیزاقتصادیحوزهدر
.دارندقرارفقرخطزیرکشوردرسالمندمرداندرصد39

وکنندمیزندگیتنهاایرانیسالمنداندرصد31حدوداین،برافزون
.ندارندکافیخانوادگیحمایت

جمعیتیجدیتغییریکآستانهدرماکهدهدمینشانروشنیبهآمارهااین
بهشدیدیاقتصادیواجتماعیفشارهایجامع،ریزیبرنامهبدونوداریمقرار

.شدخواهدواردجامعه
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ایراندرسالمندیهایچالش
وپرستاریدارویی،درمانی،خدماتبهنیازسالمندانتعدادرشد :سلامتنظامبرفشارافزایش- 

.دهدمیافزایشچشمگیریطوربهراتوانبخشی

تیمعیشمشکلاتباوهستندکافیدرآمدفاقدسالمندانازبسیاری :اقتصادینابرابریوفقر-  
.شوندمیروروبه

تنهاییافزایشباعثفرزندانمهاجرتوخانوادهساختارتغییر :اجتماعیانزوایوتنهایی- 
.استشدهسالمندان

وسالمندافرادبرایمناسبونقلحملومعابرنبود :مناسبشهریهایزیرساختکمبود- 
.توانکم

دردیدهآموزشاجتماعیمددکارانوپرستارانپزشکان،کمبود :متخصصانسانینیرویکمبود- 
.سالمندیحوزه

سالمندیهایفرصت

.سالمندانویژهخدماتوکالاهابازارتوسعه :(Silver Economy) اینقرهاقتصاد✓

.اجتماعیمشاورهوآموزشدرسالمنداننقش :نسلیبیندانشوتجربهانتقال✓

وخیریهاموردرسالمندانتواناییازاستفاده :اجتماعیمشارکتوداوطلبانههایفعالیت✓
.فرهنگی

کیفیتارتقایبرایهوشمندهایخانهودیجیتالابزارهای :حمایتیهایفناوریپیشرفت✓
.سالمندانزندگی

پیشنهادیراهکارهای

.اجتماعیهایحمایتوبازنشستگینظامتقویت▪

.منزلدرمراقبتخدماتتوسعه▪

.سالمندانبرایشهرهاسازیمناسب▪

.سالمندیحوزهدرمتخصصنیرویآموزش▪

.سالمنداندیجیتالسوادگسترش▪

.سلامتارتقایوپیشگیریبرتمرکز▪

.محوردادهگذاریسیاستوعلمیهایپژوهشانجام▪

.سالمندانازحمایتدرخیریهمؤسساتنقشتقویت▪

بندیجمع

بهمرحلهاینآیاکهکندمیتعیینآنبامواجههنحوهامااست،ناپذیراجتنابایپدیدهسالمندی
 .یزندگکیفیتارتقایوپایدارتوسعهبرایفرصتییاشودمیبدلاقتصادیواجتماعیبحرانی

فردایبرایبایدامروزهمینوکندمیحرکتسالمندیجامعهسمتبهزیادیسرعتباایران
.شودآمادهخود

جامعهاهنگودهیمگسترشرارفاهوسلامتخدماتکنیم،ایجادکارآمدحمایتینظامبتوانیماگر
هایارزشوخردتجربه،ازنمادیبلکهضعف،نشانهنهسالمندیدهیم،تغییرراسالمندانبه

.بودخواهدانسانی
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یاد بگیاریی هار کااری را باه 
موقاااا  ا جااااا  دهاااایی

زالبرکهریزکخیریهآسایشگاهعمومیروابطکارمند/اسدیامید

گفت‌وگوی‌صمیمی‌وکوتاه‌بـا‌یکـی‌از‌مـددجویان‌روزانـه‌
ه‌باشیم‌ساختمان‌لاله‌که‌براین‌باور‌است‌همدیگر‌را‌دوست‌داشت

دنیابهتهرانفردوسباغدریزدیمادرومشهدیاصالتاپدر،1339متولدناصرعرفانی
.استالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمیهمانکهاستمدتیوآمده

...گذراندمتهرانمیداندرچالهراامکودکیدوران

یک.بودمخانوادهآخربچه.گذراندمتهرانمیدانچالهدرراامکودکیدوران
میسپریهمکنارراشیرینیاماسختروزگارموقعآنکهخواهردووبرادر

کستانیکود.داشتیمپایینبهرومتوسطگیدزنوبودفروشمیوهپدرم.کردیم
فردوسباغهمانیامیدانچالهاطرافدروبودشاهخواهرآنموسسکه

روزگار.رفتیممیآنجابهبازیوآموزشبرایعصرتااز.داشتقرارامروزی
تا.بودهمراهمتنوعهایبرنامهوآموزشباامانکودکیدورانخوشوخوب
دورانتاوشدمفرخیمدرسهوارددرسوآموزشبرایسالگی6سندراینکه

.داشتادامهرویهایندبیرستان

بخیرروزهاآنیاد

تاتداابازکهتنیدههمدرهایخانه.داشتیمخوبیروزگارکلمهواقعیمعنایبه
وبودیمندارهمباکهبامعرفتوخوبهایهمسایه.داشتارتباطهمبهانتها
هایخانهروزها،آنخاطراتهمهنوز.کردمیچنداندورابودنباهملذتاین
برایمباغچهداخلزیبایبسیارگلهایوحیاطوسطآبحوضعشق،پراز

.استخوشاین

...منتاریکروزهای

ابمجددازدواجدرپدرم.شتافتباقیدیاربهمادرمکهبودمساله6متاسفانه
میوهپدرمنماندناگفته.دادادامهرازندگییزد،اهلکهایمانبابسیارزنیک

...وگاریبامیوهفروشتافروشیدستاز.داشتعلاقهآزادکاربه.بودفروش
ابهجودوشیبهخانه.بودفرزندانشبهحلاللقمهدادنبرایپدرمتلاشتمام

مرادنبوخانهخریدفکربهاصلاپدرماینکهواثاثیهواسبابزیادهایجایی
19سندرزمینقطعهیکدوزیپیراهندرکاروزیادتلاشباتاکردمجاب

.کنمخریداریخان،حسنقلعهدرسالگی

...اماشدممعافسربازیخدمتاززیرکیبا

روز14هنوز.رفتمبیرجندبهسربازیخدمتبهباطنیمیلبرخلاف1358سال
به،فراوانپیگیریوتمامهرچهزیرکیباکهبودنگذشتهسربازیخدمتاز

تامداشتدردوجدانهمیشهاما.گرفتمراسربازیمعافیتسوری،بیماریدلیل
وزحمتکلیبادارمیادبه.شدماعزاماختیاریآنهمجبههبه1361سالاینکه

...وآمدمدرکشورکلبهداریرسمیاستخدامبهمشقت

...دارمدوستخیلیراوطن

شهراسدیالدینصلاحبیمارستاندرتاشدباعثوطن،همووطنبهعشق
وآرامشدلیلبهبودمبانهدرماه18.شدمرزمندگانبهخدمتمشغولبانه،
نپادگابهآنازپس.شدمپاسدارانسپاهرسمیعضوکادرجبهه،درکارلذت

رقرادرمانیپوششتحتراحومهومجنونجزیرهوشدممنتقلاهوازحمیدیه
بهرفتنحسرتدرهاهفتههستیادم.دارمیادبهزیادیخاطرات.دادممی

...ادافتمیتعویقبهموضوعاینبودکمنیرواینکهخاطربهبودممرخصی

...ازدواج

فرزندانمهمهاز.استدخترفرزند3آنحاصلکهکردمازدواج1363سال
تبابآنهاهمهازکههستندفرزندصاحبوکردهازدواجدخترانم.هستمراضی

شکرتمهربانم،همسرالخصوصعلیدارندمنبهکهایصمیمانهنگاهومحبت
.کنممی
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...جذابوکوتاهسوالچندادامهدرو

زدماماکشیدزحمتخیلیکهکسیمتدین،کاری،زحمتکش،:پدرتوصیف

.ندیدرازحماتش

دوستمهربان،امادادمدستازرامادرمکودکیدراینکهبا:مادرتوصیف

..وداشتنی

...منهایمندیعلاقه

:رفیقبهترین،کبابچلو:علاقهموردغذایسبز،:علاقهموردرنگ

بهترینمیدانیدو:علاقهموردورزشموز،:میوهبهترینخانواده،

عشق:کهریزکبد،خیلی:پیریدورانکرج،:شهر

چنینداشتنبابتخداروشکر:فرزند،(ع)اهلبیت:زندگیالگوی

...فرزندانی

...توصیهبهترین

.مدیدبسیاریهایپایینوبالا.آموختزیادیدرسهایمنبهزندگی

رهکهاستاینگرفتمکاربهوآموختمسالهااینطولدرکهچیزی

یزندگحالدراینکه.بدانمرالحظاتقدرودهمانجامموقعبهراکاری

.کنم

...کهریزکواما

روناکبیماریدرگیرکرونا،بیماریدوراندر.آمدمکهریزکبه1401سال

.شدمنشینخانهسالیک.شدم

آسایشگاهواردروزانههایکلاسدرحضورودرمانبرایاینکهتا

از.هستمراضیمجموعهاینازخیلیراستش.شدمکهریزکخیریه

ویانمددجبرایراخوبیلحظاتکهخدومپرسنلپیگیریتارسیدگی

.زنندمیرقم

همچنینوآموزشی،،توانبخشیمراقبتیخدماتازاینجادرما

پزشکی،،مددکاری،روانشناسی،کاردرمانیفیزیوتراپیقبیلازخدماتی

.کنیممیاستفاده...ودرمانی،گفتار

رتصوبهتوانبخشیهایکارگاهدرسالمندانحضوراستذکرشایان

آسایشگاهدرهاکارگاهاینایجادازهدفوباشدمیفعالروزانه

ردنکنزدیک،مددجویانهایتوانمندیواستعدادشکوفاییوشناخت

برگشتامکانساختنوفراهمعادیزندگیبهآسایشگاهیزندگی

باتوانمتناسبگوناگونهایحرفهآموزش،جامعهبهمددجویان

کتومشارمسئولیتحسوتقویتکفاییخودبرایمددجویانوعلایق

ایفضوایجادمددجویاندرنفسبهاعتمادایجاد،خودمعاشتامیندر

.باشدمیآنانزندگیکیفیتارتقایمنظوربه،فعالوزنده
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…ک ررت ردهرشکفت ؛فش ر ا
کردشلالا؛رسردت  لالاوریدلالا  جر/ دقیلالا رمعفلالارا

آسریشلالالاگرهرخیریلالالا رکهریلالالارزرتهلالالار  
(درخشش‌یک‌نیت‌پاک‌بر‌صفحه‌خدمت)

نوریمتوانمیچگونهکهکنیممیفکراینبهروزهرکهریزک،کارکنانماهمه
.داریمآیندهبرایبزرگیرویاهای.کنیمترپررنگتوانخواهانماندلدرراامید

.کننددگرگونراسالمندانزندگیتوانندمیکهرویاهایی

...گرفتدوبارهرنگیرویاهایمانامسال،پاییزدر

بخشارتباطیراهرویدرآرامکهنسیمیوباغچهگل هایعطر،ملایمهوای
سرایدیوارهایبرکهملایمیآفتابآنتامی چرخید،سالمندانهای

 .داشتدوبارهتولدینوید،همهمی تابید،سالمندان

.دشماندگارکهریزکنیکوکاریتقویمدرکهبودروزهاییازیکیمهر،اول
ازدیواریوگرمقلبینو،چهره ایباانتظار،سال هاازپس،4بنفشهکهروزی
.شکفتوگرفتدوبارهجانیمهر،

جنسازرویدادی)4بنفشهبخشافتتاحآییندر،باشکوهصبحآندر
...باشندهمدلیقدرتازنمادیشاهدتابودندآمدههمه(انسانیت

ن،خیری،کهریزکخیریهموسسهمدیرعاملمدیره،هیأتوامناءهیأتاعضای
ارهدوبتجلیشاهدنزدیکازتاآمدندهمگردتوانخواهانوکارکنان،مدیران

باهکروحی،شدهتنیدهآسایشگاهاینپودوتاردرهاسالکهباشندروحی
.یدرسماندگارشکوهیبهوگرفتتازهجاناندیش،نیکبرادردووالایهمت

بخشتوانخواهانازیکیاحمدی،شهرامتوسطقرآنتلاوتصدایبامراسم
،برمی خاستخلوصنهایتباکهاودلنشینونافذصدای.شدآغاز،5ارغوان

.می دادراپربرکتروزینوید

جمهوریملیسرودحماسیوپرشوراجرایازکلیپیپخشآن،ازپس 
ایهپروانهموسیقیگروه))آسایشگاهجوانمعلولینتوسطایراناسلامی

.زدرقمراملیغرورازسرشارلحظه ای((کویر

ازپزشکی،محسنخاطره انگیزوپرشوراجرایبامراسم،رسمیآغاز
بهخاطرشتعلقوعشقکهاو.شدهمراهآسایشگاه،شناخته شدهچهره های
ازوصف ناپذیر،حرارتیوشوربامی زد،موجنگاهشوکلامهردرکهریزک،
 .گفتکهریزکپیدایشتاریخچه

ریزککهخیریهمؤسسهمعرفیازتأثیرگذاروجامعفیلمیآیین،اینادامهدر
  .شودروایترسانیخدمتدرموسسهعمیقدغدغهوتعهدتاشدپخش

یناولعنوانبهانسان دوستانهاقداماینبانیبرادرانازیکیمیزان،سعید
ضااعازیکی)آسیمجواددعوتبه:گفتاحساسازسرشارقلبیباسخنران

د،بازدی.آمدیمکهریزکخیریهآسایشگاهبه(کهریزکمدیرهوامناءهیأت
ویارشبیهروزآندیدار؛بودنگهداریمرکزیکازتصورمازفراترتجربه ای

دهآینمسیردرزدنقدموگذشتهرازورمزپرخاطراتلابلایدرگشتنبود،
زامادروپدرروحشادیبرایتاکردیمعهدجوادبرادرمبا.سالمندانپرامید
کهریزکواردکهبارهرما.کنیمحمایترا4بنفشهبخشمانرفتهدست

دمتخحالدرمی کنیماحساسمی بینیم،راسالمندانمهرباننگاهومی شویم
د،بودنکنارمدرامروزوالدینماگرشکبدون.هستیمخودمانمادروپدربه

،عشقهمانبانیزحالامی کردم؛آن هابهخدمتوقفراوجودمتمامبی تردید
مقدسوظیفه ایراعزیزاناینبهخدمتاحترام،همانودلتنگیهمان

 ...ندارندخودممادروپدرباتفاوتیهیچبزرگواراناینمن،برای.می دانم

تارانیویازبودسفریروایتگرشد،پخشمراسمدرکهبازسازی،مستندفیلم
زیبازسادادمینشانوشدطیعشقودقتتعهد،باکهسفریشکوفایی؛

خلقبرایبسترسازیبلکهنبود؛عمرانیپروژهیکتنها،4بنفشهبخش
ونیانساکرامتخاطر،آسایشباسالمندانآن،درکهبوددرخشان ترآینده ای
ارائهانامککهفیلمی.کنندمیسپریراخودکهنسالیدوراننوین،کیفیتی
راحت تر،ودرمانیوبهداشتیمراقبت هایتخصصی تر،توانبخشیخدمات

.دادمینمایشسالمندانبرایراپرنشاط ترودلپذیرترفضاییآوردنفراهم

36

K
a

h
r

iz
a

k
 c

h
a

r
it

y
 f

o
u

n
d

a
t

io
n



گلریآبیاهمانندنیکوکاران،سخاوتمندانهکمک هایدادمینشانکهفیلمی
ومی دهدنجاتخشکیگزندازراآنومی بخشدجانآنبهکهاستکوچکی

وطراوتبابنفشهگلاینمیزان،سعیدوجوادآقایانعالیهمتباامروز،
.استشدهشکوفازیبایی

لیپکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملدانا،قبادیحمیداحساسپرسخنان
–سالمندانبهخدمت–والاهدفیکدرراهمهکهحاضران،دل هایمیانبود

وتخصصی ترخدماتارائهامکانمجهز،ومدرنفضاهای:اوگفت.ساختمتحد
یزندگکیفیتبرمستقیمطوربهومی کندفراهمرادرمانیخطاهایکاهش

یفضاهابهبودجهتبهکهریزکدرکهگامیهر.می گذاردتأثیرتوانخواهان
دامیباغدرکهاستبذریمی شود،برداشتهخدماتسطحارتقاءوفیزیکی

آنچهبی تردیدوداشتخواهدشیرینیثمراتآینده،درومی شودکاشته
بی دریغحمایتوهمراهیاعتماد،حاصلاندوخته،سالیانطولدرکهریزک

دمتخواحسانفرهنگازتجلیلنیکوکاران،تکریمواستنیکوکارانومردم
.خداستخلقبه

یکرهچهرهبهکهنفیسفرش هاییتابلومراسم،احساسیوپایانیبخشدر
رایبوالبرزاستانتوانخواهانهنرمندیبابود،شدهمنقشمیزانبرادراناز

.شداهداایشانبی بدیلسخاوتوزحماتازقدردانی

یزانعزاینبهنسبتکهبودارادتیوعشقباخوردهگرهتابلوفرش ها،رجهر 
یقدرشناسبیانگرباشد،داشتهمادیارزشیآنکهازبیشومی شداحساس

درراامیدچراغکهبودنیکوکارانیمهرپردل هایازسپاسگزاریوعمیق
 .می دارندنگهروشنکهریزک

.یمبودکهریزکبراینویدبخشودلگرم کنندهخبریشاهدتقدیر،ادامهدر
 .نماندخانوادهیکبهمحدودبخششبردیمپیکهآنجا

دو.دیگراندلدرعشقشدنورشعلهبرایشدایجرقهها،میزانمهربانی
اقدامیدرابدطلبمهدیحاجوبروجردیانمهندسدیگر،نیک اندیشخیّر

دکردنآمادگیاعلاممیزان،خانوادهارزشمندکارثمرهمشاهدهباوالهام بخش
.بگیرندبرعهدهرا«5بنفشه»و«3بنفشه»بخش هایبازسازیداوطلبانه

ناینوروروشناییملزوماتتأمیننیزفروزشبرندصاحببیعتی،مهدی
 .دبتابانکهریزکمهرخانهبرروشن ترجلوه ایتاگرفتعهدهبررابخش ها

وکارکنانتمامیوحاضراندلدرراامیدوشادیازموجیخبر،این
کهریزک،تنومنددرختکهدادنشانوکردایجادآسایشگاهتوانخواهان

ماندخواهدهمیشهازاستوارتروپربارترسخاوتمند،دستانآبیاریباهمچنان
.استمهرورزیوخدمتمسیردربزرگ ترگام هایزمینه سازنیک،گامهرو

ایزنجیرهاز.ورزینیکقدرتازنمادیشد،بخششازنمادی4بنفشهبخش
...سازدمیمحبتونورازجهانیوشودمیآغازنیکحرکتیکباکه

درویزانمخانوادهتوسطآسمانیکتاببهگرمایبوسهازپسافتتاحیه،روبان
مجوزیوشدبریدهکارکنان،پرامیدهاینگاهوسالمندانلبخندهایمیان

گفتنی...هادلدربلکهدیوارهادرفقطنهبشکفددوباره4بنفشهتاگردید
باآنان.بودنهفتهمیزانسعیدوجوادوجوداعماقوزباندربسیاریهای

،شدندیدهبراینهشدند؛حاضرافتتاحمراسمدراستوار،اماآرامگام هایی
بذر،سادهخانه ایسکوتدرروزی،کهکسانییادنگه داشتنزندهبرایبلکه

.کاشتندفرزندانشاندلدرراانسانیت

دعایدرسالمندان،لبخنددر،4بنفشهدرداده اند؛شکوفهبذرهاآنامروز،و 
.می تابددل هابهسرااینپنجره هایازکهنوریدروتوانخواهان

امانیست،مامیاندرجسمشاناگرچهخانواده،اینمادروپدربی تردید،
بهکهدستیهردررنگ،هردرآجر،هردرجاری ست؛مسیرایندرروحشان

کتاب،زانهرابخششکهکردندتربیتفرزندانیآنان.شدهبلندکمکویاری
از ایخانهشکلبهبخشش،اینامروز،وآموختندوالدینمهرباننگاهازبلکه

.استدرآمدهسالمندپدرانبرایآرامش

 :داریمباورکهریزکخادمانوعاشقانما

شودافروختهخدارضایبرایکهشمعی

داردراخورشیدفروزندگیودرخشندگی
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(تهر  ) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

حض درورتیررورسد یجرردرآسریشگرهرخیری رکهریرز

پشتدرفتهنهتوانمندی هایبربودگواهیدلنشین،اجرایاین.نشستکهریزکمددجویانازیکیصالح،آوازی خوانیپایپرستوییپرویزبازدید،اینازدیگربخشیدر
.کلامازفراترارتباطیبرقراریبرایموسیقیزبانقدرتومحدودیت ها

 دلالالاری رویلالالاررهردتارسلالالارند؛   ر
آسریشگرهرخیری رکهریرزر

ازنمادیرنامهباین.داردتأکیدسالمنداننفسعزتوتوانمندیاستقلال،حفظاهمیتبربود،همایشایناصلیمحورکه«اقتدارپرسالمندی»شعار
گامخودسلامتیحفظمسیردرارادهوانگیزهباهمچنانجسمی،محدودیت هایوجودباکهکسانیبود؛سالمندانعاطفیوجسمینیازهایبهتوجه

مشابه،یت هایفعالطراحیباتاباشداجتماعینهادهایوسالمنداننگهداریمراکزسایربرایالگوییمی تواندبرنامه هاییچنینبرگزاری.برمی دارند
المندان،سنشاطوسلامتبهتوجهکهدادنشانهمایشایناجرایباکهریزکخیریهآسایشگاه.شوندسالمندانزندگیکیفیتارتقاءزمینه ساز

.استپویاتروسالم ترآینده ایبرایاجتماعیسرمایه گذارییکبلکهانسانیوظیفهیکنه تنها

(تهر  ) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

 هایتلاشبهنهادنارجونیکوکاریفرهنگترویجراستایدر
ویی،پرستپرویزکهریزک،خیریهآسایشگاهخادمانبی وقفه
یهمانمگذشتهروزایران،تلویزیونوسینمابرجستهبازیگر

خیریهآسایشگاهعمومیروابطگزارشبه.شدمرکزاین
مردمی،ونامدارهنرمندپرستویی،پرویزتهران؛کهریزک

نشستباراکهریزکخیریهآسایشگاهازخودبازدید
زاپسنشست،ایندر.کردآغازمدیرههیئتباصمیمانه ای

ازیپرستویکهریزک،سالمندهفتهرویدادهایفیلمتماشای
ردرگیمجموعهتلاش هایتماشایلحظهدرکه”عمیقیحس“

ردیگهماننددیدار،ایناصلیهدف.گفتسخنبود،شدهآن
ومثبتانرژیتبادلهمدردی،حامی،هنرمندانبرنامه های

هکدیداریبود؛مددجویانتوانمندی هایوظرفیت هاازتجلیل
دردهشثبتمعنویلحظاتماندگارترینازیکیبهسرعتبه

ید،بازدبخشبرجسته ترین.شدبدلآسایشگاهاینتاریخ
انخواهتوچراغی،اسماعیلباپرستوییپرویزصمیمانهملاقات

دونمیادیداراین.بودکهریزکدرمانیتئاتربازیگروفعال
هنرشفا بخشقدرتبهنسبتمتقابلدرکازنمادیهنرمند،

هنرمنداین.بودانسانیهویتوروحبازیابیدرآننقشو
مددجویان،سایروزحمتکشکارکنانباهمچنینسینما

تصاویرثبتباوکردسپریراهمدلیازسرشارساعاتی
.اندرسثبتبهایشانبرایدلگرم کنندهخاطراتییادگاری،

،ادهحکیم زدکتربلوارصبحگاهی،ساعاتنخستیندر
وورزشیبرنامه هایپرشورترینازیکیبرگزاریشاهد

.بودکهریزکخیریهآسایشگاهسالمندانویژهاجتماعی
؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه

زککهریخیریهآسایشگاهسالمندانپیاده رویهمایش
ورانپدپرشورحضورباو«اقتدارپرسالمندی»شعاربا

نشاط،اززیباجلوه ایوشدبرگزارسالخوردهمادران
راسالمندانروانیوجسمیسلامتبهتوجهوهمدلی

مشترکتلاشباهمایشاین.گذاشتنمایشبه
وشدبرگزارآسایشگاهپرستاریومددکاریحوزه های

.ودبهمراهمعلولینوسالمندانچشمگیراستقبالبا
کاتحرانجامباپیاده روی،آغازازپیششرکت کنندگان

برایراخودآسایشگاه،بزرگمحوطهدرسبکورزشی
بهنهانه تتمریناتاین.کردندآمادهصبحگاهیفعالیت

وشادابروحیه ایبلکهکرد،کمکبدنشدنگرم
هدف.نمودایجادشرکت کنندگانمیاندرراپرانرژی

همگانی،ورزشتوسعههمایش،اینبرگزاریازاصلی
وسالمندانروانیوجسمیسلامتسطحارتقاء

مسئولان.بودجامعهدرآنانجایگاهتکریمهمچنین
ه ویژهبمنظم،ورزشیفعالیت هایکهمعتقدندآسایشگاه

درمؤثرینقشمی تواندجمعی،وبازفضایدر
قویتتوزندگیبهامیدافزایشبیماری ها،ازپیشگیری

.کندایفاسالمندانروحیه
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(تهر  )خیری رکهریرزر خ ردرآسریشگرهر

شک هرتکریمرسرند؛   ر ررحض درچهرهر رارفر ؛گج رتدزشجرترنیک کرد  ر: ردرکهریرز« طتی رر د  رزن گج» رگر دارمش؛  دهر
خیریهآسایشگاهسالمند،جهانیروزباهمزمان

سالمندیکمیتهفدراسیونهمکاریباکهریزک
باشکوهجشنوارهتهران،استانهمگانیورزش های

اییپویونشاطترویجهدفبارا«زندگیطلایه داران»
روابطگزارشبه.کردبرگزارسالمندانمیاندر

گرامیداشتمراسم؛کهریزکخیریهموسسهعمومی
اعضایآسایشگاه،مدیرعاملحضورباسالمندروز

هیأترئیسکارکنان،ومسئولانمدیره،هیأت
معاونانورئیستهران،استانهمگانیورزش های

ازجمعیوریشهرستانجوانانوورزشاداره
فدراسیونرئیسجملهازکشورورزشیچهره های

ایپوریسالندررشته،اینخانوادهاعضایووالیبال
انسالمندجشنواره،ورزشیبخشدر.شدبرگزارولی

ازپرداختند؛رقابتبهمتنوعرشته7درورزشکار
مهارت هایفکری،بازی هایسبک،ورزش هایجمله

اعضایعهدهبرمسابقاتداوری.گروهیوحرکتی
21پایان،دروبودسالمندانورزش هایداورانکمیته

موردومعرفیبرگزیدهبه عنوانشرکت کنندگانازنفر
میقدکترسخنرانی،بخشدر.گرفتندقرارتقدیر
هاشارباتهراناستانهمگانیورزش هایهیأترئیس

،زندگیطلایه داران»:گفتجشنوارهایناهمیتبه
رپرشوحضور.هستنداستقامتوتجربهخرد،نماد

ونشاطکهدادنشانرقابت هاایندرسالمندان
.نیستسنبهمحدودهیچ گاهپویایی

اینداومتبااستامیدواروداردتأکیدحمایتیاقداماتچنیناستمراربرنیک اندیش،خیرینهمراهیازقدردانیضمنکهریزکمنزلدرمراقبتتیم

.باشیمفرهنگیوعلمیعرصه هایدرتوانخواهانفرزنداناستعدادهایشکوفاییشاهدمسیر،

حدریترتیمر ر ق ترردر ؛رلرکهریلارزر ز
ر ن رآ لالالالالا زرتحلالالالالاترو شلالالالالا ر۸۰

دراسیونفرئیستقوی،همچنین«.کنیمتقویتراورزشیواجتماعیعرصه هایدرسالمندانفعالمشارکتزمینهمناسب،بسترهایفراهم سازیباداریموظیفهما
کهجاهر.هستیدخودتانخانوادهجمعدرشما»:گفتوکردایراددلگرم کننده ایواحساسیسخنانسالمندان،جمعدرحضورازخوشحالیابرازضمنکشور،والیبال

خانوادهحضورازتشکرباکهریزکخیریهموسسهمدیرعاملدانا،قبادیحمیدادامه،در«.می تابدهمهدلبهکهخدانامبههستنورینیست،امیدیمی کنیدفکر
دانهنرمنحضور.کردتأکیدسالمنداننشاطوکرامتحفظاهمیتبرودادارائهمجموعهاینحمایتیبرنامه هایوخدماتازگزارشیورزشی،مسئولانووالیبال

ربرالبخندوکردهیجانوشادیازسرشاررامراسمفضایبرنامه،مجریپرانرژیاجرایوعروسک گردان هاخوانندگان،اشعریون،شهابوسیامکچونمحبوبی
.زدرقمحاضرانبرایخاطره انگیزلحظاتیسرگرم کننده،برنامه هایوعروسکینمایش هایزنده،موسیقیاجرای.نشاندسالمندانچهره

منزلدرمراقبتتیمجدید،تحصیلیسالآغازآستانهدر

،نیکوکارانازجمعیهمراهیباکهریزکخیریهآسایشگاه

دانش آموز80برایلوازم التحریربسته هایتوزیعوتهیهبهاقدام

خیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.نمودپوششتحت

زمینه هایتقویتهدفباارزشمنداقداماین؛کهریزک

وگرفتصورتتوانخواهانفرزندانتحصیلیوآموزشی

دروز،دانش آمهرتحصیلیمقطعبامتناسبتهیه شدهبسته های

ردمؤثرگامینه تنهاحمایتاین.گرفتقرارخانواده هااختیار

انگیزه ایبلکهبود،خانواده هااقتصادیدغدغه هایکاهش

توانخواهدانش آموزاندلدرتحصیلمسیرادامهبرایمضاعف

.کردایجاد



(تهر  ) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

وخ رفی مرسی؛دریجرردرکهریرزر  ر ؛رس تر فد رمهرنجرسرند؛ ر

سینماییلمفیگفتنی ست.بگذارندبرجایبزرگدل هایدرماندگاریوعمیقتأثیراتمی توانندصمیمی،وسادهشادی هایکهدادنشاندیگربارسینمایی،دورهمیاین
مخاطبانقبالاستباهنرمندان،دیگرومیرعلمیرویاخواه،بنفشهبیژنعلوی،بهرنگجمشیدی،پژمانبازیومعصومیانعادلکارگردانیبهکمدیژانردر«قناریجزایر»

.استبودههمراه

ر رآیرزرید یر رت کسی؛رسی  رت   رخ   
ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

ایشگاهآسمسئولیت پذیریواجتماعیتعهدازنمادیبلکهاست،فصلیبیماری هایبرابردرپیشگیرانهاقدامینه تنهاطرح،ایناجرای

وبیماری هابارکاهشدرواکسیناسیوناهمیتبهتوجهبا.می شودمحسوبکشورتوان خواهانوسالمندانجامعه یقبالدرکهریزک

.کندایفادرمانینظامبرفشارکاهشوعمومیسلامتحفظدرمهمینقشمی توانداقداماینغیرضروری،بستری هایازجلوگیری

(تهر  ) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

خیریهسالمند،آسایشگاههفتهگرامیداشتباهمزمان
ازشارسرفضاییدرفیلیمو،شرکتهمکاریباتهرانکهریزک

برایویژه ایسینماییدورهمیمیزبانهمدلی،ونشاط
فیلمنمایشبافرهنگیبرنامهاین.بودمعلولینوسالمندان
پریز،خاطره انگلحظاتیباز،فضایدر«قناریجزایر»سینمایی

زارشگبه.زدرقمتوانخواهانبرایراانسانیارتباطولبخنداز
هدفبارویداداین،کهریزکخیریهموسسهعمومیروابط
یزندگروزمرهفضایدرتنوعایجادوتوانخواهانروحیهارتقاء
جزایر»فیلمنمایش.شدبرگزارآسایشگاهبازمحوطهدرآنان،

وبودهمراهمعلولینوسالمندانگرماستقبالبا«قناری
.کردایجادحاضرانمیاندرراپرانرژیودلنشینفضایی

یوه،مخنک،نوشیدنی هایباپذیراییفیلم،پخشباهمزمان
یرنگدورهمی،اینتاشدانجامسبکخوراکی هایوشیرینی

وشورباسالمندان.بگیردخودبهصمیمیتومهمانیاز
ازلحظاتیونشستندفیلمتماشایبهیکدیگرکناردراشتیاق

.کردندتجربهراانسانیارتباطوسرگرمیآرامش،جنس
وفرهنگیرویکردازبخشیبرنامه هایی،چنینبرگزاری

ندگیزکیفیتبهبودراستایدرکهریزکآسایشگاهاجتماعی
وتعاملنشاط،برتکیهباکهرویکردیاست؛توانخواهان

رانمعلولیوسالمندانزندگیمحیطتاداردتلاشمشارکت،
.داردنگهمعناوارتباطامید،ازسرشار

وانسانیرسالتادامه یدرکهریزک،خیریهآسایشگاه
مادرانوپدرانسلامتوکرامتحفظدرخوددیرینه ی

سردوپاییزفصلآغازباهمزمانتوان خواه،وسالمند
برایراپیشگیرانهوجامعطرحیهوا،شدن

گذاشتهاجرامرحلهبهخودساکنینواکسیناسیون
؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.است
ازاطعقپیشگیریهدفباسالمندانواکسیناسیونطرح

ازحفاظتوآنفولانزابه ویژهفصلیبیماری هایشیوع
می شود؛انجامآسیب پذیرافرادجسمیسلامت

ایظرفیت هازبهره گیریباکهریزک،خیریهآسایشگاه
خدمت رسانیمسیردرهمچنانخود،انسانیوتخصصی

اجرایباوبرمی داردگامتوان خواهوسالمندعزیزانبه
نساکنیبرایراسلامتوامنیتامید،طرح هایی،چنین

زاسالمندانواکسیناسیونطرح.می آوردارمغانبهخود
علومدانشگاهمؤثرهمکاریبا1404مهرماهسیزدهمروز

ریشهرستاندرمانوبهداشتشبکهوتهرانپزشکی
تیمآنفولانزا،واکسندوز1000تأمینباوشدهآغاز

نوبتدودرراخودمأموریتآسایشگاهواکسیناسیون
ابایمن سازیعملیات.کرده اندآغازعصروصبحکاری
پروتکل هایکاملرعایتومستمرنظارتبالا،دقت

.می شودانجامبهداشتی
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(تهر  )خیری رکهریرزر خ ردرآسریشگرهر

 رگر دارکردگرهرآ  زشر ی لرترف؛  رآت رنشرنجر ر ار دتقرارسطحر ید؛جرکردک؛ر ر
اصولباکارکنانآشناییوآمادگیارتقایمنظوربه

کارگاهاحتمالی،حوادثبامقابلهنحوهوایمنی

هدورقالبدر«آتش نشانیفنونواصول»آموزشی

روابطگزارشبه.شدبرگزارخدمتضمنآموزش

هککارگاهایندر؛کهریزکخیریهموسسهعمومی

گردید،برگزارمجموعهکارکنانحضوربا

یعملوتئوریآموزشبهآتش نشانیکارشناسان

تشناخجملهازمباحثی.پرداختندایمنیمباحث

استفادهنحوهآن،اطفایروش هایوآتشانواع

لیهتخشیوه هایآتش نشانی،کپسول هایازصحیح

ولاصوکارمحیطدرحریقازپیشگیریاضطراری،

آموزشیدورهایناصلیمحورهایازاولیهامداد

ابعملیبه صورتشرکت کنندگانهمچنین.بود

ازاستفادهوفرضیحریق هایاطفاینحوه

یطشرادربتوانندتاشدندآشناایمنیتجهیزات

.کننداقدامبیشترآمادگیباواقعی،

ارگاه هایکومشاورهجلساتدرمستمرحضورباخواستشرکت کنندگانازوکردتأکیدخانواده هامیانتجربیاتتبادلوارتباطنقشبرهمچنینوی
ودشهمراههاخانوادهاستقبالباکارگاهاین.بردارندگامفرزندانشانازمؤثرحمایتمسیردرودهندارتقاءراخودمهارت هایودانشسطحآموزشی،

.گرفتقرارکاردستوردرنیزتخصصی ترموضوعاتبامشابهجلساتآسایشگاه،آموزشیبرنامه هایادامهدر

جر رگر دارکردگرهرآ  زشر ر ق تر رارورشک
تیژهرخرن  رهر لارارتلایمر ر ق لاترردر ؛لارلر

بهانیبحرشرایطدرکارکنانسریعواکنشتوانافزایشوایمنیدانشسطحارتقایجهتدرمؤثرگامیآموزشیدورهاینبرگزاری

عنویمومادیسرمایه هایازصیانتوانسانینیرویسلامتحفظدربسزایینقشمی تواندآموزش هاییچنیناستمرارومی رودشمار

.کندایفامجموعه

تمراقبتیمخانواده هایویژهپزشکیمراقبت های»آموزشکارگاه
روزتوانخواهان،والدینآگاهیسطحارتقاءهدفبا«منزلدر

زاربرگآفتابساختماناجتماعاتسالندرشهریورماه5چهارشنبه
رمنظوبه؛کهریزکخیریهموسسهعمومیروابطگزارشبه.شد

هایمراقبتبرمحوریتباتوانخواهانهایخانوادهآگاهیافزایش
کپزشرمضانی،زهرادکترتدریسباساعتهدوکارگاهیپزشکی

دارایوالدینازنفر20حضورباوآسایشگاهمنزلدرمراقبتتیم
اصولآموزشدوره،ایناصلیمحور.گردیدبرگزارمعلولفرزند

ؤثرموصحیحشیوه هایباخانواده هاآشناییوپزشکیمراقبت های
بانشستایندررمضانی.بودعزیزانشانازحمایتونگهداریدر

مراقبت هایوسلامتحوزهدرخانواده هاآموزشاهمیتبرتأکید
موجبنه تنهاخانواده هاآگاهیافزایش»:داشتاظهارپزشکی

هتربدرکبهبلکهمی شود،توانخواهانازمراقبتکیفیتبهبود
واضطرابکاهشومزایا،وحقوقباآشناییآنان،پزشکینیازهای
«.می کندکمکنیزوالدیناسترس



( ن رز) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

 رزری رمدعجر زرتدزشکرد  ر رغرسیبر هرشهرر زرآسریشگرهرخیری رکهریرزر سدر ر ن رز

وروشنانیوجدافشیندکتردلسوزانهوکاربلدکارگشا،مدیریتازشهرمهرسیبباغورزشکارانوخودسهمبه:گفتپایاندرشهرمهرسیبباغورزشکارانسرپرست
پیشازشبیافزونروزپیشرفتاینکهامیدواریموکنیممیقدردانیصمیمانههستند،مددجویانبهخدماتارائهمشغولنظیربیایارادهوعشقباکهکارکنانتمام
.شدالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتقدیمشهرمهرسیبباغورزشکارانسویازهاییکمکبازدیدپایاندراستذکرشایان.باشدداشتهادامه

 رگلالالار دارسلالالا  ینر رز دچلالالا رفصلالالا جرردر
آسریشگرهرخیریلا رکهریلارزر سلادر ر ن لارز

کهحالیمخوشخیلی:داشتبیانبازارچهبرپاییاندرکاراندستبهقوتخداوتشکرضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاون
چرمی،محصولاتشمع،شیشه،روینقاشیسرامیک،وسفالظروفبرنجی،ومسیزیورآلاتمس،رویزنیقلمازاعمتوانخواهانهایسازهدستوآثارتوانستیم
راستایدرصلیفهایبازارچهبرگزاریباتاگیریممیکاربهراخودتلاشتمام.برسانیمفروشبهقیمتترینمناسبتوکیفیتبهترینبارا...ومعرقتابلوهای

کنندهرکتشمددجویاناستگفتنی.ببریمرالازمبهرهمددجویانرضایتلبخندازسرشاروبالندگیآرامش،باتوامزندگیمناسبشرایطایجادوتعالیورشد
.گرفتقرارحاضریناستقبالموردکهگذاشتندنمایشبهراخودآثاردستی،هنرهایفصلیبازارچهبرگزاریازخرسندیابرازضمن

( ن رز) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

،خیرخواهانهباهدفمهرشهرسیبباغورزشکارانازجمعی
ی،موسیقباهمراهورزشیحرکاتانجامشاد،لحظاتیایجاد
همچنینوآسایشگاهمددجویانباصمیمیوگویگفت

هایکارگاهمجموعهونیلوفررز،لاله،مراکزازبازدید
استانکهریزکخیریهآسایشگاهدروهنریتوانبخشی

ارانورزشکسرپرستسمیعیفیروز.یافتندحضورالبرز
خداوند:داشتبیانخصوصایندرشهرمهرسیبباغ

ورحضباتاشدماحالشاملتوفیقشکهشاکریمرامنان
وزریکالبرز،استانکهریزکارزشمندوبزرگمجموعهدر
ازینهمچنوکنیمتجربهتوانخواهانکناردررامادنییادبه

اینکارکناندلسوزانهوارزندهخدماتشاهدنزدیک
:افزودادامهدرسمیعی.باشیممددجویانبهمجموعه
وخدماتارائهباکهسالهاستکهریزکبزرگمجموعه
سویزانظیریبیاستقبالومحبوبیتبادرخشانعملکرد

ارافتخباتاهستیماینجاهمماوشدهمواجهجامعهومردم
خواهانتوانلبانبررضایتلبخندنشاندنبرایکنیماعلام

.کردنخواهیمدریغکمکیهیچاز

وتمشارکحسانگیزه،ایجادهدفباتابستانهبازارچهسومین
ومددجویانهنریهایسازهدستفروشوارائهبودن،مفید

مدیرروشنوجدانیافشیندکترحضورباتوانخواهان
ین،مسئولمدیران،معاونین،البرز،کهریزکخیریهآسایشگاه

مجموعه)شقایقساختماندرتوانخواهانازجمعیوکارکنان
واریشهسرضادکتر.شدبرگزار(توانبخشیوهنریهایکارگاه
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهتوانبخشیوسلامتمعاون

دفراینیکعنوانبهخلاقیتوهنر:گفتبارهایندرالبرز
فراهمراذهنهایعمقودرونباارتباطامکانکهاستخلاقانه

احساساتتادهدمیاجازهتوانخواهانبهفراینداین.کندمی
اکاشتربهدیگرانباراخودارزشمندآثاروکنندبیانراخود

دربهبودیتواندمیگذاریاشتراکوارتباطاتاین.بگذارند
همراهبهراجامعهبهتعلقاحساسافزایشواجتماعیروابط
کیعنوانبهتواندمیخلاقیتوهنرنتیجه،در.باشدداشته
فادهاستموردتوانخواهانروانیسلامتیبهبودبرایموثرراهکار

بهنتوانخواهاترغیب:کردتصریحشهسواریدکتر.گیردقرار
قابلبهبودمی تواندخلاقانهوهنریفعالیت هایدرشرکت
نهافعالیت هاین.باشدداشتهآن هازندگیکیفیتدرتوجهی

راخلاقیتوهنریمهارت هایارتقایامکانآن هابهتنها
گذاریاشتراکوارتباطبرایراهیکعنوانبهبلکهمی دهد،
ترغیبنهایت،در.می کندعملنیزدیگرانباتجربیات

دنیازمنخلاقانهوهنریفعالیت هایدرشرکتبهتوانخواهان
ایجادجامع،وکاملاطلاعاتارائهمناسب،فضایایجاد

برگزاریبا.استتمجیدوتشویقواجتماعیفرصت های
ودیرضایتمندرتوجهیقابلبهبودمی توانفصلیهایبازارچه
.داشتتوانخواهانزندگیکیفیت
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( ن رز)خیری رکهریرزر خ ردرآسریشگرهر
 رگر دارکتسرآ  زشجرادنرخ  ترآ  زشرنح هرتغذی رترویشگیرار زرآسپیر سی  رردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر سدر ر ن رز

ریپیشگیوتغذیهنحوهخدمتضمنآموزشیکلاس
زملاآمادگیوبخشیآگاهیهدفباآسپیراسیوناز

حضورباضروریمواقعدرفوریاقداماتجهت
ابدرمانیوبستریهایبخشبهیارانوپرستاران

مانساختتئاترآمفیسالندرپرستاریدفترهمت
پرستاریمدیراحمدیمعصومه.شدبرگزاراقاقیا

ایندرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه
کهمددجویانتعدادبهتوجهبا:کردبیانخصوص

نقصوذهنیاختلالاتباکودکانسالمندان،شامل
وحرکتیجسمیمعلولینهمچنینوزادیمادرهای

مشکلاتوبلعاختلالبااغلبکهباشدمیاسام
دقیقآموزشوآگاهیهستند،مواجهآنازناشی

دراردرمانیوبستریهایبخشبهیارانوپرستاران
اختلالوضروریمواقعدرتادادیمقرارکاردستور

جهترالازمآمادگیخفگی،ازپیشگیریوبلع
کهحوادثیچنینبروزهنگامدرفوریاقدامات
.دباشنداشتهدارد،دنبالبهرابیمارفوتاحتمال
پرخطرگروهسهازمراقبت:افزودادامهدراحمدی

هضایعمددجویانوذهنیمعلولکودکانسالمندان،
اسامبیمارانوحرکتیجسمیونخاعی

بودهزککهریمجموعهرسانیاریهموارهتوانخواهانشادیلبخندنشاندنورضایتمندیراستایدرحالتاگذشتهازکهنیکوکارانوخیرینزحماتازپایاندر
وازیندفوشادموسیقیاجرایوآسایشگاهدرحضوربانوازاندفوهنرمندانشدهبرگزارمراسماتدراستگفتنی.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهاند

.آمدعملبهپذیراییحاضرمددجویانازنیزپایاندروکردندفراهمآسایشگاهمددجویانبرایرامفرحیساعات

 رگلالالالار دارمشلالالالانرت نلالالالا رفصلالالالا جرردر
آسریشگرهرخیری رکهریلارزر سلادر ر ن لارز

لازمایهآموزشفراگیریوبهبودیروندبهتاهستیممصممهاکلاساینمنظمومداومبرگزاریبادارندسوءتغذیهوآسپیراسیوناحتمالکه
ووگیریجلآسپیراسیونازپسریویهایعفونتریوی،آسپیراسیونخفگی،همچوناحتمالیخطراتبروزازتاکنیمکمکپرستارانوبهیاران

ارتباطدراتسازیمفراهمراامکاناینهمچنینونماییمتسهیلرامددجویانتندرستیوسلامتیراستایدرلازمغذاییموادیتامینوتغذیهروند
ضمنآموزشیدوره:کردبیانپایاندراحمدی.باشندداشتهرالازمآمادگیحالهمهدروهمیشههاآنپیراموناحتمالیحوادثومددجویانبا

آموزشیمککوسایلازهاکلاسایندروشدبرگزارتئاترآمفیسالندرساعتهدوجلسهچهاردرآسپیراسیونازپیشگیریوبلعاختلالخدمت
ازهمچنینوشدخواهدلحاظکنندگانشرکتنهاییارزیابیدرهاآموزشاینکهاستذکربهلازم.شداستفادهدقیقوصحیحآموزشجهت

باشدمیذکرشایان.شدخواهددرجکارکنانآموزشیپروندهوسوابقدرکهآمدخواهدعملبهآزمونباریکماهششهرشدهارائهمطالب
بهگلهاونیلوفر،،یاس،رزلالهمرکزپنجدرمنزلدرمراقبتوروزانه،روزیشبانهصورتبهحاضرحالدرالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

.دهدمیارائهتوانبخشیومراقبتییارزندهخدماتنفر1600ازبیش

الروزسمناسبتبهشاددورهمیوتابستانفصلیتولدجشنبرگزاری
دانیوجافشیندکترحضوربا(ص)محمدحضرتمهربانیهاپیامبرولادت

ازجمعیومدیرانمعاونین،البرز،کهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
وجدانیافشیندکتر.شدبرگزار(نیلوفرویاسلاله،)مراکزدرتوانخواهان

پیامبرولادتسالروزتبریکضمنالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
بهانهفصلیتولدبرگزاری:گفتبارهایندر(ص)محمدحضرتمهربانیها

افزایشهمچنینودلنشینوشاددورهمیایجادبرایخوبیبسیار
بایجاماذاتیوظیفه.استمددجویانروانسلامتسطحارتقاءوروحیه

برایشادونشاطپرلحظاتایجادبرایلازمشرایطکهکندمی
.مکنیتجربههمکنارراماندنییادبهروزهایوآوریمفراهمتوانخواهان

موجبکهاستالهیموهبتنشاطوشادی:افزودادامهدروجدانیدکتر
درروزمرههایفعالیتانجامبرایانگیزهایجادوهاناکامیبرغلبه

واندیشیمثبتبودن،شادونشاطلازمهروازایناستتوانخواهان
ونشاطسایهدربایدتوانخواهانواستالهیالطافبهبودنامیدوار
نهادینهوتقویتخودوجوددرراضرورویومهمموضوعاینشادابی

رسمبه:داشتبیانپایاندرالبرزکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر.کنند
وتبریکاندگشودهدنیابهدیدهتابستانفصلدرکهتوانخواهانیبهادب

لامتستنیوخندانلبیشاد،دلییکتاایزدازوکنممیعرضتهنیت
.آرزومندم



( ن رز) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

 رگلالالالالالالار دارمشلالالالالالالا؛  دهریلالالالالالالاذ رردر
آسریشلاگرهرخیریلالا رکهریلارزر سلالادر ر ن لالارز

مدیر.دشدنانتخاببرترنفراتامتیازات،جمعوداورانتوسطغذاهاطعمچشیدنازپسوشدندقراردادهشدهتزئینصورتبههاییمیزرویبرغذاهاتمامیمراسمروزدر
سرگرمیجنبههایشزیباییتمامکناردرمراسماینکهکنیمبیانراموضوعایناستلازم:داشتبیانپایاندرزنسالمندانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیجامعمرکز

بابتانهمکارتلاشاز.استکردهفراهمنیزراشهرهاسایرغذاییذائقهورسوموآدابباآشناییهمینطوروکنندگانشرکتوحاضرینشادکامیموجباتوداشتهنیز
رسمبهجوایزینکنندگاشرکتسایرهمچنینوغذاجشنوارهتندیسبرترنفراتبهپایاندرباشدمیذکربهلازم.کنممیتشکروتقدیرصمیمانهغذاجشنوارهبرگزاری

.شداهدایادبود

 رگر دارآیینرگر  ی  شترحکیمرو درسی؛ررت
دتزرورشکرردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر ن رز

اهپیشگازودارددیگریجلوهمنانایزدمحضردرصادقانهعملوعلمشکبی.گیرندمیکاربهراارزشمنداقداماتبندگی،وخدمتمسیردر
کهریزکهخیریآسایشگاهدراستگفتنی.می نماییممسئلتسربلندیوعزتباتوامسلامتیوسعادتجان،وجسمطبیبانبرایعشقطبیب
حالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیتدچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستان
میارائهروزیهشبانصورتبهراعزیزاناینبهمراقبتیونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگی

.دهد

( ن رز) خ ردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر

حستقویتجمعی،نشاطوشادیایجادهدفباغذاجشنواره
نبیصمیمیتوارتباطافزایشسالمندان،ارزشمندیومشارکت

دکتررحضوباانگیزه بخشوسالمرقابتایجادوسالمندانوپرسنل
لبرز،ااستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشین

زمرک)رزساختماندرسالمندانازجمعیومراکزمدیرانمعاونین،
.دشبرگزار(زنسالمندانروزیشبانهتوانبخشیونگهداریجامع
انهشبنگهداریوتوانبخشیجامعمرکزمدیرنامورپورزهرادکتر
رامنانخداوند:گفتغذاجشنوارهحاشیهدرزنسالمندانروزی

ردکماحالشاملرامددجویانبهرسانیخدمتتوفیقکهشاکریم
متنوعهایبرنامهبرگزاریباگروهیصورتبههمکناردربتوانیمتا
احساسوصمیمیتحسافزایشموجبغذا،جشنوارهجملهاز

پورورنامدکتر.شویمکارکنانوسالمنداندربودنمفیدوکارآمدی
راهاییآیتمغذاجشنوارهبرگزاریدرکردیمتلاش:افزودادامهدر

دان،برسالمنعلاوه.شودافزودهجشنوارهجذابیتبهکهکنیماجرا
ودیارمخصوصغذایبسیاریشوقوباذوقنیزمراکزکارکنان
.کردندشرکتجشنوارهدروکردهطبخراخودفرهنگ

بزرگولادتسالروزبامصادفشهریورماهروزاولیندر
معیجپورسینا،ایرانینامداربرجستهطبیبودانشمند

درحضورباکارکنانومسئولانمدیران،معاونین،از
یریهخآسایشگاهمدیرروشنوجدانیافشیندکتردفتر

عرصهتلاشگرانازتقدیروتجلیلهدفباالبرزکهریزک
افشیندکتر.داشتندگرامیراپزشکروزدرمان،

زالبراستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدانی
کمی:گفتمجموعهاینپزشکانازتشکروتقدیرضمن

هبرجستطبیبوبزرگدانشمندسالروزشهریورماه،
شدهنامگذاریپزشکروزشایستگیبهکهایرانینامدار
ومنتهابیخدماتازکهاستمغتنمیفرصتواست

شانوجودکهسرشتنیکوونهادپاکپزشکانفداکاری
وایمانازخودگذشتگی،عشق،دوستی،نوعتعهد،با

نتسکیصرفراخودعمرهمهوشدهآمیختهانسانیت
وعلیرغمنمودهخداوندرضایجلبودردمندانآلام
مسیرایندرتلاشیوکوششهیچازناملایماتهمه

خیریهآسایشگاهمدیر.کنیمیاداند،نکردهدریغ
بهپزشکان:داشتبیانپایاندرالبرزاستانکهریزک
ردمجدانهتلاشوحمیتهمت،باروزدانشیپشتوانه

اهآسایشگتوانخواهانمداوایوسلامتارتقاءوحفظراه
وورزندمیاهتمامالبرزکهریزکخیریه
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( ن رز)خیری رکهریرزر خ ردرآسریشگرهر

 رگر دارکردگرهر ؛رار رر  ا عرچرپر  ر ؛رس تردتزری؛عترچرپرردرآسریشگرهرخیری رکهریرزر سدر ر ن رز
باچاپصنعتروزمناسبتبهچاپموضوعباهنریکارگاه
ابهیجانیخودتنظیمیوتمرکزلامسهحستقویتهدف

ساختماندراتیسموذهنیروزیشبانهکودکانحضور
کانکودروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمرکز)نیلوفر
زمرکمدیررجبیسنا.شدبرگزار(اتیسموذهنیمعلول

ویذهنمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشی
چاپ،صنعتروزباهم زمان:گفتخصوصایندراتیسم

دارایکودکانحضوربااحساسیوخلاقانهبرنامه ای
الیت،فعایندر.شدبرگزارداونسندرومواتیسماختلالات

برگآوریجمعازپسهنریمربیهمراهیباکودکان
پشتگواش،واکرلیکرنگ هایازاستفادهباودرختان
نقشچاپبانهایتدروکردندرنگ آمیزیرابرگ ها
قخلبه فردیمنحصرهنریآثارسفید،کاغذرویبرگ ها

یتخلاقوطبیعتلمساحساس،ازبازتابیکدامهرکهشد
بودفرصتیچاپصنعت:افزودادامهدررجبی.بودکودکانه

عرصه هایدرخاصکودکانتوانمندی هایبرتأکیدبرای
ی،تکنولوژازفراترکهدادنشانالبتهوخلاقانهوهنری

.شدبافردیرشدواحساساتبیانبرایبستریمی تواند
وپچامفهومباکودکانآشنایینه تنهابرنامهاینازهدف

ویحرکتحسی،مهارت هایتقویتبلکهاثر،خلقفرآیند
ربه یتجورنگانتخاببرگ،بافتلمس.بودآنانارتباطی

خوداطرافدنیایباتاکردکمککودکانبهمستقیمچاپ
وشدندیدهاحساسوکنندبرقرارعمیق ترارتباطی

.کنندتجربهرامشارکت

شهیدبنیادکلمدیرکهندانشحسینامیر.نمایممیمسئلتافزونروزتوفیقاتمنانخداوندازوکنممیتشکروتقدیرصمیمانههمراههیئتوکشور(ره)خمینیامام
حضورتوفیقکهشاکریمرامنانخداوند:داشتبیانموردایندرالبرز،استانکهریزکخیریهآسایشگاهدرحضوربابتخرسندیابرازضمنالبرزاستانایثارگرانامورو

روشواقعدر.کردیممشاهدهنزدیکازراشودمیارائهمددجویانبهکهارزشمندیخدمات:افزودادامهدرکهندانش.کردعنایتمابهراکهریزکارزشمندمجموعهدر
بنا.استمحضحقیقتیککهریزکارزشمندمجموعهخدماتبهجامعهنیاز.استتخصصیودقیقبسیارکارشناسی،شدهاتخاذتوانخواهانبهخدماتارائهدرکههایی
بهخدمتمشغولبالاانگیزهوعشقگشاده،رویبابسیارمشقتوسختیوجودباکهچراهستندمحترموشریفبسیارکهریزکمجموعهکارکناندارماعتقادبراین
.هستندالهیهایامانت

حض در  یررکلر ؛یرررشلاهی رتر  لا در یرلاردگر  ر سلادر ر ن لارزرت
 یئتر دلار هرردرآسریشلاگرهرخیریلا رکهریلارزر سلادر ر ن لارز

اینمثبتأثیراتتمشاهده یوکودکانچشم گیراستقبالبهتوجهبا:کردبیانپایاندراتیسموجسمیمعلولکودکانروزیشبانهنگهداریوتوانبخشیمدیرمرکز
برنامهاینمجدداجرای.شودبرگزاردوره ایبه صورتنیزآیندهدراستقرارطبیعی،برگ هایباچاپبرنامه یارتباطی،وهیجانیحسی،حوزه هایدرهنریفعالیت

ارکدستوردرحمایت گروامنمحیطیدرهدفمندوشادلحظاتیایجادوکودکاندرشدندیدهومشارکتحسافزایشآموزشی،درمانی،رونداستمرارهدفبا
دچارکودکانواسامبیمارانحرکتی،جسمیمعلولانسالمند،نفر800ازبیشالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهدراستگفتنی.استگرفتهقرارمرکز

اینبهاقبتیمرونگهداریتوانبخشی،خدماتالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهوهستندکردنزندگیحالدرروزیشبانهصورتبهاتیسموذهنیمعلولیت
.دهدمیارائهروزیشبانهصورتبهراعزیزان

البرزاستانایثارگراناموروشهیدبنیادکلمدیرکهندانشحسینامیر
بهشدهارائهخدماتازآگاهیخواهانه،خیرهدفباهمراههیئتو

همکاریتفاهموتعاملراهکارهایپیشنهادارائهوبررسیتوانخواهان،
اهآسایشگمدیرروشنوجدانیافشیندکترباجلسهبرگزاریضمن

شبانهیتوانبخشونگهداریمرکزنیلوفرساختمانازالبرزکهریزکخیریه
شینافدکترابتدادر.کردندبازدیداتیسموذهنیمعلولکودکانروزی

رخیضمنالبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروشنوجدانی
عملکردوشدهانجامخدماتازجامعیمعرفیمدعوین،بهمقدم

جنگهمچنینوآماروکلیپصورتبهاکنونتاتاسیسبدوازآسایشگاه
دکتر.کردبیانکاملطوربهراشدهترسیماهدافودادارائهروزه12

کشوربدیلبیقهرمانانایثارگرانوشهدا:افزودادامهدروجدانی
لبرزااستانایثارگراناموروشهیدبنیادرواینازهستندایرانعزیزمان

هایجنگبازماندگانکرامتوعزترضایتمندی،راستایدرهمواره
وهدادانجامراماندگاریوارزشمنداقداماتعزیزمانکشورعلیهتحمیلی

زککهریخیریهآسایشگاهمدیر.استافتخارومباهاتمایهموضوعاین
میماعلامیلکمالباوافتخاربا:داشتبیانضمنپایاندرالبرزاستان

وتوانبخشیودرمانیخدماتارائهراستایدرکهریزکمجموعهکهکنم
نپایادر.بودخواهدعزیزاناینخدمتدروجودتمامبانگهداریهمچنین

دامداکمیتهرئیسکارگشایوارزشمندحضورازوظیفهوادبرسمبه
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جر خدتلا رشری ردت نشلا؛رخد» رگر دار دری رآ  زشجر
 لالالا ر ؛رسلالالا تردتزرمهلالالارنجرسلالالارند؛ « ردرسلالالارند؛   

یزندگکیفیتوسلامتزمینهدرتجربهودانشتبادلهدفبا
مهر12شنبهروز((پویاسالمندی))تخصصیسمپوزیومسالمندان

کاربردیعلمیدانشگاهریاستحضوربا13الی8ساعتازماه
کهریزکخیریهمؤسسهمدیرعاملاحمدی،دکترآقایکهریزک

یسرئآقایتهرانپزشکیعلومدانشگاهریاستدانا،قبادیآقای
علمیمرکزنراقیسالندرسلامتحوزهمتخصصانوکرمی

میعلمرکزعمومیروابطگزارشبه.شدبرگزارکهریزککاربردی
صاحب نظرانومدیرانازجمعیبرنامه،ایندر:کهریزککاربردی
ییهم افزااهمیتبرخودسخنرانی هایدرویافتندحضوربرجسته
.دکردنتأکیدسالمندیحوزهدراجتماعیودرمانیعلمی،نهادهای

اب:گفتکهریزک،علمی کاربردیدانشگاهریاستاحمدی،دکتر
رایبموفقیالگویمی توانیمحمایتی،مراکزودانشگاههم افزایی
قبادی دانا،آقایهمچنین.کنیمایجادکشوردرپویاسالمندی

خدماتواجتماعیحمایتنیزکهریزک،خیریهمؤسسهمدیرعامل
باودانستسالمندانشادومستقلزندگیزیربنایراتخصصی

دبایارزشمندتعاملاین:افزودموجودهایهمکاریازرضایتابراز
یحمایتوعلمینهادهایهمراهیباتنهاکهچراشود،ترگسترده
دکتر.دادارائهسالمندانبهتریشایستهخدماتمیتوان

رورتضبرنیزتهران،پزشکیعلومدانشگاهریاسترئیس کرمی،
ودکرتأکیدسلامتنوینمراقبت هایوعلمیپژوهش هایتوسعه
سلامت،نوینمراقبت هایوعلمیپژوهش هایتوسعه:افزود

نیازهایبهتوجهوسالمندانجایگاهگرامیداشتدرراستای

بطرواگزارشبه.گردیدبرگزارتخصصیآنان،همایشیروانی

باآموزشیهمایش:کهریزککاربریعلمیمرکزعمومی

روز«سالمنداندرروانشناختیشایعاختلالات»موضوع

درسالمندجهانیروزمناسبتبه12تا10ساعتسه شنبه،

هببرنامهاین.گردیدبرگزاراداریساختماناجتماعاتسالن

گاهآسایشهمکاریباوکهریزککاربردیعلمیدانشگاههمت

لامتسوتوانبخشیعلومدانشگاهمشارکتوکهریزکخیریه

حوزهمتخصصاناساتید،ازجمعیوشدبرگزاراجتماعی

آندراجتماعیمددکارانپرستاران،سالمندی،روانشناسی

وناهپشریعتیدکترسخنرانانهمایش،ایندر.داشتندحضور

علومدانشگاهعلمیهیئتعضوفرزیندکترهمچنین

رنظیموضوعاتیبررسیبهاجتماعیسلامتوتوانبخشی

اریرفتاختلالاتو(دمانس)شناختیزوالاضطراب،افسردگی،

مداخلاتخصوصدرراهکارهاییوپرداختندسالمنداندر

ابمؤثرارتباطبهبودوشناختیتوانبخشیروانشناختی،

.شدارائهسالمندان

سالمندیسیب هایآازپیشگیری:گفتسالمندیآسیب هایازپیشگیریاهمیتبهاشارهباسالمندی،طبگروهمدیرنمازی،دکتر.استسالمندانزندگیکیفیتارتقایکلید
اجتماعیاریمددکوروان شناسیپرستاری،حوزه هایازشرکت کنندگانیفعالحضورباسمپوزیوماین.ماستجامعهاصلیاولویتسالمندان،روانیوجسمیسلامتبهتوجهو

.رسیدپایانبهمدعوینازپذیراییوتخصصیپاسخوپرسشباپایانیبخشدروبودهمراه

 نعقرررتفر مرنر  ر ینرر نشگرهرکهریرز رر نشگرهری   رورشکجرتهر  رترآسریشگرهرخیری رکهریرز
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بریمبتننگاهترویجوسالمنداناجتماعی-روانیچالش هایبامواجههدرمراقبتیکادرمهارتودانشسطحارتقایبرنامه،اینبرگزاریازهدف

سعهتووآموزشیبرنامه هایچنینتداومبربرگزارکنندگان،ازتقدیرضمنپایان،در.شدعنوانسالمندیدوراندرزندگیکیفیتوکرامت

.شدتأکیدتوانبخشیوعلمیمراکزمیانمشترکهمکاری های
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 د ن ینررفرتدرین

 د ن ینر دری هشت

 د ن ینرخرر ر

متولدین تیر

متولدین مرداد

متولدین شهریور

متولدین مهر

متولدین آبا 

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسس

ی،یادگیربرایفرصت هایی.استمثبتانرژیوتازهشروعماه
.داردقراررویتپیشجدیددوستی هایایجادوفردیرشد

هکبدهاجازهخودتبهوبسازدلگرمیولبخندباراامروزهایت
رابرنامه ایاستمدتیاگر.کنیدنبالرانوبرنامه هایوایده ها

.تاسدوبارهشروعبرایمناسبیزمانحالاانداخته ای،تأخیربه

نکمدیریتحوصلهوصبرباراروزمرهمسائل.ثباتوآرامشماه
.باشداشتهتوجهروانتوجسمسلامتیبههمیشهازبیشو

ومی بردبالاراتوانرژیسبک،فعالیت هایوسالمتغذیه
.می کنددوچندانرادوستانوخانوادهباشادی آورلحظه های

هب.دیگرانباگفت وگوواجتماعیفعالیت هایبرایفرصتی
ه هایتجربوببرلذتتوجهشانومهربانیازبده،گوشاطرافیانت

گروهی،کارهایشروعبرایماهاین.بسپارخاطردررامشترک
ازهتپیوندهایایجادوهنرییافرهنگیفعالیت هایدرمشارکت

.استمناسببسیار

یـا شاید علاقه تازه ای پیـدا کنـی. ماه تغییرات کوچک اما مثبت
ایـن . سرگرمی جدیدی شروع شود که روح و ذهن تو را تازه کنـد

اننـد ماه به تو یادآوری می کند که حتی تغییرات کوچک هم می تو
.حس رضایت و انگیزه ایجاد کنند

سبک،ورزش.می شودبیشترروزمرهزندگیدرنشاطوانرژی
ونبدتابدهقرارروزانهبرنامهدرراکششیحرکاتیاپیاده روی

یهمدلوصبردوستانهوخانوادگیروابطدر.بماندسرحالذهنت
زندگی اتبهراشادیوخندهومی دهدبیشتریآرامشتوبه

.می آورد

زاوکنتوجهخوشخاطراتبه.تجربه هاستوگذشتهمرورماه
انپایبرایمناسبزماناین.ببربهرهگرفته ایکهدرس هایی

شدنآمادهوبرنامه هاکردنمرتبنیمه تمام،کارهایبهدادن
.استجدیدفصل هایبرای

کلاس هایدرشرکتخواندن،کتاب.ذهنیرشدومطالعهماه
ترضایوآرامشافزایشباعثتازهمهارت هاییادگیرییاآموزشی

بهراتازهانرژیومثبتافکارفعال،ذهن.می شودتودرونی
لانهسااهدافوبرنامه هامی کندکمکتوبهومی کندواردزندگی ات

.کنیدنبالبهتررا

یاینویسندگنقاشی،موسیقی،بهاستممکن.هنروخلاقیتماه
انبیبرایمناسبیزمانماهاین.کنیپیداعلاقهدستیکارهای

انجامحتی.استدرونیخلاقیت هایوایده هااحساسات،
هبعمیقیرضایتوآرامشحسمی تواندهنریکوچکفعالیت های

.بدهدتو

. کندمیپیدابیشتریاهمیتدوستانهوخانوادگیروابطبهتوجه
علقتحسدوستانباهمراهیوگفت وگوعزیزانت،باگذراندنوقت

کهمی کندیادآوریتوبهماهاین.می دهدافزایشراامنیتو
.هستندتوآرامشوشادیبرایقویپایه ایصمیمانه،ارتباطات

کافی،استراحت.استضروریروانوجسمسلامتازمراقبت
.می کندحفظراتونشاطوانرژیسبک،ورزشومناسبتغذیه

وشخصیکارهایبهرسیدگیبرایخوبیزمانماهاینهمچنین
.استآیندهاهدافبرایبرنامه ریزی

وگروه هادرمشارکتاجتماعی،فعالیت های.شادیولبخندماه
توهبماهاین.می دهدتوبهزیادیمثبتانرژیاطرافیان،باارتباط
یتلحظه هاوباشیداشتهزندگیازخوشایندیحسمی کندکمک

.کنیپرمهربانیوخندهبارا

بهانگیزهوامیدبا.استآیندهبرایبرنامه ریزیوسالمرورزمان
ماهاین.کنثبتراخوشخاطراتوبروجدیدسالاستقبال

گذشتهلحظه هایپذیرشوآرامشسپاسگزاری،اهمیتیادآور
السامید،ازپرقلبیوروشنذهنیبامی دهدامکانتوبهواست

.کنیآغازراجدید



-کیتظاهر به نی-کاشتنی انفجاری-1
شامه نواز-یار همیشگی کشاورز

بانوان-امتیازات-واجب و ضروری-2

خرس عرب -گاو، شتر، پلنگ-3
پیش رو

ی مقابل درون جلوگیر-پول وطنی-4
کردن

-زداستان غم انگی-سه کیلو تمام-5
نام آذری-دعوا و مرافه

یت بی ریا و شفاف-اشاره به نزدیک-6
تکرار حرف بیست و -در دوستی

هشتم از الفبای فارسی

-درخت تسبیح-پاکیزه و مرتب-7
از انواع حبوبات-خاک کوزه گری

کشور -افشاء شدن راز-8
خواندن آیات نورانی -!خوشبختی
قرآن کریم

در تهران ما خبری از پاک آن -9
-ارزش و بها-کلمه همراهی-!نیست

از انواع رنگ ها

ثروتمند -پایتخت فراری-10
!یک قدم تا باور-خودمانی

بیم و -فریاد شادی-یازده-11
کافی است-وحشت

سرباز نیروی -خطاب مودبانه-12
سمت چپ-دریایی

ن ای-مراقبت و پرستاری از بیمار-13
نگاه کردن-هم ذره ای باردار است

مجبور کردن و وادار -فلانی-14
پیشتاز و یکه تاز-ساختن

میوه -گرما و حرارت-نفی عرب-15
بام دنیا-ای بهشتی
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استکهریزکخیریهآسایشگاهدرمددجویانزندگیهمیشگیوضروریمایحتاجاز-1

هاهوسوهاخواسته-مجردیخوراک-همراهورفیق-2

فرماندهان-فرانسهژرمنپاریسنفوتبالتیمعضووبرزیلیسرشناسبازیکن-لاغرونحیف-3

عالیمرتبهافسرانو

غایبضمیر–کوچکماه-زلالازنیمی-فایدهبا-4

!شدویرانکهبودنور-حیاتمایع-سگیبیماری-5

عربعزیز-جمعیدستهآواز-فرشرنگنوعی-عربدریای-6

وامصیبتا-سپاسوتشکر–مقابل-7

جنگیدرنده-طبیعیومعمولی-نجیبحیوان-8

مردمعامه-ایوانمقابلتارمی-معطلیبدون-9

الخبائثام-روان-شطرنجکارههمهمهره-انتخابحرف-10

درستومستقیم-تنیسبازیواحد-نابودیونیستی-11

آمدهستوهبه-نههرگز-پدربرادر-طلا-12

انفجاریکردنیپرتاب-نقصانوهاکاستی-آورنامومشهور-13

نوشیدنیآب-تهراندرایدروازهومحله-بلغارستاندرمهمبندریوشهر-14

.کندمیکهریزکراهیراجامعهاندیشاننیکوخیرینکهاستعالیهصفاتاین-15
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