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روزجهانی معلولان ،

روز پاسداشتتت  

 تارزش هاس

دسامبر روز جهـای  ملوـونی  3آذر مصادف با 12
ز طبق منشور سازمان موـ،  رو. شناخته شده است

د ملوول برخاسته از ییازهای افرادی است کـه بایـ
مایند دیگران با وجود محـدودیت هـای ی ـ  و 
یرکتــ  داریــد  از امتایــای رفــاه  و اجتمــا   

از ایـ  رو ملوـونی  بایـد همـان . برخوردار شوید
یقوق اساس  که سایر هموطنـان شـان داریـد را 
ی  صرف یظر از  وت  کیفیت  ویدی یقص و یـاووا

.شان داشته باشند

وز جهانی معلولی نـهدف از نامگذاری ر
هدف از ولیی  ای  روز اروقاء رشد اذهان  مـوم  
درباره م ائ، مربوط به ملوونیـت هـای ملتوـ  و
افزایش آگاه  های  بوده است کـه م  بای ـت از
م أنه پیوست  افراد ملوول در ومـام  جنبـه های
سیاس   اجتما    اقتصـادی و فرهنگـ  زیـدگ 

. منتج شود

واع یک میویارد ملوول در سطح جهان با ایـبیش از 
ملوونیت های ج ـم  یرکتـ   ذهنـ  و ی ـ  

دقیقه یک کودک ملوـول ۸از هر . زیدگ  م  کنند
4در جهان به دییا م  آید ای  در یان  اسـت کـه 
درصد از افراد جامله ییز دارای ملوونیت شـدید و

.هزینه مراقبت از آیها ب یار سنگی  است
ه اینان هر کجا که باشند و در هر یقطه ای از دییا کـ
بـا به سر برید به دنی، موایع ظاهری و یا اجتما  
در . محدودیت های  در زیدگ  خود مواجه م  شوید

ط  بی ت سال اخیر کوشش های چشـمگیری در
شناسایدن و ملرف  اشـلا  ملوـول بـه جاملـه 

. ای ای  صوری پذیرفته است

گاه جامله در پاسخ به ییازهای فرد ملوول دچار مشتلاو  است که آسایشـ

ایـ  وفاوی. خیریه کهریزک در ای  یوزه به ملوونی  کمک رسای  م  کند

ئ، مجمو ه با دیگر مراکز مشابه   آن است که در کهریزک ما فقط در م ـا

ای زیدگ  مراقبت  و درمای  ومرکز یداشته ایم بوته کهریزک را به محو  بر

فراد را آیها وبدی، کرده و در ید ووان ییز امتایای فرهنگ  و وفریح  ای  ا

.ییز ایجاد یموده ایم

گ و در آموزه های دین  کمک و یاری رسایدن به همنوع  فضیوت  است بزر

انبته ای  کمک بایـد بـه یـال. در اسلام سفارش زیادی به آن شده است

گیـزه ک ای  کـه بـا ای. کمک گیریده مفید باشد و موجب یارایت  او یشود

م  خودیمای   ارضای یس خود بزرگ بین  و فلرفروش  به دیگران کمک

مـه در ای  میان  کمک به افراد ملوول  برداشت  ه. کنند  راه خطا م  روید

راد از موایع و مشتلای یی ت  بوته کمک به ایجام کاری است که ایـ  افـ

ر سانیان متمادی است که کهریـزک وـلاش کـرده د.  هده آن بریم  آیند

 .زیجیره مراقبت  خود  محیط  پویا برای ملوولان ایجاد کند
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تریفوهنریخلاقّاستلدادهایوایابندفرصتبایدملوولان

برایبوتهخود منافعبرایونهایهراآنودادهرشدراخود

رس دستبایدمنظور ای به.گیریدکاربهجاملهسازیغن 

از.شودوضمی فرهنگ هایفلانیتدرمشارکتبرایآیان

ایبراروباط کمکوسای،وهیهووانم اقدامای ای شمار

وو صیوارهاییابری،خطبه وم مطانبومنابعیاشنوایان 

ملتو سطحدربینای اختلالایدچارکهاشلاص برای

وباووانکیف وکم نحاظازکههای خوایدی وه تند 

.بردیامراباشدمناسبذهن ووانکمافراداستلداد

 داشت.شودم اواقتصادیاستقلالموجبفرد هراشتغال

او دروبلشیدهاجتما  وشلصّوهویتشلصبهشغ، 

اززیادیولدادمتأسفایه.آوردم وجودبهیفسبها تماد

ک بو ان وحصیلایهایدورهگذرایدنرغمبهملوولان 

.برسندمناسباشتغالبهووایندیم لازم مهاریودایش

ودوجفایش وبلیضملوولان برایزای اشتغالزمینهدر

 ادیبیتارانبرابردوملوولان میانبیتاریمیزانگاهودارد

سهاستموظ دونتقایون براساسکهصورو دراست 

قایونای ون دهد اختصا ملوولانبهرااشتغالازدرصد

موضوعکهشاهدیمویشدهاجرامطووبصوریبهواکنون

اریاچبه.استگردیدهروروبهمهریب باملوولان اشتغال

میاندرراخودوقتبیشتری بایدآیان ازووجه قاب،ولداد

.دهندادامهسلت بهراخودزیدگ وکردهسپریخایوده

درخصو ویژهبهها گیریوصمیمدربایدملوولافراد

یاشده وشتی،ملوولانازآنا ضایکههای سازمان

رسای خدمتملوولانبرایودارید ضویتآندرملوولان

بهکمک.باشندداشتهواثیرگذاروجدیمشارکتکنند م 

جاملهووسلهویمایتمنظوربهخودیارهایگروهوشتی،

گروهای مشارکتبرایاقدامایوری مهمازملوولان خا 

.باشدم 

ازهایییپاسلگویووایدم ییزملوولانخا جوامعوشتی،

 مموجبوشتیلاو  چنی وجوددیگر سویاز.باشدآیان

استقلالاجتما   رابطهازبرخورداریضم افرادواشود

وولصص  خدمایبهدسترس اجتما   ایتراماقتصادی 

وهاهدیدگابتوایندخایواده وشتی،وزیاشوی زیدگ ییز

زیدگ بهمربوطم ای،مورددرومطرح راهایشانایده

.کنندگیریوصمیمخود 

یفر ملوول شـبایه روزی و ولـداد 514در آسایشگاه خیریه کهریزک 

در آسایشـگاه خیریـه . ه ـتندیفر در منـزل وحـت پوشـش440

ملوول ج م  یرکت  بصوری شـبایه 125کهریزک استان انبرز ییز 

یفر ملوـول بـه صـوری ۸۸یفر ملوول مراقبت در منزل و 66روزی  

مراقبت روزایه خـدمای رسـای  مـ  شـوید کـه در مجمـوع در دو 

دان و آسایشگاه خیریه کهریزک استان وهران و انبرز  جدای از سانمن

.یفر ملوول زیدگ  م  کنند1233اس  ولداد .کار افتادگان ام

یفردایش آموز و 40در آسایشگاه خیریه کهریزک استان وهران ولداد 

بـه یفر دایشجوی ملوول در رشته های ملتو  کارشناس  مشغول12

یفر ۸ملوول به ایواع مدال های ریگ  ورزش  که 30. وحصی، ه تند

از آیان مدال آوران م ابقای پارانمپیک ه ـتند کـه وـیم بوچیـا و

ه مقـام ب تتبال آسایشگاه خیریه کهریزک در سطح کشوری همیش

یفـر ملوـول هنرمنـد در 500یل ت را به خود اختصا  داده اید و 

وزایه کارگاه های ووایبلش  ای  مرکز کارهای هنری و صنایع دست  ر

یفـر درگـروه موسـیق  10یفر در گروه وئـاور و 30ایجام م  دهند  

زوج ملوول به خایه بلت رفته اید و 14مشغول به هنریمای  ه تند  

در یال یاضر در شهرک ویژه زوج های ملوول آسایشگاه زیدگ  م  

.کنند

هریـزک وقریباً ومام  ملوولان مراجله کننده به آسایشگاه خیریـه ک

نه ووایای  ستویت در خایه و خایواده خود را یداشته و در خصو  هزی

 .های درمای   مددجویان ییاز به کمک های بیشتری دارید

ومام  دایشمندان و یلبگان  به واسطه ذه  خـلاق و ایدیشـه سـاز 

ساخته اید و جامله بشری همچنان بـر وفتـر خود  جهان را متحول

پس محدود کردن افـراد از موقلیـت. یاب ایدیشمندان استوار است

جاملـه .های رشد و ورق  شان به  وت ملوونیت  غیر منطق  اسـت 

اری ملوونی  هنرهای  یهفته در وجودشان است که با کم  کمک و یـ

فراهم ساخت  امتایـای. م  ووایند هنرشان را به همگان یشان دهند

شرکت واقلـ  ملوـولان ج ـم  در زیـدگ  اجتمـا    در آن هـا 

.دنگرم   ا تماد به یفس و یشاط م  آفریند

شارزپاسداشتروزملوونی جهای روزکهشومم یادآورپایاندر

یشانروز.استووای ت خواست رسایدناثبایبهروز.هاست

،مشتدچارفیزیت یظرازاگرچهملوولان. استوواییمم مادادن

خویشوالایامیدوولاشپشتتار ایمان اراده بااماه تند

.گیردقرارخوشبلت وای اییتاوجدرم  وواید
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استینمعلولنیازایستادن،نشسته

یزکسردبیر / محمدرضا صوفی نژادپنجره باز ماهنـامه کهر

روز نوانبهمتحدمو،سازمان موم مجمعسویازمیلادی1۹۹2سالدرآذر12بامصادفدسامبرسوم
دریقصدنی،بهدییادریفرمیویون500ازبیشرسم  آمارهایمطابق.استشدها لامملوونی جهای 
ازهبرخاستراملوونی روزمو،سازمانمنشور.بریدم ریجملوونیتازی  وج م مغزی سی تم
ورفاه امتایایازدیگرانمایندبایدیرکت  وی  هایمحدودیترغمبهکهدایدم افرادیییازهای
ای یاووویقصشدیوکیفیت وت ازیظرصرفملوونی منشورای طبق.باشندبرخورداراجتما  
یکازبرخوردارییق.برخورداریدآیهاازهموطنایشانسایرکهه تنداساس یقوقهماندارایهایشان 
وآموزش خدمایازمندیبهرهیقدارد قراریقوقای رأسدر ادیانمقدوریت ودنپذیرزیدگ 
یقنی  ملووای ای ییثیتیفظوسیاس مدی  یقوقرفاه  امتایایاشتغال م ت  بهداشت پرورش 
.آیهاستذاو 

در ایران ما چه می گذرد؟
وایزوا فلاکتبامترادفما امهفرهنگدرملوونیتدیربازاز.کرد بورآسای بهشودیم واقلیتیکاز

آیها بهخویشاویدانیگاههموارهزی ته م ملوون فردآندرکههای خایوادهدر.استبودهگیریگوشه
هادهدیوهاشنیدهمواردب یاریدریت .کردیدم قومدادوریمشای تهراآیانوبودهمتفاوییگاه 
بایاوگرفتهیم صوریدختریاپ رجایبازچههاخایوادهای ا ضاءازیت باوصوتکهاستآنازیاک 
ود شم متوندآیندهدروصوتای یتیجهازکهفرزیدیمبادااست رسیدهم سرایجامبهکارای اکراه

یداق،هبمشتلایای دایش و ومپیشرفتباامروزهگرچه.باشدداشتهملوولفردآنمشابهسریوشت 
برانبتهصدداردراخودخا بویوریگهمبازملوونیتبرخ اذهاندرهمچنانمتأسفایهامارسیده 
جایهبهاخایوادهبرخ واشدهبا ثامرهمی و.استوأثیرگذارییزهاخایوادهاینگویهافرادسایرروییه
ای رد.باشندملوونی ازیگهداریمراکزبهاوسپردنفتربهخود ملوولفرزیدبهمناسبده سرویس
مچشووانیم آنازکهاستشدههادرخواستای وشدیدبا ثهماجتما  واقتصادیمشتلایمیان 
.کردپوش 

وی معلولین قرار دارد یایی از مشکلات پیش ر در
ایونکدروادهنداجازهخودملوولفرزیدبهوبمایندمصوناطرافیانویزدیکخویشاویدانیگاهگزیدازهاخایوادهآیتهفرضبه
.تیی سابقفرهنگ ملضلایازکمترکهشودم رویمای جدیدوریمشتلایآنازپسامایابند یموورشدخایوادهگرم

دروفاه رومان ییازهایوحصیو  امتایایازاستفادهمناسب شغ،یافت شهری یق،ویم،وملابردرورددهمچونمشتلاو 
مان  ومتازکهملوونین ازدستهآن.مایدم لاینح،ایملادنهبهواقلاًکهداردقرارملوونی رویپیشازدواجمشت،آنرأس

بمناساقتصادیوضلیتیداق،ازکهدیگرب یاریاماشوید م شدهطرحمشتلایدچارکمترمراوببهه تند برخوردار
.اریدیدیگهداریمراکزبهبردنپناهیهایتدرویشین گوشهجزایچارهورویدم فروکام،استیصالدریی تند برخوردار

استنیازموردمعلولین،رفاهبرایملیعزمی
رسایهومطبو ایطریقازملوونی یالرفاهبرایلازمودابیرازمتنو  خبرهایملوونی  جهای روزآستایهدرسانههمه
وجودفراوانایفاصوههاآلایدهبهرسیدنبرایکهاستای واقلیتامااست دنگرم مایهکهشودم منتشرجمل های
وشودتتریزدیویزدیکمتحدمو،سازمانمنشوربهروزهرکهودابیری .شودایدیشیدهآنبرایجدیودبیریبایدکهدارد
أمی وودقیقریزیبریامهم توزمهمآنکهگذارانقایونودونتمردانووسطمو  زمیکمگرشدیلواهدمی رامرای 

.استمهمای برایکاف بودجه

«آذر، روز جهانی معلولین۱۲به بهانه » 

وزیبهوباشدنداشتهایدغدغهمعلولیت،رنججزبهمعلولیهیچآنکهامید کنیماعلامکهبرسیمر
.اندیافتهجامعهافرادسایربابرابرحقوقیمعلولین
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سالمنداندرآنفولانزا
و مرکزفرهنگیودانشجوییامورمدیر/ولاییآرز

یهآسایشگاهکاربردیعلمیآموزش یزکخیر انتهرکهر

سودارثوبرویرجرای وداخو پرستاری-
زادهآوشفروزاندکترمترجم201۸ایمویونوژی
دیسانمنپرستاری-شه وارنورضای شوریده زهرا

مهرفلاحاسما ی،مترجمانانیوپوسشانروی
 قدرو ویداقاسم رضای  سیامکآبادی فرشته

سرماخوردگیوسالمنداندرآنفولانزاتفاوت

:منابع

بهابتلاخطرملرضدرسانموجوانبزرگ الانبامقای هدربالابهسال65افراد
سال65افرادسال فصولبیشتردر.ه تندفصو آیفولایزایازیاش جدی وارض

سال هایدرمثال نوانبه.م  کشنددوشبرراآیفولایزابیماریباربیشتری بالابه
بهمربوطفصو مرگ هایدرصد۸5وا70بی کهاستشدهزدهولمی اخیر

درصد70وا50بی واستافتادهاوفاقبالابهسال65سانمنداندرآیفولایزا
یفوولایزاآ.استشدهگزارشم  افرادمیاندرآیفووایزابهمربوطفصو ب تری های

منجروندکبروزشدیدیاخفی صوریبهاستممت کهاستونف  بیمارییو  
ویروس بیمارییوعیکآیفولایزا.شوداومرگیابیمارستاندرفردشدنب تریبه

آنودهزمی کرهدررادیگریپریدهوپ تایدارهروقریباًوای انم  ووایدکهاست
با.یابدگ ترشجهانسراسردری ب سهونتباوام  شودبا ثم ئوههمی .کند

 لائماآیفولایزکهیان در.م  یابدشیوعآیفولایزاسرماآغازوپاییزفص،شروع
لایزاآیفواماداردسرماخوردگ بابین آبریزشوسرفهدرد گوومایندمشترک 
نمیادرویژهبهامرای .باشدداشتههمراهبهوریملربب یار واقبم  وواید
یا تریبرایت بهم  ووایندوداشتهضلیف بدی ایمن سی تمکهسانمندان

کندم صدقبیشترکنند وجربهرامرگیت 

:سالمنداندرآنفولانزاعلائم
یفسونگ یاونفسدردشواری•
شتمیاسینهقف هدرمداومفشاریادرد•
وحریکووایای  دمگیج  مداوم سرگیجه•
وشنج•
یتردنادرار•
 ضلای شدیددرد•
ثبای دمیاشدیدضل •
سرفهیاوب•

آنفولانزاشایععلائم
مداومسرفه•
بین آبریزش•
ممت گرچه (گرادسایت درجه3۸.3بالاوربدندمایم   افرادبرای)وب•

ییفتداوفاقای همیشهاست
دردگوو•
نرز•
دردیا ضلایگرفتگ •
سردرد•
شوداستفراغیااسهالبهمنجراستممت کهملدهمشتلای•
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گ گرفتازشدیدور لائم سرماخوردگ ملمول طوربه
طولروزچندفقطملمولاًویداردخفی وبوبین 

مداوم سردردهایمایندشدیدور لائم .م  کشد
روزهسوادوازبیشتروباشدطولای  کهغیرهواستفراغ
فرداستممت زیراشوید درمانسریلاًبایدبتشد طول
.باشدشدهمبتلاآیفولایزابه

عوارض ناشی از آنفولانزا در سالمندان
ههفتدویدودآیفووایزامناسب درمانباملمولطوربه
به(سال65بالایافراد)م  افراد.م  مایدشمابدندر

 بتیبیشتریخطرملرضدرایمن سی تمضل دنی،
زایاش  وارضازوه تندگروه هاازدیگرب یاریبه

ازسپیت  وارضای ازب یاری.م  بریدریجآیفووایزا
طورهمای.باشندداشتهادامهم  ووایندبیماریای درمان
قراریروأثوحتبیشترراسانمندانآیفولایزاشد ذکرکه

هبم  ووایدسانمنداندرآیفولایزاکه وارض .م  دهد
:استزیرمواردشام،بیاورد وجود

دیابت•
کویویمشتلای•
قوب مشتلای•
آسم•
ریهمزم بیماری•
انریهذای•
برویشیت•
گوشوسینوس  فویت های•
بدنآبکمبود•
قوبیارسای •

چگونه از آنفولانزا در سالمندان جلوگیری کنیم؟
مندانساندرآیفولایزابهابتلاازپیشگیریراهبهتری 
درصد60فقطاگریت است واک  وزریق

یاریب پیشگیرایهاقدامای.باشدمؤثرواک یناسیون
کاهشمنظوربهم  ووایندسانمندانکهداردوجود
ازمراقبت.دهندایجامآیفووایزاویروسبهابتلاایتمال

مککپیشگیرایهاقدامایای ایجامبهدرمنزلسانمندان
.م  کند

ویی و مواد غذایی درمان خانگی آنفولانزا با گیاهان دار
ازم  ووانآیفولایزا لائمازکدامهرکردنبرطرفبرای

برلاباوأثیردنی،بهراهتارهاای .کرداستفادهگیاهان
کهنده تمحبوبب یارمردمبی دربیماریبهبودروی
:م  کنیماشارهآن هاازپاره ایبهزیردر

 رقب یاروداردوبشبدرشماسانمنداگر:نعناع
 گیاهدمنوشفنجای خوابازقب،م  وواییدم  کند
 وررایتهموبیایدپایی وبهموابدهیدویبهیلناع
.بلوابد

سببم  ووایدغذای رژیمدرخردلازاستفاده:خردل
.شودریه هاانتهابووبکاهش

ستاکاف م  کند سرفهب یارشماسانمنداگر:عسل
آبویمومقداریو  ،قاشق1گرم آبنیوانیکبهکه

.دم  کنملجزهسرفهدرماندرشربتای .کنیداضافه

رودهوملدهپاک ازیدرماستخاصیتاز:ماست
.یشویدغاف،سانمند



یم؟ رابطه هوای سرد و سرما خوردگی ، چه کنیم که سرما نخور
هنگام چراپسداریدوجودسالطولومامدرکهویروس هاومیتروب ها

-وویدکوآیفولایزاسرماخوردگ  بهبیشترمردماست سردهوابیرونکه
لامبتونف  بیماری هایبهبیشترزم تاندرچرا م  شوید؟مبتلا1۹

کاهش .برم   گرددمابین داخ،بهچیزهمهجدیدیافتهمطابق.م  شویم
ازدرصد50وقریباً سایت  گراد درجه5ونهاایدازهبهبین داخ،یراری

 بیازراافرادبین سوراخ هایداخ،درمفیدویروسوسوولمیویاردها
.م  برد

سرماخوردگیوسردهوایرابطه
کاهشباونهازیرااست مروبطویروس  فویتافزایشباسردهوای
وقت  .دهیدم دستازراخودایمن ووانازییم اساساً شمادماایدک
یموه بدنبهوروداصو یقطهبین  بهونف  باکترییاویروسیک

ازب،قیت م  دهدوشلیصراآنبین جوویبلشبلافاصوهم  کند 
یقطهای در .شودمطوعمهاجمییروییفوذازبین پشتیاییهاینته

لهی میویاردهاایجادبهشروعبلافاصوهبین داخ،سوول هایورودی 
ای  .م   شویدیامیدهخارج سوون وزیتول هایکهم  کنندخودازساده

مث،ن وشوید وق یمسوول هامایندیم  ووایندخارج سوون وزیتول های
 ایکشت برایخا طوربهکهه تندسوول های کوچکی له های
م  کنند  م،طلمه نوانبهواقعدرآیها.شده ایدطرای ویروس ها
وول هاسبهاینتهجایبهویروسم  کنید استنشاقراویروسیکوقت 
شدنپراکندهباسپسریزسوول هاای .م  چ بدطلمه هاای بهبچ بد

.ندم  کنمتوق راویروس هاومیتروب هایموهبین ملاط ورشحایدر
را هاویروسوباکتری هاکهه تندایمن سی تمازبلش آیهاواقعدر
توایندیوام  کنندمبارزهآیهاباوم  ایدازیدگیربدنبهورودییقطهدر
.شویدسوول هاوارد

160واریزسوول هاای وونیدم  گیرد قراریموهموردبین کهزمای 
درا  دفابزاریبهمجهزونف  مجرایبنابرای وم  یابدافزایشدرصد
رسبراوفاق چهم  رسدسردهوایوقت اما.م  گیردقراروهاجممقاب،
ود؟رم بی ازدمای چهدربین ایمن م  افتد؟دفا  وکارسازای 

یم؟ رابطه هوای سرد و سرما خوردگی ، چه کنیم که سرما نخور
(ع)مسئول دفتر مدیرعامل درمانگاه جوادالائمه/ الهام اسدی

یم؟رابطه هوای سرد و سرما خوردگی ،  چه کنیم که سرما نخور
(ع)مسئول دفتر مدیرعامل درمانگاه جوادالائمه/الهام اسدی

درجه4.4ونهاشدنکم
 کافهوادمایسایت  گراد

ی بازبین ایمن وااست
سردیهمی واقعدر.برود
 کافبین یوکدرایدک
ازدرصد42وقریباًوااست

مبارزهدورازسوون خارجوزیتول های
70وقریباهمزمانطوربه.شویدخارج
هیافتکاهشوزیتولهرگیریده هایدرصد

بهآیهاچ بندگ قدریم  شودسببو
.شودکمویروس

یقش فوی بیماری هایبروزدروغذیه
ایبیماری هبهابتلا.م  کندایفارامهم 
رافردییزریویوکویویقوب  مزم 
.م  کند فویتای بهابتلام تلد

یمسرماکهکنیمچه ؟نخور

نف  و فویت هایبامبارزهبرایراشماایمن سی تمووایای اوفاق هاای 
اریراهتووایای  کاهشای بامقابوهبرایآیااما.م  دهندکاهشیص به

دارید یگهورگرمرابین داخ،محیطبتواییدهرچهه ت؟موجود
برایریدیگمناسبدنی،ای شاید.کندکارم  ووایدبهتردفا  متایی م

م تقیماستنشاقبرابردرشماازونهایه ماسک ها .باشدماسکزدن
 م،شمابین رویژاکت مایندبوتهم  کنند محافظتویروس ها
ی ممتایدارید یگهگرم ورراخودبین درونمحیطبتواییدهرچه.م  کنند
زدنرایبدیگریدنی،شایدای .کندکارم  ووایدبهترذاو ایمن دفا  
.باشدماسک

یمسرماکهکنیمچه ؟نخور
ای فوقونف  هایراهکهاستم ریویروس  فویتیکسرماخوردگ 

هبابتلا.شودم هوای هایراهدرورشحووحریکبا ثویمودهآنودهرا
نودهآوسای،باوماسیاآنودهفردباوماساثردراستممت سرماخوردگ 

ووایندم خ تگ واسترسسرما مایند وامو گاه وپذیردصوری
ونف  مجرایدریهفتهسرماخوردگ ویروسفلانیتبرایراشرایط
درریزشآب.م  شویدشروعیاگهای ملمولاسرماخوردگ  ها .کندمناسب
بین  گرفتگ .گرددریگزردویافتهشدیاستممت وبودهشفافابتدا
واشکریزشگاهاً اشتهای  ب بیتاب  خ تگ  یان  ب گوودرد سرفه 
.استآن مده لائمازانتهاب

وزدرموثرعوامل :سرماخوردگیبر
 ونف هایدستگاهملاطدربدنبهورودازپسسرماخوردگ ویروس های

دیگرردفبهفردیازونف  دستگاهورشحایباهمراهوکردهبیماریایجاد
هایمح،درسرفهو ط هروبوس  دادن دست:بنابرای .استایتقالقاب،

ویروسایتشاردریراریدرجهورطوبت .م  شودآنایتقالبا ث موم 
وانزم ت)سرمافص،درملتدلمناطقکشورهایدربیماریای دارد یقش
بروزافزایش و،دیگراز .استبیشتررطوبتوباریدگ  وتبه(پاییز

یهیقووسای،همچونشووغمتان هایدریضورسرمافص،درسرماخوردگ 
 .استمناسبوهویهازاستفاده دموب تهفضاهایدروجمعو موم 

سوءرای بناب.استایمن سی تم موترددرموثرفاکتورهایازیت وغذیه
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افرادایبرزیادیمشتلایبا ثآنبروزون یدارددیبالبهمیرومرگچهاگرکهاستبیماریسرماخوردگ 
درابرای بناستپیشگیریقاب،رایت بهاقداماو ایجامباطرف از.شودم کارازغیبتبا ثوشودم 

:دادایجامرازیراقدامایبایدپیشگیریبرایباشداصو هدفبایدپیشگیریخوردگ  سرمابامبارزه

ووهمیبنابرای .شودم بدنهایویتامی افزایشبا ثگیاهاندرموجودطبیل مواد:کنیدمصرفگیاه غذاهای -۸
وازهچههرپروقالآب.کنیدمصرف...وسیر فریگ گوجه هویج کاهو اسفناج:مایندزردوقرمز ویرهسبزسبزیجای

.کندم ورکوواهرادرمانمدیطولوداردبیشتری C ویتامی باشدور

م بارزهمبیماریباکهشدهایمن سی تمموادوونیدوحریکبا ثماستدرموجودمفیدهایباکتری:بلوریدماست -۹
. کند

افرادهبیزدیکیت .شویدم مترروبیشترهایسرماخوردگ دچارهاسیگاریکهدهدم یشانآمار:یتشیدسیگار -10
م جفوآیراهایمژکوکردهخشکرابین هوای هایراهدود.بردم بی ازراایمن سی تمواضحبطوربودنسیگاری

هایویروسخودشت،موج یرکایباوپوشایدهراهاریهوبین ملاطکهه تندظریف موهایهایمژک.کند
.کندم فوجدقیقه40-30برایراهامژکسیگاریک.کنندم خارجبین مجاریازراسرماخوردگ 

ای بهی اوکردهولریبرااستبدنکنندهوصفیهسی تماونی کهراکبدانت،مصرف:کنیدقطعراانت،مصرف -11
. کردیلواهندورکسر تبهراشمابدنهامیتروبایواعومام کهملناست

که ک .شویدم منتشرم تقیموماسطریقازسرماخوردگ هایویروسبیشتر:بشوییدراخوددست های - 1
رایواننیاکامپیوورکویدصفحهووف  مث،اشیائ سپسوکرده ط هخودهایدستبداخ،استخوردهسرما
کهلدیبفردبهسپسومایدهباق زیدههاهفتهمواردبلض دروهاسا تبرایووایندم میتروب ها.کندم نمس
 ت شامتانکهصورو در.بشوییدمترراًراخودهایدستبایدبنابرای .شودمنتق،کندم نمسرااشیاءآن

ویروساکثرجداشدنبا ثکارای .بمانیدهمبهدقیقهیکبرایسلتب یارراخودهایدستیداریدرادستتان
. شودم پوستازسرماخوردگ های

ستمالدیکازه تید ط هیاسرفهیالدرکنیدم ای اسکهزمای :یپوشاییددستایتانباراخود ط هوسرفه - 2
دیگرفطربهه تندشمایزدیککهافرادیازراخودسریداریددستمالاگر.بیایدازیددوربلافاصوهآیراوکردهاستفاده
. کنیدسرفهآزادفضایبهوچرخایده

صورینمس.شویدم شمابدنواردبین ودهان چشمطریقازسرماخوردگ ویروس های:یتنیدنمسراصوروتان -3
. باشدم واندینشانبهآیانازسرماخوردگ ایتقالموجبهمچنی وبودهسرماخوردگ بهآیانابتلایاصو راهکودکان

ردفیک.شودم شمابدنازسمومخروجبا ثودادهش تشوراشمابدنسی تمآب:بنوشیدمایلایزیادیمقدار - 4
.داردییازمایلاینیوان۸روزایهمتوسطبطورسانمبانغ

یراریدرجهای واستدرجه۸0ازبالاورکنید م استنشاقکههوای رویدم سویابهوقت :کنیداستفادهسویااز - 5
. شودم سرماخوردگ هایویروسرفت بی ازبا ث

بنابرای مایندم ب تههایمحوطهوخایهدراستسردهواکهزمای درافراداکثریت:کنیداستفادهآزادهوایاز -6
. استگردشیالدرشووغوخشکهایاواقدربیشتریمیتروب های

دنبدرویروسباکنندهمقابوههایسوولافزایشبا ثهاورزشای :دهیدایجاممنظمطوربهراآیروبیکهایورزش -7
. شودم 

.کنیدفلالازییهنگامبهراخودایمن سی تموواییدم باشید داشتهآرامشبتواییدشمااگر:باشیدآسودهورایت -12

اشققیکازاستفادهروشبهراکارای .شودم موقتبهبودیوگووشدنمرطوببا ثکارای :یمککردنغرغره -13
.دهیدایجامبار4یدودروزایهبصوریوونرمآباستتانیکداخ،یمکخوریچای
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ورزش های مفیدد
بددددرای کودکددددان

یزک البرز/ فرزانه کیانی یه کهر کارشناس تربیت بدنی آسایشگاه خیر
فعال،بیشکودکانانرژیکاهشوکنترلبرایروانشناسیمتخصصانووالدینازبسیاری

.ناسیدبشراهاآنفوایدوهاورزشاین.کنندمیپیشنهادراورزشیهایرشتهدرشرکت

الددددش فعدددبی الددددش فعدددبی
ورزش های مفیدد
بددددرای کودکددددان

یزک البرز/ فرزانه کیانی یه کهر کارشناس تربیت بدنی آسایشگاه خیر

ه آیها یمـ  اگر وا بحال با کودکان بیش فلال برخورد داشته اید یتماً اونی  چیزی که متوجه آن شده اید ای  است ک
ه صـوری ووایند برای چند دقیقه آرام و بدون یرکت سر جای خود بنشینند  به همی  منظور مطانلاو  در ای  زمین

دقیقه ورزش روزایه م  وواید به طـور قابـ، وـوجه   لایـم اخـتلال کـم 30گرفته است که یشان م  دهد یدود 
تـ  واندین  که سل  م  کنند بچه هایشان را از ووویزیون و رایایه دور کنند  مم.را کاهش دهدبیش فلان ووجه 

ر ممت  است ای   م، را به خصو  در طول ماه های سرد زم تای   دشوار بدایند که ومری  در فضای باز وقریباً غی
نا قب، از اینته کودکان بیش فلال روزایه ورزش ایجام دهند ابتدا آیها را با ورزش و ایده های یرکتـ  آشـ .م  شود
. کنید

یاد ون برای سوزاندن انرژی ز :حرکات موز
ودکـان هم چنی  راه سرگرم کننده ای برای واندی  و ک. یرکای موزون فلانیت   ان  برای سوزایدن ایرژی بالا در کودکان است

پلش آهنگ های مناسب همه را وشویق م  کنـد از جـا بونـد و فلـال . برای نذی بردن از سپری کردن زمان در کنار هم است
اگر ییم سا ت یرکای موزون برای شما و یـا بچـه  .نی ت  را ونظیم کنید وا شما و کودکایتان از هر نحظه ای نذی ببرید. شوید

نگـ  را زمای  که بچه ها ب  می، م  شوید آه. هایتان خ ته کننده است آن را در طول روز به بلش های کوواه  وق یم کنید
.روش  کنید و به یاد داشته باشید که برای بدن و مغز آن ها خوب است

وبیک برای هماهنگی :فعالیت های ایر
ی  یـال  با ا. م  وواید اثرای مثبت  روی کودکان بیش فلال داشته باشد وا ایرژی اضاف  خود را ب وزایندورزش هوازیهر یوع

برای گرفت  یتیجه بهتر ومری  هـای  را ایتلـاب کنیـد کـه  .برخ  از ایواع فلانیت ها م  ووایند ومرکز ذهن  را بهبود بلشند
تلا بـه ای  کار به فلال کردن کارکرد اجرای  مغز و بهبود ومرکز ذهن  در کودکـان مبـ. فلانیت هوازی و دقت را شام، م  شوید

در یانت ایده آل  شما م  خواهید فرزیدایتان بازی های  ایجام دهند کـه همـاهنگ  و دقـت را بـالا  .بیش فلان  کمک م  کند
.هر چه بازی پیچیده ور شود  کودک م  وواید بیشتر سود ببرد. ببرید

: برخی بازی های خانگی این معیارها را دارد
رار وصور کنید که ک  زمی  آوش فشان است و شما ونها در یقطـه ایمـ  قـ. شاید قبلاً ای  بازی را ایجام داده اید:زمی  آوشفشای 

از یواری استفاده کنید وا ن  نـ  را بـر :ن  ن  .یال  کودکان خود را به چانش بتشید وا بدون آوش سوزی از زمی   بور کنند. دارید
اهداف : اسب .ن  ن  به کودکان کمک م  کند وا در یی  ایجام هماهنگ   ا داد را شناسای  کنند. روی یک زمی  سلت ایجاد کنید

  کودکان را به بهبـود دقـت فیزیتـ  دویدن.ب تتبال سرپوشیده  ای  بازی را برای کودکان ایم  م  سازد وا در داخ، بازی کنند
ه بـه سـ  شما یت  م  ووایید بازی های  را که از کومای ملتو   یا یت  ریاضـ   ب ـت. هنگام استفاده از کومای وشویق م  کند

.کودک خود استفاده م  کنید  گ ترش دهید
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چه ورزش هایی خوب است؟
فزایش ومرینای هوازی به افزایش وونید ایتقال دهنده  صب  و به ا

رشد سوول های جدید مغز کمک م  کنند و م  وواینـد  موتـرد
:برخ  از ای  ورزش ها  باروند از. اجرای  را بهبود بلشند

کاراته
در کودکـان بـیش فلـال کاراوــه با ـث ومـری  خـود کنترنــ  و 
فرویشایدن پرخاشگری کودکان م  شـود زیـرا کارهـای رووینـ 
مایند ولظیم کردن به استاد   ب  یرکت مایـدن در طـول آمـوزش

سـبب کاراوه. ومرینای   کمک به خود ونظیم  در کودکان م  کند
در . ای  کودکان م  شود افزایش ومرکز ا تماد به یفسبالا رفت 

یب  کاراوه کودک باید یاد بگیرد که در زمان ومری  به یریـ  آسـ
.یرساید

شنا کردن
که به یت  از ورزش های ب یار مفید برای کودکان بیش فلال است
فس وقویت ایدام ها و  ضلای بدن رشد استلوان بندی کودک  وـن
بایه بهتر کودکان  افزایش یجم ریه ها  منظم کردن انگوی خواب ش

و رشد ا تماد بنفس و ای اس استقلال کمک م  کنـد و موجـب
اگر کودک شـما از آب مـ . کاهش اختلال بیش فلان  خواهد شد 

ورسد ابتدا با بازی های آب  در یمام یا زیردوش ورس او را کـاهش
. دهید

: فواید ورزش برای کودکان بیش فعال
ایجام ورزش سبب افزایش جریان خون در مغز و کاهش اضـطراب 

ایجام ورزش .در کودکان و یوجوایان بیش فلال م  شود صباییتو
ایجام فلانیت های  .وزن را کاهش م  دهد و یا متلادل یگه م  دارد

س از ورزش  سبب ایتشار آیدورفی  در مغز شده بنابرای  افراد پـ
ایجام مروب فلانیت های  .ورزش ای اس یشاط و آرامش م  کنند

ایجـام  .ورزش  موجب رشد ذهن  کودکان بیش فلـال مـ  شـود
ورزش سبب ولویه ایرژی کودکان بیش فلـال مـ  شـود و ورزش

ایجام  . کردن راه  برای آزاد کردن ایرژی های یهفته کودک است
نگام ورزش سبب افزایش ومرکز کودکان بیش فلال م  شود زیرا ه
ا آیهـا ورزش مغز شروع به ورشح ورکیبای شیمیای  م  کند که بـ

ده دوپامی  یـک ایتقـال دهنـ. ایتقال دهنده  صب  گفته م  شود
لـال  صب  است که یقش مهم  در افزایش ومرکز کودکان بیش ف

  ورزش کردن سبب وقویت  روق خوی  مغز م  شود به همی .دارد
مـ   وت منجر به بهبود قدری فتر کردن در کودکان بیش فلـال

ورزش کردن سبب بهبود فلانیت بلـش هـای  از مغـز کـه  .شود
.م ئول فتر و ومرکز ه تند  م  شود

بچه های بیش فعال باید چقدر ورزش کنند؟
دقیقـه 60کودکان بیش فلال بهتر است در ومـام روزهـای هفتـه 

اده روی اگر کودک بیش فلال به پی. ورزش متوسط وا شدید یمایند 
دقیقه پیاده روی م  وواید بر روی او اثـر 20 لاقه مند است روزی 

.مثبت  بگذارد

:بیش فعالی و حرکات
و بیش محققان به دیبال دلایو  برای واندی  ه تند که یرکای

فلـال مایـدن  . فلان  را یک مشـارکت اساسـ  ووقـ  کننـد
سوزایدن ایرژی اضاف  و ومرکز ذهن  مهاری های اجتمـا   را 

دی  با ووجه به ومام مزایا  واضح است که وانـ. بهبود م  بلشد
باید کودکان را وشویق کنند وـا هـر زمـان کـه ممتـ  اسـت 

بریامه ولادل مغز بـرای ادغـام  .ومرینای ورزش  را ایجام دهند
ورودی های ی   و وقویـت مهـاری هـای یرکتـ  از طریـق 

چـه فلانیت های  که برای بهبود ولادل و ثبـای و افـزایش ماهی
طرای  شده اید  ولاش م  کند وـا کـودک بتوایـد سـریع وـر

.واکنش دهد

: طبیعت درمانی
شتری هرچه زمان بی. طبیلت واثیر مثبت زیادی بر کودکان دارد

مرکـز در محیط طبیل  سپری کنید  ووایای  بیشـتری بـرای و
دقیقه ورزش در یک خیابان پر از درخـت مـ  20یت  . دارید

قرار گرفت  در ملرض فلانیت های  .وواید  لائم را بهبود بلشد
خارج از فضای باز مایند چادرزدن  مـاهیگیری  یـا دویـدن در 

ری  میان درختان م  وواید به کودکان کمک کند  لاوه بـر ومـ
... ر وافزایش صبر  لائم  یظیر خ ـتگ   ایتظـار ووجـه ب ـیا

.بهبود یابند

: کنترل پرخاشگریبهتر، خواب 
افراد بیش فلال اغوب دچار مشتلای خواب م  شـوید و دیـده

. خوابیدن م  وواید ومرکز را کـاهش دهـد ادی های بدشده
لال کمک فلال بودن به طور فیزیت  م  وواید به کودکان بیش ف

ردن ورزش ک.کند وا پرخاشگری خود را کنترل و بهتر بلوابند
مک به بدن ما در ایتقال بی  مرای، خواب و خ تگ  ج م  ک

م  کند و م  وواید مقدار زمای  که در خواب  میق سپری مـ 
ت ییم سا ت صرف بالا رفت  از یک درخـ. کنیم را افزایش دهد

هتـر و یا ایجام یک فلانیت فیزیت  م  وواید به ملن  خـواب ب
.کمتر در طول روز باشداسترسواضطراباف ردگ و

:بهبود تمرکز با هنرهای رزمی
را هنرهای رزم  مث، وتوایدو و کنگ فو  ومرکز ذهن  کودکان

یش ب یاری از کودکـان بـ. همایند فیزیک بدن بهبود م  دهند
فلال از یادگیری هنرهای رزم  نـذی مـ  بریـد زیـرا آن هـا 
و یرکای گویاگوی  را ومری  م  کنند که آن ها را  لاقـه منـد

انبته یو   سرگرم  است که هر فـرد مـ . فلال یگه م  دارد
ورزش هـای . وواید بدون هیچ وجهیزاو  در خایه ومـری  کنـد

در دیگر ییز ممت  است مزایای مشابه  ارائه دهند  اما ومـری 
  برخ  از کارشناسان ملتقدید بدوری داخ، خایه دشوارور است

ث، رشته ی ورزش  برای کودکان بیش فلال رشته های خش  م
بوکس و رزم  است اما در ای  مورد اوفاق یظری وجـود یـدارد 
پس فراموش یتنید که رشته های رزم  برای همـه بچـه هـای 
ا بیش فلال مناسب یی ـت و بـرای برخـ  یتیجـه ی  تـس ر
خواهد داشت پس در ای  مورد با پزشـک فرزیـدوان مشـوری 
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پلی فارمسی در سالمندان

ایهدههدرسالمندیجمعیتافزایشوپزشکیعلمهایپیشرفتبهتوجهبا
وتعریفطبق.استشدهجهانیایمسئلهسالمندان،سلامتازمراقبتاخیر،
بهکشوریدرسال60بالایجمعیتکهزمانیبهداشت،جهانیسازماناعلان
بینمتعددهایگزارشطبق.استسالمندکشورآنبرسد،درصد7ازبیش

.ستاسالمندیسویبهتغییرحالدرمختلفجوامعجمعیتسنیهرمالمللی،
سرشماریآخریناساسبر.استافزایشبهروسالمندجمعیتنیزایراندر

گزارشنفرهزار400ومیلیون6ایرانسالمندانتعداد،1393سالدرایران
بینیپیشوشودمیشاملراکشورجمعیتکلازدرصد3,8حدودکهشده
چهارمیکحدودکهبرسددرصد33بهمیزاناین2050سالدرکهاستشده

ستمسیدرتغییراتیبروزباهمراهسالمندی.شدخواهدشاملراکشورجمعیت
وان،تمیسالمندیدورهدرمهمفیزیولوژیکتغییراتجملهاز.استبیولوژیک

کاهشبدن،کلیمایعاتکاهشخون،پلاسمامیزانکاهشبدن،حجمکاهش
اولفازمیزانکاهشپروتئین،باشدنبانددرتغییروسرمآلبومینمیزان

.بردنامرایکلیوکلیرانسوکلیهگلومرولیفیلتراسیونوکبدیمتابولیسم
فرایندخاصطوربهتواندمیسالمندیکهانددادهنشانمتعددمطالعات

وکینتیکفارماکتغییرات.دهدتغییرراداروهافارماکودینامیکوفارماکوکینتیک
وکبدسازیپاکوپروتئینباشدنباندانتشار،متابولیسم،جذب،درتغییرشامل
بافتیروبرداروعملکرددرتغییرشاملفارماکودینامیکتغییرات.استکلیه
وقسناخواستهداروییعوارضسمتبهراسالمندانتغییراتاینکهاستهدف

تمراقببهنیازومزمنهایبیماریبروزاحتمالعمر،طولافزایشبا.دهندمی
موجبمختلفهایبیماری.یابدمیافزایشدرمانیداروجملهازسلامتهای
مختلفجوامعدرداروکنندگانمصرفگروهبزرگترینسالمندان،کهشده

خه،نسبایانسخهبدونداروهایشمارافزونروزگسترشدیگرطرفاز.باشند
.نندکمصرفبیشتریدارویگذشتهبهنسبتسالمندانکهاستشدهباعث

ازبیشسالمندانکهدهندمینشانمختلفکشورهایدرشدهانجاممطالعات
زنانمیانایندرکهکنندمیمصرفداروجامعهدرخودنسبیسهمبرابردو

.دارنددارومصرفدربیشتریسهم

ارمسیفپلینامبهایپدیدهاستبالاسالمنداندرداروییچندشیوعکهآنجااز
اکثرولیدارد،مختلفیتعاریففارمسیپلیاصطلاح.گرددمیمطرح

پلیارتیعببه.گویندمیفارمسیپلیرابیشتریاداروپنجمصرفپژوهشگران
نممککندکهمیمصرفداروزیادیشمارفردآندرکهاستشرایطیفارمسی

و،دارچندینازاستفاده.باشدغیرضروریتعدادیوضروریآنازتعدادیاست
یکفارمسیپلی.شودمیمحسوبسالمندبیماراندردرمانیداروخاصمشکل
.استمزمنهایبیماریبهمبتلاسالمندانبیشتردرشایعاتفاق

دهد،میافزایشسالمنداندررافارمسیپلیشیوعکهخاصیپزشکیشرایط
یسدانواعبالا،فشارخونآنهاترینشایعکهعروقی-قلبیهایبیماری:شامل

قلبی،ایسکمیکهایبیماریودهلیزیفیبریلاسیونمانندقلبیهایریتمی
.باشندمیدمانسوتنفسیروماتیسمی،هایبیماری

دارویی،اشتباهاتدارویی،تداخلاتبهتوانمیفارمسیپلیعوارضشایعتریناز
نهمچنیومجددبستریجانبی،عوارضدارویی،ناخواستههایواکنشووقایع

ازبرخیدرمانوکنترلجهتوجوداینبا.کرداشارهدرمانهایهزینهافزایش
یتعداداما.استمفیدهمزمانطوربهداروچندینازاستفادهمزمنهایبیماری

میداروییمضرهایواکنشوتداخلاتباعثوبودهنامناسبهافارمسیپلیاز
ستهدسهدرتوانمیرازیادیتعدادفارمسیپلیبهمربوطخطرعواملازدشون

مرکزمشخصاتوویسلامتوضعیتسالمند،فرددموگرافیکمشخصاتاصلی
.کردتقسیمسلامت

زایشافسنافزایشبافارمسیپلیشیوعکهاستآنازحاکیمتعددمطالعات
ازفادهاستعدمدارو،نامناسبتجویزافزایشعلتبهاستممکنامراینیابد،می

وداروازاستفادهجهتضعیفهایممنوعیتدارویی،خطاهایمناسب،درمان
تلفیمخمطالعات.باشدنسخهبهنیازبدوناستفادهقابلداروهایشمارافزایش

آننیبیپیشهایراهوعواقبفارمسی،پلیشیوعبررسیبهاخیرسالچنددر
سالدرکاشانشهردرسالمندانبرشدهانجاممطالعهجملهاز.اندپرداخته
شهرایندرسال60بالایسالمنداندرداروییبیششیوعکهدادنشان1390
دارویی،تداخلاتمانندزیادیعوارضسببتواندمیموضوعاین.بالاست
خطرداروها،بیندرنامناسبداروهایوجوداحتمال،افزایشناخواستهعوارض
بهتایجن.گرددآنهادرهمودینامیکیوشناختیمشکلاتسالمند،سقوطوگیجی
سالمندانازدرصد4,86بودکهآنازحاکیدرکرهدیگریمطالعهازآمدهدست

پلیآنهاازدرصد9,44کههستندروبروفارمسیپلیپدیدهبابالابهسال65
یپلشیوعهمچنین.دارندمتوسطفارمسیپلیدارایدرصد3وشدیدفارمسی
هایمراقبتبهنیازمندافرادسال،84-70سنیگروهسالمندمرداندرفارمسی
مطالعهنتایج.بودبیشترهمزمانمزمنبیماریچندیندارایافرادنیزوپزشکی
تهپرداخسالمنداندرضروریغیرداروهایمصرفشیوعبررسیبهکهدیگری

دارویبیشتریتعدادیایکسالمندانازدرصد44-75کهدهدمینشاناست،
جهتهاییراهنماییاگرچهفوق،مطالبوجودبا.کنندمیمصرفغیرضروری
علتبهسالمنداندرامراینولیداردوجودداروچندینتجویزازجلوگیری

.شودمیرعایتکمترهمزمان،مزمنبیماریچندینوجود

سال70بالایجمعیتدرصد20ازبیشکهدهندمینشانمتعددمطالعات
بیماریچندوجوددلیلبهداروهااینکهکنندمیمصرفداروپنجازبیش

ریبستکهشودمیزدهحدسبنابراین.استشدهتجویزسالمندان،درهمزمان
هایهیافتاساسبر.دهدمیافزایشرافارمسیپلیمیزانبیمارستاندرشدن

وبستریزماندرمعناداریطوربهمردان،بامقایسهدرزنانمطالعات،ازحاصل
آنزاحاکیمتعددمطالعات.کنندمیمصرفبیشتریداروهایترخیصزماندر

زنانسال،80زیردرسالمندانداروکنندهمصرفگروهبیشترینکهاست
درجنسدوبینتفاوتیسال80بالایسنیگروهدرکهحالیدرهستند،
درهکسالمندانیدرفارمسیپلیشیوعدیگرسویاز.نداردوجوددارومصرف
بیشترند،هستخانهساکنکهسالمندانیبهنسبتهستند،ساکننگهداریمراکز
.است

همزمان،طوربهبیماریچهارازبیشبهمبتلاافرادتنها،سالمندانکمتر،وراهنماییتحصیلاتسطحباو74-65سنیگروهدرزنسالمندانمطالعات،طبق
بهابتلا.شودمیدیدهکمترداروچندهمزمانمصرفمتوسطمالیوضعیتباافراددرکهحالیدر.دارندقرارفارمسیپلیمعرضدرکههستندگروهیبیشترین
مزمننارسایی،ملیتوسدیابتقلبی،نارساییدهلیزی،فیبریلاسیونجملهازهاریتمیدیسانواعقلبی،ایسکمیکهایبیماریبالا،فشارخونچونهاییبیماری
.دهدمیافزایشرافارمسیپلیشیوعاستئوآرتریت،واستئوپروزکلیه،مزمننارساییریوی،

یزک تهران/ مباشرتمهوش یه کهر وایزر آسایشگاه خیر کارشناس ارشد پرستاری سالمندی، سوپر
یزک ته/ معماریعلیرضا  یه کهر رانکارسناس ارشد پرستاری سالمندی، مدیر پرستاری آسایشگاه خیر
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همزمان،ورطبهبیماریچندداشتناجتماعی،وضعیتجنسیت،چونهاییمتغیربافارمسیپلیمطالعات،ازحاصلهاییافتهاساسبر
تقسیمدستههسبهتوانمیرافارمسیپلیبهمربوطخطرعواملکلیطوربه.استارتباطدرمالیوضعیتوشغلتحصیلات،میزانسن،
.کرد

.استتحصیلاتسطحوسفیدنژادسن،شاملآنهامهمترینکهدموگرافیکمشخصات1.

دیابتوقرسناستئوآرتریت،دیورتیکولیت،صدری،آنژین،آسم،خونیکمبالا،خونفشارافسردگی،ضعیف،بهداشتوجودجملهازفردسلامتوضعیت-2

.استمکملتسهیلاتدریافتمیزانوسلامتمرکزبهمراجعهتعدادشاملمشخصاتاینمهمترینکهسلامتمرکزمشخصات-3

بهمربوطتاطلاعاکسبمنبعبیشترین.داردوجودارتباطفارمسیپلیمصرفالگویوداروهادربارهاطلاعاتکسبمنبعبینکهانددادهنشانهابررسی
کسبمنبعکهافرادیدرفارمسیپلیشیوعکهاستحالیدرایناست،بودهداروسازانوداروییهایبروشورازاطلاعاتکسبمنبعوکمترینپزشکانگروه

.استبودهبیشتربوده،داروسازانگروهآنهااطلاعات

فارمسیپلیعواقبوعوارض
عوارضبالایشیوعبرایمهمدلایلازیکیفارمسیپلی.گرددمیسالمندانویژهبهافراددرجدیعوارضبروزبهمنجرفارمسیپلیهایافتهاساسبر

میالمندانسدرمرگوبیمارستاندرمجددبستریشکستگی،وافتادنعملکرد،،اختلالتغذیهسوءبهمنجرخودکهاستسالمنداندرداروییناخواسته
.شود

بحث
سالگی84سنتاسنافزایشبافارمسیپلیشیوعکلیطوربه.استافزایشبهروسالمندانجمعیتدرفارمسیپلیشیوعحاضرمطالعههاییافتهاساسبر

ازپزشکانترسیاوسالمندانتوسطداروضعیفتحملعلتبهاستممکنسال84بالایسالمنداندرفارمسیپلیکاهشکهحالیدر.یابدمیافزایش
.باشدکمترسنینایندرداروتجویزنتیجهدروبودهسالمنداندرداروجانبیعوارض

.هستندفارمسیپلیمعرضدرمردانازبیشترزنانشده،انجاممطالعاتاکثردر

نژادسن،افزایش.کنندمیزندگیروستاییمناطقدرکهاستسالمندانیازبیشترکنند،میزندگیشهریمناطقدرکهسالمندانیدرفارمسیپلیشیوع
ازبیشکهلمندانیساهمچنینوکنندمیزندگیتنهاییبهکهافرادی.هستندفارمسیپلیرویتاثیرگذاردموگرافیکمشخصاتازتحصیلاتسطحوسفید
درفارمسیپلیبروزمیزانهمچنین..هستندفارمسیپلیکنندهمصرفگروهبیشتریناست،داروییمداخلهبهنیازکهدارندبیمارییاپزشکیشرایطچهار

.استبیشتر،کنندمیزندگینگهداریمراکزدرکهسالمندانیهمچنینوهستندشناختیعملکرداختلالدچاردارند،ضعیفیبهداشتیوضعیتکهافرادی
.کردلحاظافراداینبرایراپیشگیریتدابیروشناساییرافارمسیپلیازمتاثرافرادتوانمیعواملاینشناختبابنابراین

ننرد، همه سالمندانی که بیش از پنج دارو به منظور درمان شررایط خرود مصررف مری ک. خطر عوارض دارویی با افزایش میزان داروهای مصرفی افزایش می یابد
، سرندرم (ADR)طی مطالعات انجام شده عواقب پلی فارمسی شامل واکنش های مضر دارویری. خطر عوارضی چون واکنش و تعامل دارو در آنها افزایش می یابد

نقش دارد در اغلب موارد به علرت تغییررات فارماکوکینتیرک، خطاهرای ناشرناخته، ADRعوامل مختلفی در ایجاد . سالمندی و افزایش میزان مرگ و میر است
مری باشرد کره مری توانرد باعرث ADRنارسایی حاد کلیه یک عارضه جدی ناشی از . واکنش داروها، خوددرمانی و دانش ضعیف در مورد داروهای مصرفی است

ها بیشترین و شایع ترین داروهرای مصررفی در سرالمندان NSAIDآنتی ترومبوتیک ها و . نارسایی بسیاری از ارگانهای بدن شده و سرانجام منجر به مرگ شود
ر ترداخل دارو  و مثلاً وارفارین آنتی ترومبوتیکی است که پنجره درمانی براریکی دارد و خطر. هستند که بروز عوارض ناخواسته ی آنها در سالمندان بیشتر است

بیمارانی که مبتلا بره بیمراری عرروق کرونرر، آسرم . خونریزی گوارشی اتفاق می افتدNSAIDهمچنین به دنبال مصرف بیش از حد . عوارض جانبی بالایی دارد
ته ی مشکلات عفونت ادراری و اختلال خواب از شایع ترین عوارض پلی فارمسری در دسر. هستند، ریسک بالایی جهت واکنش های مضر دارویی دارند COPDو

و نارسرایی به طور کلی خونریزی های گوارشی. سندرم سالمندی هستند و در واقع تجویز آنتی بیوتیک ها برای مشکلات ادراری عامل مهم این عوارض هستند
.هستند که سالمندان را درگیر می کندADRکلیه از جمله شایعترین عوارض 

نتیجه گیری
بدسرت هلعرهدف نهایی مطالعه حاضر، مروری بر میزان شیوع پلی فارمسی در سالمندان، عوارض آن و راه های پیش بینی و پیشگیری آن است که در ایرن مطا

. ودخواهد بوارآمد که، اگرچه راهنمای هایی جهت جلوگیری از تجویز چندین دارو وجود دارد ولی این امر در سالمندان به علت وجود چندین بیماری مزمن دش
یری از گپیشرراهبردهایی که جهت کاهش عوارض دارویی ناشی از پلی فارمسی در سالمندان پیشنهاد می شود شامل  انتخاب اهداف درمانی برای هر بیمرار در 

نتررل بنابراین جهرت ک. مصرف غیر ضروری دارو، شناسایی گروه های در معرض خطر و پایش منافع و عوارض جانبی دارو به صورت دوره های مرتب می باشند
اروهرای دانش پرستاری در رابطه برا د. بروز عوارض ناخواسته دارو در سالمندان، پایش مداوم بیمار در طول درمان، آموزش به بیمار توسط پرستار ضروری است

ده خاص هر ان کنننگرنامناسب می تواند  باعث شود که پرستار عوارض جانبی داروها را با دقت مانیتور کرده و آگاهی سالمندان را در مورد بیماری ها و شرایط 
.دارو افزایش دهد

1. 1.Mahmoodi M. Polypharmacy among older adults in Tehran. Tehran Univ Med J. 2006; 64 (9): 55-64.

2. Yavari HR., Kamrani A., Saboor M., Delbari A..Prevalence of Poly pharmacy among the Elderly 

residents of Kahrizak Charity Foundation (KCF), Tehran, 
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وفی مغزی یا کوچک شدن آتر
مغز در سالمندان 

وانشناسی / الهام توکلی کارشناس ارشد ر
یزک البرز یه کهر شخصیت آسایشگاه خیر

وزانهعادت۴ مغزشدنکوچکازجلوگیریبرایر
منظمایجامکومبیا دایشگاهمطانلایازشدهمنتشریتایجطبق

وچکک لائمبروزازباغبای  وشنارقص  پیاده روی مایندفلانیت های 
جمپندههبهورودازبلد.کردخواهدپیشگیریبزرگ الافرادمغزشدن
کمراخودیجماز%5طبیل طوربهای انمغز(بلدبهسانگ 40)زیدگ 
افزودهمغز یجمکاهشبه%5دهههردرزیدگ  رویدادامهبا.کردخواهد
%5ازبیشافراد مغزشدنکوچکمیزانسانگ  70ازبلد.شدخواهد
کوچکمیزانباشد بیشترفلانیتمیزانهرقدرس ای در.شدخواهد
رملجزه گیقشمغزبرایهوازیورزش های.بودخواهدکمترافرادمغزشدن
یوعهررقص وباغبای شنا پیاده روی بر لاوهمجموعدروداریدرا

گیریپیشدرچشم گیریبه طورشود ایجاممداومطوربهکهبدی فلانیت
 وحقیقایطبق.بودخواهدکنندهکمکمغز شدنکوچک لائمبروزاز

دقیقه150کهن ان  ومیای ان دورهدربدی فلانیتمیزانبهتری 
 ان زیاد شدیبابدی فلانیتدقیقه75ومتوسطشدیبابدی فلانیت
دقیقه150هفتههردرمتوسططوربهبالا بدی فلانیتباافراد.است
60یامتوسطشدیبابدی فلانیتدقیقه۹0کم شدیبابدی فلانیت
از ان کهندرافرادای .دادخواهندایجامبالاشدیبابدی فلانیتدقیقه
یداومغزشدنکوچک لائمبروزازوبودهبرخورداربیشتریمغزییجم
.کرده ایدپیشگیریزیادی

وفی مغزی  یا کوچک شدن آتر
مغز در سالمندان 

شدنکوچکبابتازدارید؟اطلاعس  افزایشبامغزوغییرایاز
؟ه تیدیگرانم  افراددرمغزآوروف یاسانمنداندرمغز

اوفاقای باهممغزم  شود پیریدچاربدنکههمان طور
وبودهمتفاویافراد درمغزس .کردخواهدیرمدست وپنجه

ایشافزیاکاهشزیدگ  دوراندرمغزیفلانیتمیزانبهب ته
فردیهربرایس افزایشبامغزایقباضای.کردخواهدپیدا
نآمهم وری وداشتهزیادیدلای،مشت، ای .افتدم اوفاق
بیماری ها برخ بهباید وام، دیگراز.استس کهونت

یگارسوانتو یوشیدی  هایمصرفمغزی آسیب هایوصادفای 
رخافراددرمغزشدنکوچکاثربرکهوغییراو .کرداشاره
:از باروندم  دهد

مغزیتودههایکاهش 

ستندهعصبیفیبرحاویکهمغزازقسمتهاییشدنکوچک    

نورونهابینارتباطکاهش    

اعصابانتقالدهندهسیستمدراختلال    

ین دانسالمندرمغزشدنکوچکازپیشگیریراهبهتر
قاب،س  کهونتمایندمغز شدنکوچکدلای،ازب یاری
برخ اماکرد خواهندپیشرفتزمانگذردرویبودهاجتناب
گ  زیدسبکدروغییرباکهداردآنازیشانآزمایشایوشواهد
طوربهورزشایجام.دادکاهشرااوفاقای سر تم  شود
زمغشدنکوچکازجووگیریدرکهاست وامو ازیت منظم
یجووگیرایقباضایبرابردرمغزازوبودهموثرب یارافراد 
بر لاوهکهداردوجودزیادیدلای،ورزشایجامبرای.م  کند
دمفیب یارروحوج مسلامتبرایزیبای  وایداموناسب
بهرامغزیآسیب هایایدام وناسبداده یشان مطانلای.است
محققان.کردخواهدکندورراپیریرویدورسایدهیداق،

ده اید شمتوجهشانوحقیقایط دربوستون پزشت دایشتده
.ه تندزیدگ  شانازششمدههدرکهافرادی

ین؛خونفشار زمغشدنکوچکدلایلاصلی تر
درغزمشدنکوچکدلای،اصو  وری ازیت م  ووایدخونفشاریوسایای
درراآن هاورسایدهآسیبمغزی روقبهیوسایایای .باشدسانمندان

بهتاسممت آسیب چنی .کردخواهدس تب یارشدن کوچکبرابر
دنشکوچکدلای،ومام .شودمنته آنزایمرومغزیساختاروغییرای
ورزشامایجم  دهد یشان وم وحقیقایامایی تندپیشگیریقاب،مغز 
ی غذارژیمیکازاستفادهباخونفشارکنترلهمچنی متداولومنظم

ایشافزوانتو یوشیدی  هایمصرفوکشیدنسیگارازپرهیزمتلادل 
دخواهنکمکمغزشدنکوچک لائمبروزدرشمابهدیگرانباملاشری

.کرد
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یم وفیازپیشگیریبرایمناسبغذاییرژ مغزآتر
مرژیبهتری م  دهد یشاندایشگاه وحقیقاییتایج
غلایمیوه ها سبزیجای شام،مغز سلامتبرایغذای 

 غذای ادایای باافراد.استماه ونبنیایسبوس دار 
یجمازمیو  نیتر 2یدوددرمتوسططوربهمناسب 
جهیتیای بهمحققان.ه تندبرخورداربیشتریمغزی

ایواعازورکیب بایدغذای رژیمیوعبهتری کهرسیده اید
بهبدن پیچیدهایفلالای وفل،وابودهغذای گروه های
قایوحقییهای یتیجه.گیردصوریممت یحوبهتری 
گیریپیشوسانمغذای رژیم هایبی اروباطایجاد وم  

.استافراددرمغزشدنکوچک لائمبروزاز

المنداندددددسدرمغزشدنکدکوچدلالیل
سنکهولت    

خونفشار 

دیابت     

دراختلالایایجاددنی،بهخونقندبالایسطحودیابت
با ثکهاستبیماری های دستآناز صب  سی تم
بیماران.شدخواهدافراددرمغزشدنکوچکوشدید
یدوددرچیزیخودشان هم سالافرادبهی بتدیابت 
شدنکوچک لائمبروزملرضدردیگرانازبیشتر4%
ازایدام وناسب دموچاقی .ه تندمغز

بهافراددرمغزشدنکوچک وام، شده وری شناخته
تهداشهمبامشابه متاییزمدیابت وچاق .م  رودشمار
ب زای واثیرافراد مغزشدنکوچک لائمبروزدرو

 وام،دیگراضطرابوخوابدراختلالایجاد .دارید
یشافزاباافراداغوبدر.استمغزشدنکوچک لائمبروز
رداختلالاو وکردهپیداکاهشخوابسا تمیزانس  
غزمشدنکوچکافزایشبردنیو کهشدخواهدایجادآن

میان سان افرادیاست دادهیشانوحقیقای .بودخواهد
زایاش خطرایباشند داشتهقراراضطرابملرضدرکه

خواهدپیداافزایش%50افراد ای درمغزشدنکوچک
.کرد

وههایویتامین  B گر
وبودهضروریبدن وایفلایفل،ونظیمبرای B گروهویتامی  هاییضور

 لائموزبرازپیشگیریدرب زای واثیربدن درخونگردشونظیمبا
دم  شوووصیهم  افرادبهیاضریالدر.داردافرادمغزشدنکوچک

یفظرابدیشاندرمغذیموادساخت وساز B گروهویتامی  هایمصرفبا
وهگرای در.کنندجووگیریمغزشدنکوچک لائمبروزازواکنند

هب.م  آیندشماربهمغذیموادواثیرگذاروری از B12 و B6 ویتامی  های
ووصیهپزشک مشوریباهاویتامی ای مصرفسال 70بالایافراد

.م  شود

۳امگا
جای م  دهند وشتی،رامغزیسوول هایغشاءازمهم ق مت3امگا
.شدخواهدپردازشودریافتبدنفرمان هایازگ ترده ایطی که

ازپیشگیریبهم  ووانآنجموهازکهداردب یاریخوا 3امگامصرف
 موتردیفظبا3امگا.کرداشارهافراددرمغزشدنکوچک لائمبروزکوچک

 غذایموادازیت .کردخواهدجووگیریآنبهآسیببروزازمغزی سوول های
م ووصیهشدیبهغذای رژیمدرآنمصرفکهاستماه 3امگاازسرشار
.شود

انار 
با  گیاهمونتول هایکهاستپو  فنول هاازبالای ب یارمقادیریاویایارها

.اریددمهم ب یاریقش صب اختلالایبرابردرمقاوموضد انتهابخاصیت
وچککوآنزایمربروزازبالای یدواایارمصرفکهاستدادهیشانوحقیقای
.م  کندجووگیریسانمنداندرمغزشدن

آخرحرف
ام مرطولوسلامت برایخاموش وهدیدیافراددرمغزشدنکوچک
کهبودهمغزیسوول هایدادندستازملنایبهمغز یجمکاهش.است
.استآنزایمربروزویافظهدادندستازملنایبهخودیوبهبه

غزمشدنکوچکبرایوهدیدها ای ازب  شماریولدادس  افزایشبا
فرادادرمغزشدنکوچکباپیری لائموماموقریباً.داردوجودافراددر

سبک ادایآن بر لاوه.استدخی،آندرییزیدیواوبودههمراه
..وکشیدنسیگاروحرک  کمپرچرب غذای رژیممایندزیدگ 
.دکنبیشترراافراددرمغزشدنکوچک لائمبروزایتمالم  وواید

ازانسانمنددرمغزشدنکوچکپیری  لائمسایرمایندخوشبلتایه 
قاب،سانم غذای رژیموورزشزیدگ  سبکوغییرازورکیب طریق

.استپیشگیری

:منابع

-13۹4یشرسال/ظهیرمریمدکترمترجم/آنزایمرکتاب-

اختلالای)براکوهرستسانمندیطبوسانمندشناس درسنامهکتاب-
-مترجم(/ا صابومغزسی تم

1401یشرسال/اسدانوه  بدانرییمدکتر_فرهادیاکرمدکتر-

لیالکهاینوشیدنیوکشیدنسیگار
از MRI ایجاموسیگاریافرادسوابقبررس بامحققان
لائم بروز.کرده ایدپیدادستجانب یتایجبهمغزشان 
ازتربیشبرابردوسیگاری سانمنداندرمغزشدنکوچک
شدیهمانتو یوشیدی  هایمصرف.است ادیافراد
افرادودادهافزایش%۸0یدودرامغزشدنکوچکبهابتلا
.آوردخواهددرپااززودوررا

سالمندانمغزبرایمغذیمواد۳مصرف
کهداریدوجودمتلددی وام،شداشارهکههمان طور
 لائمبروزازآن ها دادنایجاموکردنر ایتبام  ووان
ابق متای در.کردجووگیریافراددرمغزشدنکوچک
فوایدازوه تیمشماهمراهمغذی موادمورددراطلا او 
اریتاو افرادمغزشدنکوچکازپیشگیرباهدفآن ها
.کنیمم اشاره
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اران و زندگی بیممقایسه کیفیت خواب 
وهای خواب آور با افراد عادی مصرف کننده دار

و وان شناسی بالینی / شاهیآرز یزک تکارشناس ارشد ر یه کهر هرانآسایشگاه خیر
زیدگ روزیشبایهچرخهدراصو  ناصرازیت خواب

فاایروای وج مای قوایبازسازیدرمهم یقشکهاستای ان
اختصا خودبهراای ان مرازسومیکیدودخواب.کندم 
وشناخت  هیجای اختلالبا ثووایدم آنفقدانودهدم 

یهاسی تمبابیداریوخوابونظیمسی تم.شودج مای 
.ریدداولام،وهمپوشای رفتارها سایروهیجانونظیمدردرگیر
سلامتوایداموناسبیفظمنظوربهخوابمنظمچرخهیفظ

ابمطابقخواببهمربوطاختلالای.استضروریکاملاًج مای 
مشتلایوری شایعازیت شناس گیرهمهمطانلای

 باریخوابکیفیتشاخصراستاهمی در.استروایشناخت 
،مشتمشاخصای .شودم وجربهچگویهخوابکهای ازاست
یداربازبلدآنودگ خوابای اسیبودوییرووجدیدای اسبر

جنبهوکفایتمدی طولای خواب کمهایجنبهواستشدن
.گیردم بردرراآنبلش آراموخواب مقهمچونذهن های

.ستابانین اهمیتپرسازهیک مده دنی،دوبهخوابکیفیت
رایجارب یدارید کهخواب کیفیتازافرادشتایتاینتهیت 
ایهیشمهمتری ووایدم پایی خوابکیفیتاینتهدومواست
وابخ.باشدپزشت هایوضلیتوخواباختلالایوجودبرمبن 
هاییوزهدرپژوهشگرانووجهمورددیربازازخواباختلالایو

بهوهداشتقرارشناس خوابوفیزیونوژیپزشت  روانپزشت  
رفتهگقراربررس موردای ای زیدگ دراساس ییازیکصوری
بایامناسبخوابکیفیتکهدهدم یشانهاپژوهش.است

رضایتابکو بطورواف ردگ پذیری وحریکونیدگ  افزایش
اختلالایشدهیادمواردبرمضاف.دارداروباطزیدگ ازکمتر
یدوهدافرادزیدگ برایغیرم تقیموم تقیمبصوریخواب
ددهم یشانپژوهشگراناخیرهاییافته.رویدم شماربهجدی
ورادافشناخت  موتردهاییفظدرمهم یقشخوابکیفیتکه

دراختلالهرگویهبنابرای .دارید ق،زوالبهابتلاخطرکاهش
برمگیریچشمنف واثیرووایدم خوابانگوییاوکیفیتکمیت 
همی در.باشدداشتهافرادروای وج م سلامتو موترد
حیحص موتردایجادبرای آنمناسبکیفیتوخوبخوابراستا
دگ زیبهترکیفیتبهرسیدنیتیجهدروبیداریدورهدرروزایه
وابخیامناسبکیفیتکهگفتووانم اساسای بر.استلازم

یتکیف.شودم مح وبهاای انزیدگ کیفیتبرایوهدیدی
وافرادشلصیتبی متقاب،کنشیتیجه نوانبهزیدگ 

گ زیدرویدادهایوشودم ولری زیدگ رویدادهایپیوستگ 
وافتدم اوفاقزیدگ هاییوزهازبلدیچندمجمو هیکدر

اثیروزیدگ دهندهوشتی،هاییوزهمجمو هبرزیدگ کیفیت
.گذاردم 

یف برااماستشدهارائهزیدگ کیفیتازملتوف تعار
.داردوجودووافقموضوعای دراساس اص،سهوجود
ت ماهیواستذهن ارزشیاب یکمحصولزیدگ کیفیت
رب.استبلدیچندمفهوم همچنی وای تایهداردپویا
بلددچنبایدمطووبزیدگ کیفیتیگر سلامتمدلطبق

درراشغو وملنویاجتما   روای  و اطف فیزیت  
وانروسلامتمفاهیمگ ترشوپیدایشباامروزه.برگیرد
و پزشتچهارچوبازاختلالایدربارهیگرشمثبت شناس 
تاسبهترکهملتقدیدمحققانوشدهخارج امو وکمدل
کسبی اببهراروای هایاختلالگ ترشوگیریشت،
دروگذاشتافرادزیدگ یازلکیفیتوملیوبزیدگ های
وزیدگ کیفیتدروغییرواصلاحدیبالبهبایددرمان

در بهزی توزیدگ ازرضایتایجادوهاووایمندیگ ترش
.بودجوامعوافراد

امناسبیکیفیتوخواباختلالایواثیرایبهووجهبا
ازدیربازآندرمانای ای زیدگ ابلادسایربرآن
 مراستاهمی در.استبودهمتلصصی ووجهمورد
وری مهمازیت داروی هایدرمانکهگفتووان

برای.استخواباختلالایبرایدرمای راهبردهای
استفادهمتفاوو داروهایازخواباختلالایدرمان
دستهازاگزازپامودیازپاممثالبطور.شودم 

موردداروهایوری شایعبنزودیازپین داروهای
خوب کارای داروهاای اگرچه.ه تنداستفاده
 وارضون ه تندخطرب وایم ی بتاًوداشته
داروی دوزهایباموارددرکهداشتهزیادیجایب 
.شویدم دیدهبیشترمدیطولای مصارفبالا

وبنزودیازپین غیرآورخوابداروهایازاستفاده
هایندرماوری شایعازییزملاوویی هایآگویی ت
م،مشتییزثایویهداروی هایدرمان.ه تندداروی 

هاایباربیتوروضدسایتوزضداف ردگ  داروهایبر
اماه تندموثرگرچهییزاخیرداروهای.ه تند
رواثیمایدنباق مایندزیادیجایب  وارضاغوب
گیج  آنودگ  خواببدن درروزطولدرم ت 

جادایواب تگ وشناخت یقصانخفی  سردردهای
.کندم 
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مصرفبیمارانازییم ازبیشکهدهندم یشانهاپژوهش
بهدرمشت،وشبدرشدنبیدارآور خوابداروهایکننده
استفادهای بر لاوه.ایدکردهگزارشرامجددرفت خواب
اصلاحوبازگشتدرآورخوابداروهایازمدیطولای 
از ادیافراد.یداردواثیریگویههیچخوابانگویوغییرای
زمانمدیرفت  خواببهدرواخیرخواب ذهن کیفیت
اختلالایوخواباختلالایخواب بازده میزانخواب 

کنندهمصرفبیمارانباقیاسدربهتریروزایه موتردی
م یشانیتایجای بر لاوه.برخورداریدآورخوابداروهای
داروهایکنندهمصرفبیمارانبا ادیافرادبی کهدهد
  ج مای موتردزیدگ  کیفیتهایمونفهیظرازآورخواب

یشاط وسرزیدگ  اطف  محدودیتفیزیت  محدودیت
سلامتوج مای درداجتما    موترد اطف  سلامت
دافرادیگر باریبه.داردوجودملناداریوفاویییز موم 
اسقیدربهتری موتردزیدگ کیفیتهایشاخصدر ادی
.برخورداریدآورخوابداروهایکنندهمصرفبیمارانبا

ج مای وروای واب تگ فرددرداروهاای یدازبیشمصرف
واسترسکاهشبرایآورخوابداروهای موماً.کندم ایجادییز

ونشوگرفتگ کاهشوخواب  و تی ب درماناضطراب 
درمانملدر موادوانت،ازمحرومیت لایمکاهش ضلای 
وموضل هایکنندهیسب اثرافزایشزدگ  ویشتیملای
ب،قگ ترپیشفراموش وپریش رواندرمان موم  بیهوش 

یکازپسداروهاای ازاستفاده.شویدم وجویزجرای ا مالاز
.باشدداشتهفردخواببرملتوساثراستممت هفتهدووا

داروی درمانکهداشتبیانووانم هایافتهای بامطابق
گذاررواثیخوابکیفیترویبرشایدوبایدکهطورآنیمیتواید
ازیاک پژوهش شواهدکههای درمانسایرمقاب،دروباشد

روانهایدرمانماینده تند هاآنمدیطولای اثربلش 
.داریدکمتریکارای رفتاریشناخت درمانجموهازشناخت 
مرغبههابنزودیازپی کهدهدم یشاناخیرهایپژوهشیتایج
خوابمدیطولوخوابشروعبرایموثریداروهایکهآن

مهییوبدنازمدیطولای دفع دمهمچون وارض بااماه تند
درآنودگ خوابیالایایجادبهمنجرکهه تندهمراهزیاد مر
باطارودرخوابکیفیتکاهشبادنی،همی به.شویدم روزطول

آورخوابداروهایمدیطولای مصرفای بر لاوه.ه تند
اختلالفراموش  همچونهای  ارضهایجادبهمنجراستممت 
افراددراف ردگ چونشناخت روان لایمیت ووفتردر

هدوباربروزساززمینهووایدم مواردای وگرددکنندهمصرف
.شودزیدگ کیفیتکاهشیتیجهدروخوابمشتلای

درمانبرایبنزودیازپین غیرآورهایخوابوهابنزودیازپی 
درازمدیدررسدم بنظراماه تندموثرخواب ب مدیکوواه
تکیفیوروانسلامتیهایتدروخوابکیفیتبرووایندیم 

وواید ممشت، ودباگاه وباشندداشتهملناداریواثیرزیدگ 
باودهندکاهشراخوابذهن کیفیتویمودهوروخیمراوضلیت
کاهشبهرمنجزیدگ  کیفیتباخوابکیفیتبی اروباطبهووجه
یاص،جیتایبهووجهبامجموعدر.گردیدزیدگ کیفیتهایمونفه
درخواباختلالایدرمانبرایگرددم پیشنهادپژوهشای از

هایدرمانهمچوندرمای راهبردهایسایرازدرمای داروکنار
.گردداستفادهمدیدرازیتایجک ببرایشناخت روان

بهبایدآورخوابهایقر شده ایجامهایپژوهشطبق
هفتهچندازبیشیبایدوشودمصرف لاجآخری  نوان
روزهایدرهاقر ای مصرف.گیردقراراستفادهمورد

آوردا تیاودریجبهدومهفتهدرامااستآسانب یاریل ت
 وارضدارایآورخوابهایقر دیگرسویاز.بودخواهد
خوابای اسسردرد صوری وورمسرگیجه جموهازجایب 
ای بر.استبلدروزوایت وغذاخوردنازبلدآنودگ 
ایبرافرادمیتنندووصیهمتلصصانوشناسانرواناساس
نوان به.دهندوغییرراخودزیدگ بریامهخواب ب ازیجای
یغذاهاخوردنازبایده تندخواب ب دچارکهافرادیمثال

سببقر مصرف.کنندجووگیریشباواخردرسنگی 
  ضل ضلای هماهنگ  دم صبحخ تگ وآنودگ خواب

 سردردیان  ب ووهم دید واریآنرژی گیج  سرگیجه 
واستفراغوهوع یانتقضاوی ویافظهگفتار دراشتال
هباخیرخاطرای)گ ترپیشفراموش ایجاددل سرسوزش
ری پذیوحریکپرخاشگری وطوب خشویت (مایدیم یاد

آنمدیکوواه وارضازولادلیفظدراختلالواف ردگ 
مدیدرازدرفردکهشودم سببهاقر ای مصرف.است
 آنودگ خواب.شودمغزیزوالیت و صب اختلالایدچار
استآورخوابداروهای وارضازمرگیت و میقخواب
مصرفیتیجهدرمغزدرییاو ونظیممراکزوضلی اثردرکه
آور خوابداروهایواقعدر.شودم ایجادیدازبیش

ببسمرکزیا صابسی تمسرکوبباکهه تندداروهای 
خواباسترس واضطرابکاهشا صاب ومددآرامش ایجاد

ش،ولادل یسکاهشونفس کندیسرخوش  آنودگ  
م مردودوکندهایواکنشوملت،قضاوی ضلای شدن
تدسازبهووایدم داروهاازدستهای بالایدزمصرف.شوید
.بینجامدمرگیت وهوشیاریرفت 

:بعمنا
Ghrbani A, Esmailzadeh N, Mohammadpoor A, Ziaee- 

A. Association of sleep quality and waking time with 

prediabetes: The Qazvin metabolie diseases 

study,Iran.

و کیفیت خواب.  باس پور   و  خایه کش   یادر امام قو  پور-
.مجوه ایده های یوی  روایشناس . کیفیت زیدگ 
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ندرم ــــــس
ودک ـــــــک

جیتالیـــدی
وانشناسـی / ر نصـیریسح کارشـناس ارشـد ر

یزک ا یه کهر لبرزکودکان استثنایی آسایشگاه خیر
مدیماهگ 1۸زیریوزادانوقت کهداده ایدیشانپژوهش ها

نوازموگجت هابام تقیمبرخورددرراطولای  ایزمان
شبهلائم ه تند ووویزیونووبوتموبای، مث،انتتروییت 

دبرخوردرس ای دراستبهترپسم  دهند یشاناوی م
ای بی ملناداریرابطه.یباشندانتتروییت نوازمبام تقیم

هیشدمشاهدهکودکاندراوی مبهابتلاخطرافزایشوامر
دررااوی م لائممدیا ازاستفادهکهملتقدیدمحققان.است
شتریبی لاقهاشیابهکهافرادیبوتهیم  دهند افزایشفرد
م انیشبیشتری لاقهوبوتوموبای،وووویزیونبهدارید

–خوابازقب،مدیاازاوی مکودکاناستفاده ی.م  دهند

.م  کنداخلالایجادآن هاخوابدر-کودکان  ادیبهی بت
نجرماوی مکودکاندرخوابمشتلایم  داییمکهآیجای از
د م  شوروزطولدرچانش برایگیزرفتارهایبروزافزایشبه
ستفادهاوخوابمناسبرووی کهبگیریمیتیجهم  وواییمنذا
.گیردقراردرمای هدفموردم  ووایدخوابازقب،مدیااز

اهمیت
کـه در بررس  وأثیر مدیا در رفتار کودکان زمای  اهمیت پیدا م  کند

ی مشت، ایجاد کند یا زمان بـاز موتردهای روزایه و وحصیو  آن ها
ه و ولام، آن با نوازم انتتروییت  بـیش از یـد و وسـواس گویآن ها
ویژگ  های بانین  مشت، سازی که ممتـ  اسـت کـه بـر اثـر. شود

در یقـص: استفاده بیش از ید مدیا در افراد اوی م ایجاد شود شام،
  ولاملای اجتما    می، به ایجام بازی های ایفرادی و  لایق محـدود
وفاوی های ی    ضل  در کارکردهای اجرای  و مشتلای زمینـه ای

از آیجای  که شبته های اجتمـا   طـوری.مث، استرس واندی  شود
د طرای  شده اید که موارد مورد  لاقه ی فرد را مروباً به او یشان دهن
  و دارای انگوریتم های ولری  شده ه تند و یتـ  از یگرای  هـا ایـ

است کـه اسـتفاده افـراد اوی ـم از ایـ  ابزارهـا منجـر بـه  ـدم 
 ها ایلطاف پذیری آن ها م  شود و ای  کار را از طریق وقویت ومای، آن

گرچـه بازی هـای ویـدئوی  .به رووی  های وتراری ایجـام م  دهـد
ه م  ووایند یس بینای  فرد را وحریک کننـد و از ایـ  طریـق ووجـ

را جوب کنند  اما ای  بازی ها بـه قـدری سـریع وغییـر فضـا آن ها
م  دهند و وا یدی محرک های بصری دارید که ممت  است ووجه فرد
به آن ها جوب شده و از یادگیری که هدف اصو  برخـ  بازی هـای و 

فراد  لاوه بر ای  گزارش شده که اغوب ا. یرم افزارها ه ت  باز بمایند
اوی م از بازی های اکش  استفاده م  کننـد و ممتـ  اسـت از یظـر 

شـ   اطف  به بووغ کاف  برای وحوی، هیجایای یاش  از بازی های خ
.کردن  یرسیده باشند که ای  امر خود م  وواید آسیب زا باشد مسئله

 یافته آمارها یشان م  دهند که شیوع اوی م ی بت به گذشته افزایش
بیش است  اما برخ  ملتقدید ای  افزایش شیوع ممت  است به دنی،

ابه به ای  ملنا که برخـ  از کودکـان  لائمـ  مشـ. وشلیص  باشد
یش بـاوی م دارید که ای   لائم ممت  است به دنی، رویاروی  آن ها

سال با ابزارهای انتتروییتـ  3از سه سا ت در روز و در سنی  زیر 
های برخ  پژوهش ها یشان م  دهند که افزایش استفاده از ابزار.باشد

دیجیتال م  ووایـد پیامـدهای منفـ  مثـ، کـاهش ووایمنـدی های 
ر شناخت   یقص در رشد زبان  خوق و رفتارهای مشـابه اوی ـم را د

. کودکان ایجاد کند
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نتیجه گیری
کودکان اوی م ی بت به کودکـان بـا رشـد  ـادی

  موبای، سا ای بیشتری را در برابر ووویزیون  وبوت
م یا بازی های ویدئوی  م  گذرایند که ای  امـر  لائـ

از طـرف دیگـر . را افـزایش م  دهـداوی م آن ها
امروزه اکثر واندی  از گجت هـای خـود بـه  نـوان 
در مراقب کودک استفاده م  کنند و چون ای  اوفاق
د  سنی  پایی  و در سا ای طولای  صوری م  گیـر
م  وواید  لائم  مایند  لائـم اوی ـم را در کـودک

ی م ایجاد کند در یان  که کودک نزوماً مبتلا به اوو
.یی ت و به اصطلاح ب  ب  دیجیتال است

واندی بهمربوطابزارهاای ازاستفادهافزایش وت
بهخودوبوت هایوموبای،ووویزیون ازآن ها.م  شود
ازم  شودبا ثم  کننداستفادهکودکمراقب نوان
.گیریدقرارمدیاملرضدرپایی سنی ازکودکان
بهمنجرم  ووایدابزارهاای بازودهنگامرویاروی 
مغزشیمیای مواددروغییرومغزآیاووم دروغییراو 

ملاوویی درملناداروزیادکاهشپژوهشگران.شود
شانیراداشتندابزارهاای بهزیادیبرخوردکهکودکای 
مث،های یوروورای میترکمبودهمچنی .داده اید
اشته اید دا تیاداینتریتبهکهکودکای درگاباودوپامی 
رفتارهایبرهورمون هاای کبودکهاستشدهمشاهده

دربدنشبایه روزیریتمریلت همبه.م  گذارداثرفرد
  واریتهنگامبهکودکچشمباصفحهیوربرخورداثر

جادایوگذاشتهاثرمغزیوروورای میترهایبرم  وواید
کنداف ردگ  لائم

وهش های ایرانی پژ
نباکودکوالدیتعاملاتنقشدرمانی:مواجههافراطیخردسالانباوسایلدیجیتالوبروزعلائمشبهاتیسم

ر یا مراقب را از کودکای  که از سنی  ب یار پایی  روزی چندی  سا ت در ملرض م تقیم وسای، دیجیتال بوده اید  فرصت ولام، با ماد
اده افراط  همچنی   استف. دست داده و وجربیای غن  محیط  را که برای رشد بهنجار دستگاه  صب  ضروری است  دریافت یم  کنند

یـرای کودکان از وسای، دیجیتال با افزایش ایتمال خطر ابتلای به اضافه وزن و چاق   وغییر در  ادای غـذای  و انگـوی خـواب  وغی
   ساختاری در مغز  واخیرهای یرکت  و زبای   ضل  در دامنه واژگان  هوش کلام   کارکردهای اجرای  و همچنی  مشتلای هیجـای

.اروباط   اجتما   و رفتاری همراه است
سـالان مطانلای اخیر یشان داده اید که مواجهه افراط  خردسالان با وسای، دیجیتال م  وواید سبب بروز  لایم شـبه اوی ـم در خرد

یتال در واقع  در سنی  ی اس رشد مغز و ایلطاف پذیری  صب   خردسالان جذب محرک های فراوان صوو  و بصری وسای، دیج. شود
افت با رشد کودک در بافت  غیر اروباط   مدارهای مغزی مربوط به دری. م  شوید و محرک های اجتما   اطرافشان را از دست م  دهند

به و پردازش محرک های غیر اجتما   وحول م  یابد و از ای  طریق اختصاص  شدن مغز در مدارهای غیر اروباط  مایع از ووجه کودک
در واقع  مواجهه طولای  مدی خردسالان با وسای، دیجیتال . محرک های اجتما   و وحول مدارهای اجتما   مغز خردسالان م  شود

غـز در دوره های ی ــاس رشد به مثابه محرومیت اجتما    بازسازمایده  پیویدهای ساختاری و کـارکردی م( دایه گری دیجیتان )
.خردسالان را دچار ایحراف م  کند و با ث بروز یقص در ولاملای اجتما   و کلام و رفتارهای وتراری و کویشه های م  شود

سـای، کودک و یـذف و–با ووجه به ای  موارد  در دایشگاه شهید بهشت  مطانله ای با هدف بررس  اثربلش  غن  سازی اروباط واند 
سال که بیشتر از ییم  از سا ای بیداری خـود 4کودک زیر 12دیجیتال از زیدگ  خردسالان بر رفتارهای شبه اوی م و فلانیت مغزی 

.را در ملرض وسای، دیجیتال بوده اید  ایجام شد
اهش یافتـه و یتایج ای  مطانله یشان داد که پس از دو ماه ولام، فشرده واندی  با کودکان   لایم شبه اوی م آیان به طور ملن  داری ک

اروباط  فلانیت امواج مغزی آیان خصوصاً در یوای  پیشای  مغز دستلوش وغییرای ملن  داری شده است که با بهبود در مهاری های
.هم و است

زیـدگ  یافته های ای  مطانله نزوم ولاملای ای ای  در سال های اونیه و اجتناب از استفاده وسای، دیجیتال ووسط خردسالان و سـبک
«.فقیر از یظر اروباط  را یشان م  دهد

اونیـه وحـول به ویژه در سنی به گفته پورا تماد به دنی، واثیرای سوء وسای، دیجیتال بر سلامت کودک لازم است استفاده از آن ها
جـای  و واندی  باید با ایجاد سبک زیدگ  سرشار از ولام، ای ای   محیط کودک را با محرک های اجتما    شناخت   هی. محدود شود

از وسـای، رفتاری  غن  سازید وا کودک به سمت وسای، دیجیتال گرایش کمتری پیدا کند و به ای  ورویب از اثـرای مضـر اسـتفاده
.دیجیتال جووگیری شود

:منابع
ران خردسالان کودک و استرس واندین  ماد-اثربلش  مداخوه جیره  اطف  بر روابط واند. صادق   سلید  پورا تماد  یمیدرضا  خ روآبادی  رضا  فتح آبادی  جوی،  ییتبلت  صدیقه

.13۹7.با  لائم شبه اوی م در ملرض دایه گری دیجیتان 
.13۹7. مروری یظام مند: واثیر استفاده از وسای، دیجیتال بر سلامت کودکان. صادق   سلید  پورا تماد  یمیدرضا  خ روآبادی  رضا  فتح آبادی  جوی،  ییتبلت  صدیقه

https://drexel.edu/news/archive/2020/april/screen-time-for-babies-linked-with-autism-like-symptoms

Lane, R. ,&Radesky, J. (201۹). Digital media and autism spectrum disorders: Review of evidence, theoretical concerns, and 

opportunities for intervention. Journal of developmental and behavioral pediatrics: JDBP, 40(5), 364.
Hermawati, D., Rahmadi, F. A., Sumekar, T. A . ,& Winarni, T. I. (201۸). Early electronic screen exposure and autistic-like 

symptoms. Intractable& rare diseases research, 7(1), 6۹-71.
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علل و راه های درمان منفی بافی در سالمندان
یزک الب/  الهام توکلی یه کهر وان شناسی شخصیت آسایشگاه خیر رز کارشناس  ارشد ر

ربیشتداریدکهمتلددیج م وروی مشتلایدنی،بهسانمندان
یشتربآیهادرباف منف وبدخوق ایتمالوگیریدم قرارفشاروحت
رانسانمندادرباف منف وواییدم راهتارهای کمکباشما.شودم 

ازیت باف منف .کنیدکمکهاآنروییهشدنبهتربهودادهکاهش
(seniors negativity) .استسانمندیدورانرفتاروری شایع

ایتظارزمانشدنطولای دنی،بهون بریدم دکتربهرامادروانمثلاً
پدروانبهییاطکردنمروببرایمثلاًیا.شودم یارایتشمااز

اهکوو صحیحانگویمطابقراچم کهای ازاوون ایدکردهکمک
وجودباکهسانمندای درباف منف .شودم یارایتایدیترده
ولجبجای هاآنکردنزیدگ آسانبرایخایوادها ضاییمایت
شاک همیشهچراکهآیدم پیشذهنتاندرسوالای ودارد

  ه تند؟

 بیموثراروباط شدهایجامهاروارددایشگاهدرکهوحقیقاو در
درهابیماریبهابتلاکاهشومیای ان دربودنایدیشمثبت

سانه۸۹–50سانمندانرویوحقیقای .استشدهکش سانمندی
یارایت  خونفشارجموهازمشتلاو هاآنازبرخ کهشدایجام
 مثبتدیدکهافرادیشدنمتوجهمحققان.داشتندجرای وقوب 
ایمیتنندپیدابهبودسریلتردرصد50داشتندشانبیماریبهی بت
تموقلیدربودید شدهقوب ستتهدچارکهایدیش مثبتافراد
ون .یشدیدستتهدچاردیگرشانهم الانبهی بتمشابه

ازرسووبودیدیگرانشانبیماریازکهافرادیوبافمنف سانمندان
.کردیدستتهمجدداًاوفاقاً داشتنددوبارهستته

سالمنداندربافیمنفیدلایل
شمادسانمنآیاکهاستای بپرسیدخودوانازبایدکهسوان اونی 
 منفواستشاک چیزهمهازاخیراًیااستبودهبافمنف همیشه
ف بامنف وشتایتیالدرهمیشهسانمندیکاگر.کندم باف 
 اسدشنم دیگرانبااروباطبرقراریبرایکهراه ونهاایتمالاًاست
آگاه دیگرانبررفتارشاندهندهآزاروأثیرازشایدواستهمی 
یدیامیاوس افزایشازیاش ج م یاووای دیگرسوی از.یدارید
قبلااشمسانمنداگر.کندم وشدیدراسانمنددرمنف رفتارروی 
ی  صباوشاک همیشهجدیداًون بودهصبورواخلاقخوشهمیشه
طرخ لامتیکووایدم کند کنترلراخودخشمووایدیم واست
.باشیداورفتاربهبودفتربهسریلترچههربایدوباشدجدی

.استرورایتب یارموردای درسانمندفردرفتاروغییرخوشبلتایه

تلخگذشته
دای سانمن.استگذشتهدرموفقوسانمزیدگ محصولایدیش مثبت
بت مثوزیباوردیدگاهداریدموفق زیدگ وایدرسیدهخوداهدافبهکه
هگذشتدرخود موتردازکهسانمندای ون .داشتخواهندزیدگ به

امیدییابرابردرومامیتبحران"یامبهبحرای دچارباشندیداشتهرضایت
مثبتوایدیش دورایتظارووانیم امیدیافردیکاز.شویدم "

دکنم سرزیشراخودشویداردرضایتخودازفردای .داشتایدیش 
سانمندان بافمنف .شودم اودربیشترباف منف وبدبین بهمنجرکه
ای اگروداریداجتما  یمایتبهییازسانمندان:آیندهازیگرای دنی،به

وروصسانمندیاگر.شودم هاآنیگرای بهمنجرباشدضلی یمایت
یدگ زهزینهومان مشتلایپسازووایدیم وونهاستوبیمارکهکند
هداشترضایتاشزیدگ ازووایدیم باشدخودآیندهیگرانوآیدبر

م آیندهبراییگرای وخودخوریمشغولوبمایدایدیشمثبتوباشد
.شوداودرزیادیمنف وفترایبهمنجرووایدم کهشود

جسمیبیماری
ترلکناگرکهشویدم مبتلاایزمینههایبیماریبهسانمنداناغوب
ودوشدیبیماریکهصورو در.دهدم کاهشرازیدگ کیفیت یشود
یاانبیمارستدرطولای شدنب تریبهمنجروشودکنترلقاب،غیر
انمندسروییهبرزیادیکنندهوضلی اثرشود خایهدراوشدنگیرزمی 

مایعهککندم ولریبومنف رااطرافیانوزیدگ بهاویگرشوگذاشته
.شودم اوایدیش مثبتوبین خوشاز

افسردگی
به ومایوواستامیدیاوخ ته یوصوهب  اف ردگ بهمبتلافرد
منف هایجنبهفقطوشودم زیادهایشیگرای .یداردزیدگ ادامه
م رامهمی کهشودم منزویوگرفتهفاصوهجمعاز.بیندم رازیدگ 
سزودرمرگوباف منف  ایزمینههایبیماریوشدیدبهمنجروواید
.شود

بیکاری
لواریشوبیشترباف منف با ثسانمنداندربیتاریوزیادآزادوقت
کاریبهبایدسانمندان.شودم اف ردگ بهزدندام یت وذهن 
باارخودشانروزایهوشودگذاشتهشان هدهبروظایف وباشندمشغول
و خصبه.کنندسرگرمباغبای وفیزیکومرینای رویپیاده ورزش
افتارشدندوروروییهبهبودبا ثووایدم جمل دستههایورزش
  .شودسانمندانذه ازمنف 
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تماً یباشد ق،زوالباهمراهسانمنددرباف منف کهصورو در
ددهم کاهشرااوشلصیت ورفتاریوغییرایکهداروهای از

.کنیداستفاده

روانضدواضطرابضدداروهایازپزشکوجویزباوواییدم *
.کنیداستفادهسانمندبدرفتاریکاهشبرایپریش 

راباف منفسانمندمقاب،درخودوانکنترلووایای کهصورو در
روییهبهخوردنضربهموجبوانپرخاشگرایهرفتارویدارید
باوماهرپرستاریکازاستبهترشد م سانمندانی اس
ازتهب مداردوربی باوکنیداستفادهاوازمراقبتبرایوجربه

رساوبهباردووایکایهفتهیاشویدمطمئ اوباخوشرفتاری
.نیدکیاص،اطمینانپرستاربهی بتاوخاطررضایتازوبزیید

وش سالمنداندربافیمنفیکاهشودرمانهایر
ایجامدیزیاکارسانمندانمنف یگرشوغییربراییمیتواییدشما
فبامنف جوای ازکهسانمندیکذهن ساختاروغییر دهید
انمندسکهصورو درون استممت غیروقریباکاری استبوده
رایببهتریشرایطمیلواهیدیاوبودهایدیشمثبتقبلاشما
ادهاستفزیرهایووصیهازمیتواییدکنیدفراهماوروییهیفظ
.کنید

ایشییازهواوبهووانیددربایدسانمندفرداطرافیانوفرزیدان*
.کنندکمکاوبهووانیددروکنندرسیدگ 

ددهیاطمیناناوبهوکندونهای ای اسسانمندیدهیداجازه*
یم کهای برایرااوهایدغدغهوه تیدکنارشهمیشهکه

.دهیدکاهش کندادارهراخودشوواید

روشوداروباوشدهدادهوشلیصبایدسانمنداندراف ردگ *
.ندکپیداکاهشزیدگ بهوامنف دیدواشوددرماندیگرهای
باید استشدهروبرو زیزانازیت فویباسانمندکهصورو در
.شودهمراهاطرافیانروای جایبههمهیمایتاز

کهکندم ضلی رابدنایمن سی تموورسوباف منف *
منف یوأثیراکهمیشودبیشتراسترسویگرای  ورسبهمنجر
استرسوهایورسباید.داشتخواهدج م سلامترویزیادی
.یماییدرفعراهاآنوکنیدپیداراسانمندهای

باوباشندوماسدرخوددوستانباکنیدوشوی راسانمندان *
.شودیفظشانروییهوابرویددورهم بههم الایشان

ایعمیبایدداردمجددازدواجقصدسانمندفردیککهصورو در*
واکنیدفراهمرااومجددازدواجشرایطکنیدسل وشویداو

.کندپیداکاهشاشونهای 

:منابع

زروهردرراخوشبلت وذه آرامش:ک رهارامنف افتارکتاب
پتریوکیتپیوروال یینا:یوی نده/ک پیدازیدگ  ای

پشت کونهکتابایتشارای:چاپ یاشر/ وویانهه:مترجم
 13۹۹سال

/ی،اصپوری  بهاره:یوی نده/سانمنداندرروانسلامتکتاب
/دایشآریاایتشارای:یاشر

ینمهم سالمندانرفتارتغییرعواملتر
زیردلای،بهاستممت سانمنداندرخوق یوسایایورفتاروغییر
.شودایجاد

وسوزش دردملمولاادراری فویت لایم:ادراریمجاری فویت
 ریپذیوحریکبهمنجرووایدم سانمنداندرون استادراروترر
درکهاستمشتلاو اونی ازیت وشودایفجاری صباییتوگیج 
.گیردبقراربررس موردبایدسانمنددریاگهای وغییرایبروزصوری

با ثووایدم داروهابرخ جایب  وارض:داروهاجایب  وارض
وغییربرایکهروایپزشت داروهایمثلاً.شودخوق ورفتاریوغییرای

م زوجویخووخوقبهبودبرایوشدهطرای مغزشیمیای بلشدر
باشندیداشتهسانمندفردمغزبرایدرست  موترداستممت شوید
 داروی وداخلای.شویداوج م وروی شرایطشدنبدوربا ثو

خونفشارداروهایوانتهابضددارویاستاوی  وشنج ضدداروهای
اگر بنابرای.شویدپذیریوحریکبهمنجرافرادبرخ درووایندم 
اضافهسانمندفردداروهایبهجدیدیدارویاخیرهفتهچندط در

یادارووکنیدمشوریپزشکباآن وارضمورددریتماًاستشده
.دهیدوغییررادارودوز

زم میایاگهای دردسانمندانهمیشگ مشتلایازیت :مزم درد
ردفبرایروای وروی یظرازووایدم ج م اثربر لاوهکهاست

هایرفتارمزم دردبهمبتلاسانمندان.باشددهندهآزارسانمند
  صباییتخصومت :جموهازدهندم بروزخودازبیشتریمنف 

زابراازسانمنداناغوب.اضطرابویان ب  خ تگ  اف ردگ 
شتایتبهشروعآنجایبهوکنندم خوددارییارایت ودردمدام
وجودهایهیشایبایدبنابرای .کنندم خایوادهافرادبهی بتگلایهو

.کنیدبررس دقتبهرابافمنف سانمندبدندردرد

وآروروزسانمندان دریارایت ودردایجاد وام،وری مهمازیت 
اهرکمتروورآرامیرکت ننگیدنبامیتوایدکهاستمفص،درد
.داردپزشکبررس بهییازکهشودمشلصرفت 

خودمنف هایویژگ کنندم سل جوای درملمولاافراد:خ تگ 
فترددارییقکهکنندم ای اسس افزایشباون کنندکنترلرا
را زیدگدرخودهدفمندیسانمندیاگر.کنندبیانراشانای اسو
 منفای اساوشوماموقریباً برودسراشیوصوهوبدهددستاز

ایرژیسطحکاهشووحرکشدنمحدودبااگرخصو به.شدخواهد
.باشدهمراهس بهواب تههاییاووای سایرو

بهدباشیداشتهومرکزبرایکاریوهدفسانمندفردکهصورو در
کهمیتندریگپرراهاآنورفتهخودزیدگ منف هایجنبهدیبال
.شودم باف منف بهمنجر

کنیدکاریوکنیدگفتگوسانمندانبابایدای اسای کاهشبرای
اوایهووایمندیبامتناسبکهکندپیداجدیدسرگرم یاهدفیک
.ودشاودربیشتررضایتای اسوفلانیتافزایشبا ثواباشد

وش بافمنفیسالمندازمراقبتر
داروی ولادلودردو فویتوجود دمازبایداولمریوهدر*

هباومشتلایکنترلبرایییازصوریدروشویدمطمئ سانمند
.کنیدمراجلهپزشک
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لال دددتدددداخ
ی  نظمی خلقیدب

ه راندداخلال گ
(DMDD)

وانشناسیارشدکارشناسی/زادهمحرابفاطمه یهآسایشگاهاستثناییکودکانآموزشور یدددزکخیر برزالکهر
ردیگاختلال هایبرخ بام  ووایداختلالای کهاستذکرشایان
بایاشود هگرفتاشتباهجویایهمقابوهیافرمای یادوقطب اختلالمایند
.ودشهمراهفلان بیشوووجهکمبوداختلالماینددیگرمواردبرخ 
لتاطبیواستمتلصصفردبااختلالای یهای وشلیصرو ای از

ورشدییارسای  هایقبی،ازدیگر مشتلایوجودایتمالاستلازم
.دشوبررس غیرهوجدای اضطراباختلالیاخوی اف ردهاختلال

گرانهاخلالخلقینظمیبیاختلالشناسیسبب
ای ایجاددرکهرسدم یظربهکهداردوجود ام،چندی چهاگر

، وام.یی تمشلصآندقیق وتاماباشند داشتهیقشاختلال
اختلالایوبیماری هاکودک خویوخوقوراثت استممت دخی،
.باشندکودک دورانوجربیایوهمزمان

بالاایتماواستورشایعکودک اوای،دراختلالای م  رسدیظربه
م آیهاوری رایجازکهم  شود همراهروایپزشت مشتلایدیگر
یامیایهجومقابوهیافرمای اختلالواساس اف ردگ اختلالایازووان
وبروزدرخطر وام،ازیت ووانم راکودکخویوخوق.برد

ژگ ویازبرخ .دای تگرایهاخلالخوق یظم ب اختلالپیشروی
یدشوم مشاهدهاختلالای بهمبتلاکودکاندربیشترکههای 
رفتارمشتلایپذیری وحریکاضطراب وند خوی  :ازاید باری

.اجتما  

ثت ورا وام،کهباوریدای برمحققانچندهر:ارث وزی ت  وام،-
،دخیگرایهاخلالخوق یظم ب اختلالپیشرفتدرزی ت و

.یی تمشلصواثیرایای دقیقرویدهنوزاماه تد 
م میگری مزم هایدردمث، صب هاییارسای : صب یارسای -

واثیردفرکو سلامت ورفتاربروباشدکنندهیاووانب یاروواید
دچارغانباه تند میگرندچارکهیوجوایای وکودکان.بگذارد
بمایدارپایدووایدم کهشویدم پرخاشگرایهرفتاروپذیریوحریک

رایهگاخلالخوق یظم ب اختلالوشلیصبهمنجرمواردبرخ درو
.شود

ایوموادسومصرفسابقهایهاواندی کهفرزیدای :خایوادگ پیشینۀ-
یظم ب اختلالملرضدرکودکانسایرازبیشتردارید روای بیماری
.ه تندگرایهاخلالخوق 

 Disruptive Mood)گرایهاخلالخوق یظم ب اختلال

Dysregulation Disorder)  ابکهاستیوجوای وکودک اختلالیو
م شناسای خوق متررهایطغیانوپذیریوحریکشدید  صباییت

ب اختلالاست شایعکودکانازب یاریدرخوق کجکهیان در.شود
انطغی.استکودکطبیل رفتارهایازفراورگرایهاخلالخوق یظم 
 ووایدم واستسلتوشدیدب یارم  کندوجربهکودککه صب های
.شودویزیدگ جنبه هایازب یاریدرچشمگیراختلالبهمنجر

در2013سالدرباراونی برایواستجدیدی بتاًاختلالای وشلیص
دروظاهرآمریتاروایپزشت ایجم آماریووشلیص راهنمایکتاب
وجود دمدنی،بهچندهرشد گنجایدهاف ردگ اختلالایزمره

اختلاف گرایهاخلالخوق ب  یظم اختلالمورددروجرب اطلا ای
.داردوجوداختلالای افزودنمورددریظرهای 

گرانهاخلالخلقینظمیبیاختلالعلائم
ای .باشدسانگ 1۸وا6سنی بی بایدکودکبیماریای وشلیصبرای
وردمدرگرایهاخلالخوق یظم ب اختلالوشلیصکهملناستبدان
اختلال لائمهمچنی .شودیم دادهسال1۸ازبیشترو6ازکمترافراد
.گیردصوریوشلیصواشودملایظهسانگ 10ازقب،باید

:ازعبارتندعلائماین
طبیل طوربهکهمواردیخاطربهمترر وشدیدخوق  هایکج•

تاسممت شمامثالبرای.شودموجبراخشمازمیزانای یباید
کند یم پیدارابازیشاسبابکودکوقت باشیدداشتهایتظار

اخلالخوق یظم ب اختلالدارایکودکون شود خشمگی 
 م،شدیدویدازبیشکلام وج م پرخاشگریبا گرایه
.م  کند

وضربدادن ه،کشیدن فریادشام،م  ووایدطغیان های چنی •
.باشداموالبردنبی ازیاشتم

وان نبه.ه تندیامناسبکودکسن محدودهبرایطغیان هاای •
رادخوخشمخردسالکودکیککهیتنیدولجبشماشایدمثال
 ایامادهد یشانکردنفریادوگریهوزمی رویخودایداخت با

.باشیدداشتهایتظارسانه12کودکیکازشماکهیی ترفتاری
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:منابع

An Overview of Disruptive Mood Dysregulation Disorder (DMDD). Very well mind. May.26,2020

DMDD VS ODD: Your [Quick And Easy] Parenting Guide https://medcircle.com/articles/dmdd-vs-odd Feb 19,2020

گرانهاخلالخلقینظمیبیاختلالتشخیص
اختلالایوهابیماریدیگرردبرایکودکج مای وروای وضلیتارزیاب و لائمبررس وشلیص مریوهاونی 
دیدواکندمصایبهکودکهایملومومراقباندیگرواندی  کودک باروایپزشک یاروایشناساستممت همچنی .است

.کندپیدااورفتارهایبهی بتروشنتری

ومپوش هکهجای آناز.گیردصوریمتلصصووسطبایدهابیماریواختلالایهمهوشلیصاست بیشترواکیدشایان
مهاریودایشازکهفردیووسطووایدیم درمانووشلیصاست زیادب یاراختلالایوهابیماریدر لائمبی مشابهت

.گیردصورییی ت برخورداریظرموردیوزهدرلازم

صورید باشموثرورووایدم درمای چهاینتهمورددرزیادیوحقیقایاست جدیدوشلیصیکاختلالای کهآیجای از
اختلالاو .گیردم صوریاست مفیداختلالایدیگردرمشابه لائمبرکههای درمانبراساسملمولادرمان.استیگرفته
بهمنجروایدوم مزبوراختلال لائمکهایجای از.فلان بیش/ووجهکمبوداختلالوجویایهمقابوهیافرمای اختلالمایند

.دبپردازیخودفرزیددرمانبهوقتاسرعدرواندی کهاستمهمب یارشود کودکزیدگ درووجه قاب،هایدشواری
طرواببهووایدم دارد همراهبهبیماریای کهرفتاریهاییارسای وخشمایفجارهایپذیری وحریکهمچون لائم 
.برسایدآسیبخایوادها ضایوهم الایشباکودک

گرانهاخلالخلقینظمیبیاختلالدرمان
:آموزشودرمانیروان

ذه آموزش (CBT)رفتاری-شناخت درمانشام،استممت وشودم مح وبدرمانروشاونی ملمولادرمای روان
ی اساایجاددرکهراافتاریبگیریدیادواکندم کمکهابچهبهرفتاری-شناخت درمان.باشدواندی آموزشوآگاه 
روانطولدر.بگیریدیادراملتو شرایطبهپاسلگوی جدیدهایروشهمچنی ودهندوشلیصدارید یقشخشم

.بیابندریتدیگبااروباطایجادبرایرابهتریهایراهواکنندم ملاقایگردرمانروانباهفتههرفرزیدانوواندی درمای  
یحویبهکندم پریشانراآیهاکههای موقلیتدرواکندکمکآیانبهووایدم فردیدرمانای بزرگتر کودکاندر

.بدهندشرایطبهوریمناسبپاسخودهندسامانراخودهیجایایکنند فترموثرور
أییدوراای اسایای ببرد بی ازراکودکای اسایبلواهداینتهجایبهدرمایگر آگاه ذه برمبتن هایدرماندر
ایند یاخوشافتاروهیجایایبادرگیریزماندرکهآورددستبهراهای مهاریواکندم کمککودکبهسپس.کندم 

راردیفبی بلشاثرهایمهاریوپریشای وحم،  اطف ونظیم آگاه ذه کودک.برآیدهاآنمدیریت هدۀازبتواید
ایهطغیانزماندربتوایندهموکنندکمکخودفرزیدبهبتوایندهمواآموزیدم راهامهاریای ییزواندی .آموزدم 

دادهآیهابهخاص راهتارهایواندی  بههیجایایمدیریتآموزشبرای.کنندمدیریتراخود اطف پاسخکودکرفتاری
درویدشورفتاریهایطغیانای وقویتمایعواقراردهنداستفادهموردکودکآمیزاخلالرفتارهایبروززماندرواشودم 

.دهندپاداشکودکمناسبرفتارهایبه وض

:درمانیدارو

م استفادهدرمای داروازیباشند موثرونهای بههادرمانای اگریاودرمای روانوآموزشبهدسترس  دمصوریدر
ازهاستفادکهزمای درملمولاً.شودم اودررفتاریایفجارهایمایعوکندم کمککودکبها صابمحرکداروهای.شود
درتفوریبروزصوریدر.استقدماونی خفی جایب  وارضبااف ردگ ضدداروهایوجویزاست یاپذیراجتنابدارو

.کندوجویزقویبلشآرامداروییکاستممت پزشکموجود وضلیت
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ردی دعه فددتوس
وانشناسی و مدیر مرکز /صفورا عباسی  کارشناس ارشد ر

وانشن یددداسی آسدددر یزک تهرانددایشگاه خیر ه کهر
جامایخودبهبودبرایکهفلانیت هربهفردیووسلهورشدساده زبانبه

.دارداشارهم  شود مربوطشماقوبوذه مغز بهکهزمینه های درم  دهید 

فلانیت های افراد ازب یاریبرایموضوع ای ازصحبتهنگام
وخاطره یوی  صوو  کتاب هایبهدادنگوش کردنمطانلهمایند

هریال ای با.م  کندخطورذه بهفردیووسلهدوره هایگذرایدن
کوواهدماینکارهای مثال به  نوان.یم  آیدی اببهفردیرشدفلانیت 
یت هایفلانبه  نوانملمولاًداریدپزشکباکهقراریبهرفت یاموکردن
 ..تنده سطح ی بتاًاموریزیرایم  شوید گرفتهیظردرفردیووسله

.ودشفردیووسلهبهمنجراستممت ملمون فلانیت هاییال ای با
نایشمث،)شدیدورزش فلانیتایجام:بگیریدیظردررادیگریمثال
ال یای با.یم  شودووق فردیرشدبه  نوانبه خودی خودملمولاً(بازو
درایلطاف پذیریوذهن استحتامایجادبهمنجرم  وواید مو چنی 
چهای شماوم برایبزرگ مقیاسدر . شودفردیرشدایجادوفرد

.ستافرایندیکفردیووسلهورشدکهملناستبدانای دارد؟ملنای 
درم  خواهیدکهچیزیهربهشماکردنیزدیک وربهمربوطفرایندی
فرصت دایشزیدگ  وابماییدمنتظراینتهجایبه.آوریددستبهزیدگ 

 (بودیلواهدای  طورکه)بدهدشمابهزیمت هیچبدونراموفقیتو
پیشرفتیتیجه به سادگ چیزهاآنکهکنیدولاشبه ایدازه ایم  ووایید
درگیاهیکبهرافردیرشدمفهوماستخوباینجادر .شویدشمافردی
رشد فردیووسلهبرایدیگراصطلای واقع در.کنیموشبیهرشدیال
گیاهانکهاستمناسبدنی،ای بههمموردیظروشبیه.استفردی

گیاهمثالبه  نوان.م  آموزیدمابهکردنرشدمورددرزیادیچیزهای
.ه تییزوب سایتیکبریدیمادکهبگیریدیظردررابامبو

داستان گیاه بامبوی چینی
ربوطمموضو ایبرایکهاستطبیل پدیده ایچین بامبویگیاهرشد
زیدگ اولسالچهاردربامبوگیاه.دارداهمیتفردیووسلهورشدبه

درکوچکبرگیکفقطویم  دهدیشانرارشدازیشایه ایهیچخود
ارآندائماًودهیدپرورشراآنبایدشمامدیای در.م  مایدباق خاک
ونهاامبوبگیاه.م  افتداوفاقملجزه ایپنجمسالدرسپسوکنیدآبیاری
درشیتایجکهدریافته ایمبه وجربه.م  کندرشدمتر27هفتهششدر

وحقیقای ایجامازپسیت .یم  شودظاهربلافاصوههمیشهفردی
استممت پشتتار وشت تکردن کارسلتذه  آموزشمطانله 
.ببریدنذیخودکارثمره ازوابتشدطولمدو هنوز

فردیتوسعهورشداهمیتعلت
وربدداریدیی تید شدنبهتریالدراگر"گری  دریمویدازیق،به

ازت یکهکویدیایگیزه یکاما.دارداهمیتفردیووسلهنذا "م  شوید
اینتهآن و.داردوجودفردیرشدپسدراستبلش ورانهام همای 

درفلالایهوقت .م  کنندم وطاموربهراشمافردیووسلههایمهاری
د ه تیخودزیدگ کو به طورومهاری ها فتر طرزبهبودبرایولاش
و  کنیدمکارسلت وضدر.کنیدوتیهشایسیااستلدادبهیی تلازم

ناکنوکهاستجای متص، کننده فردیرشد.م  شویدموفقآگاهایه
بهراشماکهاستوسیوه ای.باشیدم  خواهیدکهجای وه تید

سفریواردشوید متلهدفردیرشدبهکهزمای .م  رسایداهداف وان
لدببلشدر.م  شویدزیدگ ازمؤثرفهموخودشناس ازمنحصربه فرد

.چی تفردیووسلهابلادکهم  دهیمووضیح

فردیتوسعهابعاد
ردافراداکثراهدافکهداردوجودفردیووسلهبرایکویدیوزه یپنج
فردیرشدبرایییزدسته هاای ازدیگریایواعانبته.م  گیریدقرارآن ها
 بررسبیشتررافردیووسلهورشدابلادازهریکبیایید.داردوجود
.کنیم

وایهپزیرااست فردیرشدکویدییوزه هایازیت سلامت :سلامت •
 ایدر.م  کندفراهمزیدگ ازجنبه ایهردررا موتردیداکثراساس
وروانسلامتج مای  سلامتماینددیگریدسته بندی هاییوزه
تاسای افرادبیشترهدف بالا سطح در.داردوجود اطف سلامت

اغذخوبکنند فترشفافبه طورباشند داشتهایداموناسبکه
بلوابند خوبوبلورید

شولاآنبهبودبرایمردمکهاستدیگرییوزه یمان امور:مان امور•
ای به.استفردیرشدازمهم بلشمان سوادووسله ی.م  کنند
شدایبهکهم  گیریدبهتریوصمیماییوزهای درزمای که وت
 باشیدشدهمجهزپولمؤثرمدیریتبرایلازممهاریو

وادیشمنبعوفردیووسلهابلادازدیگریت صمیم روابط:روابط•
دیگرانباراخودروابطم  خواهندمردماکثر.استزیدگ دررضایت
 زیدگشریکبارابطهیاآشنایاندوستان خایواده چهکنند بهتر
یافت اروباطای بهبودشام،زمینهای دررایجموضو ای.باشد
.ستاپایداردوست  هاییفظورابطهاضطراببامقابوهزیدگ  شریک
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بهبودشام،ایمان باافرادبرایهدفای .م  کندومرکزوالاورهدف برکهاستفردیرشدازبلش ملنویت:ملنویت•
جهاناببیشترصوحایجادودیگرانبهکمکشام،م  ووایدهمچنی فردیرشد نصرای .خداستباخودشانرابطه ی
باشد

ووایای واستلدادپرورششام،یوزهای .استافرادازب یاریبرایفردیووسلهکویدیبلشاغوبشغو ووسله:شغ،•
وکارآفرین طریقازخودبرایشغ،یکایجادشام،م  ووایدهمچنی .استیرفهیکدرپیشرفتبه منظور

.باشدییزخوداشتغان 

وزازراخودفردیتوسعهچگونه وعامر کنیم؟شر
آیچهبرایاستطری بریامهای همچنی .استفردیووسلهبریامهخود وهیهفردیووسلههایمهاریبهبودبرایهاراهبهتری ازیت 

 طوربهشماهدفجزئیایکردنمشلصازقب،کهاستفرایندیفردیرشدبرایبریامه  ریزی.آوریددستبهآیندهسال هایدرم  خواهید
وضوحای اسوجهت ده بهکهاستخودشناس اززیجیره ایشام،فرایندای .م  دهدپوششرازیدگ  وانملتو جنبه هایواضح 
.کرداستفادهفردیووسلهطرحمدلازم  ووانشغو وفردیاهدافولری برای.م  کندکمکم  خواهیدزیدگ ازآیچهدرباره 

فردیتوسعهنکاتدیگر
نکنیدمقایسهدیگرانباراخود.1

فردیرشد.دیتنیمقای هدیگرانباراخودیماییدولاشبایدابتداکنید وقویتراخودفردیووسلههایمهاریداریدقصداگر
وبماییدخودرم یدر.ینماییدمقای هدیگرانپیشرفتباراخودپیشرفتکنیدسل بنابرای .استشلص ب یارم ئوه ای
وا.شویدیو ویمهرگزم  رسدیظربهآه تهپیشرفت وانکهزمای یت وبگیریدجش راخودپیروزی های.باشیدمتمرکز
.م  رویدپیشآرامچقدریی تمهمیشویدمتوق کهزمای 

ببریدلذتسفرتاناز.2

بگیریدیادض ودر.باشیدیداشتهب  یقص وکمالایتظار.استمادام انلمرفرایندیکفردیرشدکهباشیدداشتهیادبههمیشه
.ببریدنذیآنازوکنیددرکراسفرزیبای  هایارزش.بگذردخوشسفر.باشیدشادرشدوان مداومرویدخلالدرکه

مییابدارتقاشماشخصیتکهاستتلاشباتنها.3

شک وانووایای  هایوخودوانبهم  شودبا ثشت ت هاکهم  آیدپیشمواقل شما فردیووسلهسفروزیدگ م یرطولدر
افرادینتهایایی تید خوبکاف ایدازهبهم  گویندشمابهکهصداهای :یشویدو ویمدروی صداهایمقاب،درهرگز.کنید
بداییدویدبشناسرافردیرشدقدری.استسمفردیرشدبرایبدبین .بوده ایدبشرمافوقبه یو  شماموردیظرزمینه درموفق
فردیسلهووهایمهاریبهبودراستایدرشمابهمطوبای امیدواریم.م  یابدبهبودشلصیت وانکهشماستخودولاشباونها
.باشدکردهکمک

آخرکلام
یشپزیدگ درکهطورهمان.ه تیدمصممخودرشدبرایکهداده ایدیشانایتهاوامطوبای خوایدنباشما

لهووسویادگیری رشدبرایجدیدیهایراهدیبالبههمیشه.یشویدکاذبغروردچارباشیدمراقبم  روید 
.دادخواهدپاداششمابه مریکبرایم  کنیدفردیووسلهورشدبهکهآگاهایه ایووجه.باشیدفردی
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طغیان نوجوانی
وان شناسیارشدکارشناس/طارمسریعموئیزهرا کودکانر

یگاهدددایشدددآسائیددداستثن یزکدکههددددخیر رزددددالبر
گوهبااغوبکهآیهاستبارزخصایصازیت یوجوایانبی سرکش وومرد
ی واندبرایگاه یوجوایانرفتارچراواقلاًامااستهمراهواندی شتایتو

هگوواندی ازییزیوجوایانکهیان دراستآزاردهندهووحم،غیرقاب،
.ه تندمند

نوجوانانآزاردهندهرفتارهای
خواهندم وبینندم آزاریوجوایانرفتارهایبلض ازواندی ملمولاً

م .گذاریدم پازیراراخایوادهمقررایوقوایی رایت بهچراکهبدایند
تندیتوای هاآنشایدکهگرددبرم ای بهرفتارهاای  وتگفتووان

مناسب انگوهایجاهیچدر.کنندپرریگیوجواندرراخوبرفتارهای

اواستآمدهوجودبهبازیکاملاًفضایبنابرای یداریم یوجوایانبرای
ارهایرفتخشویتهنجارشتن مایندیاکارآمدیرفتارهایدرگیریوجوایان

هایآسیب نوانوحتکهبشنویددیگری وام،ازخیو وایمقابوه
.کنیمم یادآنازیوظهوراجتما  

نیستدیرآموزشبرایوقتهیچ
هبخوبرفتارهاییاددادنبرایوقتهیچکهبدایندبایدواندی واقعدر

کندککمموضوعای بهووایدم که امو یل تی .یی تدیریوجوایان

رایبکاف وقتدادناختصا شود ولدی،یوجوایانیاکارآمدرفتارهایوا

تارهایرفازب یاری وتگفتووانم .استفرزیدایشانوربیتوآموزش
 مبرواندی خودرفتارهایبهداریدگوهآیهاازمادرهاوپدرکهیوجوایان
.دایبودهفرزیدایشانبرایخوب انگوهایایدازهچهواآیهااینتهوگردد

نوجوانانرفتاربرتاثیرگذارعوامل
وجودابیت کهشودم با ث وام،بلض وأثیروحتیوجوایانرفتارهای

.باشندداشتهراخودخا رفتارهایکدامهرخایوادهیکدرفرزیدچند
داردامتانهمچنی .داریدقرارژیتیت  وام،وأثیروحتابتدا وام،ای 

وملتو شرایطدرکنندم رشدآندریوجوایانازکدامهرکهمحیط 
ازدخوخا شیوهبههرکسوباشدمتفاویهریکبرایگویاگونهایزمان
ازیرغفضای دریوجوانگرفت قرارییزدیگرمهم ام،.بگیردوأثیرآن

، وامازیت انبتهمدرسهواجتماعدوستان محیطیلن است خایواده
م برشلصیت  وام،بهییزجوایانویوجوایانهاییاهنجاریدرمهم
ویدودوافقطبوتهشود یم  وضهیچگاهافرادشلصیتزیراگردد 

م هکمهم  وام،ازیت .کندم وغییرآموزشاثربرفردمنشدرصدی
واستهخودیدگاهبایدآیهاکهاستای بتندواندی بهزیادیکمکوواید
.کنندبیانآشتاروصریحخیو راخودشانهای

خانوادهقوانینبانوجوانآشناکردن
بهاطلا ایدادنوگذاریقایونخایوادههایرسانتمهمتری ازیت 

در،مرایمهمتری ازیت واستبلدبهسانگ ییموسهس ازفرزیدان
خودخایوادگ هایارزشوملیارهاباکهاستای ییزماازیکهرزیدگ 
شانفرزیدانبامهمم ائ،ای مورددرواندی وقت ون باشیمآشنا

مندهدفویداریدخودآیندهبرایایبریامههیچهمآیهاکنند یم صحبت
مورددرراروشن دیدگاهخایوادهابتداهمانازاگرون داریدبریم قدم
ووجواناینتهبر لاوهبدهند یوجوانبهخایوادهدروناهدافوهاارزش
ب تگ همای اسکند م پیداخایوادهایتظارایازروش  وریدرک

داشت اهدخوآیهاازپیرویبهبیشتریومای،وکندم آیهاباییزبیشتری
زیدگ دریهایتوشودم اجراهمخایوادهدراصولومامکهبیندم چون

.داشتخواهدهمهدفمندی

تمرکز بر رفتارهای منفی 
 ونه تنداخلاقباوموفقب یارفرزیدای داشت خواهانواندی همه
م قویتوفرزیدایشانمنف رفتارهایبیشترآیهااغوبکهاینجاستجانب
هایوادهخابنابرای .کنندم وشویقکمترراآیهامثبترفتارهایوکنند
ونندکوشویقووقویتهمرایوجوانمثبترفتارهایکهبگیریدیادباید
انفرزیدایشبهگذاشت ایترامخصو ای درکارهاوری سادهازیت 
نندکیم وشتریوجوانازدهدم ایجامشانبرایکاریاووقت مثلاًاست
یکگفت گاه .کنندیم مطرحمحبتوایترامباراخودهایخواستهیا

یوجوانبهکهوقت .دهدم ایترامای اسیوجوانبه"نطفاً"کومه
وی شودوشتردهد م ایجامکهکارهای بابتاوازوشودگذاشتهایترام
.کندم  ادیشیوهای بهوآموزدم رارفتارهاای کمکم

تشخیص زبان عشق و ابراز محبت 
داریدشانواندی ووجهو لاقهابرازبهایتیاجیوجوایاناینتهبهووجهبا

یزانمهمانبهآیهاچونکنند پیداکارای برایرامناسب روشبایدآیها
م فرقگذشتهباآنیوعون داریدییازخودواندی محبتابرازبهقب،
راهاآیس بامتناسب لاقهابرازشیوهوراهبتوایندبایدواندی وکند

یبرااوگرایشبمایدمحرومچیزیچنی ازاووقت ون .دهندوشلیص
وقترهبیندم یاشدهبیشترخایهمحیطازبیرونبهمحبتای دریافت

خووبیمایندملتو هایراهازخایوادهمنف ووجهدهدم ایجامبدیکار
بهواندی گفتووانم واقعدر.شودم بیشتراوبهسرزیشوونبیه

که یاندردهندیم یشانووجهوی اسیتفرزیدایشانمثبترفتارهای
.استبیشترمنف رفتارهایبهآیهاووجه
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دکتر محمد خدایاری فرد : یوی نده . یوجوایان و جوایان کتاب م ائ،-

کتاب روایشناس  یوجوایان و جوایان  یوی نده ایمد ایمدی-

ابوانقاسم اکبری: کتاب مشتلای یوجوای  و جوای   یوی نده-

اسما ی، بیایگرد: کتاب روایشناس  یوجوایان یوی نده-

به.ردکخواهندایتلابخودبرایراشیوههمی ییزآیها.استواندی رفتاروتراریوجوانرفتاراینتهبهووجهبا

هیچبدونماواقعدر.کندم یوجوایانزیدگ بودنهدفمندبهزیادیکمکواندی زیدگ بودنمنظم لاوه

.بیاموزیمفرزیدایمانبهراآنشیوهبهتری بهدرسترفتاراجرایباوواییمم یوجوایانازدرخواست 

وه همسالان  آگاهی از تأثیر گر
زمی جربهویامبهمفهوم بهییازآیهاون بگیریمیادیدهآیهابررایوجوانهم الانودوستانوأثیروواییمیم ما

وجربهقاب،آیهابرایخایوادگ فضایدرکهراوجارب خودهم الانبااروباطدرداریدییازواقلاًیلن داریدبازی

آیهادرانیوجوایخوبیابدرفتارهایاگرکهباشندداشتهیادبههمواندی .بگیریدیادیی تیادگرفت وکردن

 یاربدوستانگروهواقعدر.هاستآنهم الانودوستانبهمربوطواندی بر لاوهآن ا ظمبلششودم وترار

وگیریدبقراریاشناختهفضای دریوجوایاناگر.باشندداشتهآیهاازکاف شناختبایدیتماًواندی وه تندمهم

بایدواندی  بنابرایشودم بیشترآیهابی فاصوهروزهرباشندیداشتهشانفرزیداندوستانازشناخت همواندی 

ازغیربهدیگریفضاهایبابیشترهرچهراآیهاخودهم الانگروهباشانیوجوایانرفتارمدیریتوکاف شناختبا

.شودوقویتآیهادراجتما  اروباطایبرقراریمهاریواکنندآشناخایوادهجمع

وری  سبک های مختلف فرزند پر
درراملتوف  وربیتهایشیوهووانم .استشدهمتفاویب یارقب،بافرزیدانوربیتهایشیوهاینتهبهووجهبا

شویموریزدیکسومسبکبهبایدماهمهواقعدرکهمقتدرایهوآزادمنشایهم تبدایه هایشیوهجموهازگرفتیظر

وداومنتهایضم .باشندداشتههمباایدوستایهرابطهقاطعوهمیشگ یظم بافرزیدانهموواندی همکهسبت 

طریقازرفتاریدرستشیوه هاییادگیریزیرااستمهمب یاریوجوانبرایآنواثیرپذیریدرواندی درسترفتار

ئ،م ای،ومشتلایبروزوهاسلت هنگامواندی رفتارهاییوعهمچنی .م  آیدوجودبهایمشاهدهیادگیری

یوجوایانواندی رفتارهایوکوککردنضبطباواقعدریلن دارد آیندهدریوجوایانرفتارهاییوعبرمهم وأثیر

.باشندداشتههای ایتلابچهکهگیریدم یاد
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یزی ؛ـرای برنــبام ــده گ امه ر
یزی کنیم ؟ چگونه برنامه ر

یزک الب/ الهام توکلی  یه کهر وانشناسی شخصیت آسایشگاه خیر رزکارشناس ارشد ر

10
ازهاستفادباکهاستمهارو  موفقریزیبریامه
واهدافبهرسیدنم یرم  وواییدآن

محققزودورواکنیدطرای راخواسته های وان
رطشای بهمنوطییزموفقیتبهرسیدن.شوید
وباغ.کنیمریزیبریامهچگویهبداییمکهاست
زیدگ دربریامه های شانوکارهاایجامبرایافراد

ازاه آگ دمدنی،بهامام  کنندولیی بریامه ای
بایدکهآن گویهاصون  وصحیحبریامه ریزی
بامقانهای در.کننداجراراآنیم  ووایند
ت یوشبرایاساس وتنیک هایوگام هایادگیری
غوطباورهایواشتباهایازدوریوبریامه

گفتهبه .باشیدداشتهاجراقاب،بریامه ایم  ووایید
ازیت »:آمریتای یوی ندههی، یاپوئون

است لازمشدنبریدهبرایکهویژگ  های 
نآبهم  خواهیدکهچیزیدای ت هدف قطلیت
آنبهرسیدنبرایسوزاناشتیاقوبرسید
افاهدبهرسیدنبرایفرایندیبریامه ریزی «.است
ایدبکهفلانیت های وکارهادیگر باریبه .است
بهامواپذیریدصوریپیوستهومنظمصوریبه

بابتواییدخوب بهای  کهبرای .برسیماهداف مان
ووصیهشوید آشنااصون بریامه ریزیمفهوم
راچی تریزیبریامهمفص،مقانهیتماًم  کنم
یوتنیک هاویتایوماممقانهای در.بلوایید
.کرده ایمبیانرالازم

ارتدددمهاینیادگیریاهمیت
واهدافبهزیدگ دربتواییدای  کهبرای

بریامه ایاستلازمبرسید خواسته های وان
کسهیچانبته.باشیدداشتهآیندهبرای

خودآیندهنحظایوک وکبراییم  وواید
ه طوربم  ووایدکهباشدمطمئ وبچیندبریامه
کارای اماسازد محققراآن هاکمالوومام
یرغدرزیرا.استبهترزیدگ بهرسیدنلازمه
ط درسترام یریم  داییدصوریای 

.یدای تاده ام یرکجایواشتباهیاکرده اید
 داشتوطرح ریزیباموفقیتای ازبلش 
دبای.استدست یاب قاب،مشلص بریامه ای
کهدهیدپاسخسوالای بهخوب بهبتوایید
ریامهبداشت فواید.کنیمریزیبریامهچگویه
:م  وواییدکهاستای زیدگ درمشلص

اهداف وانبهشوید جاملهدرموفق فرد 
دهید کاهشراذهن  وانفشارهایبرسید 
امومیشدنایجامدنی،بهخودروزایهاسترس

راانیفس وبها تمادکنید برطرفکارهای وان
ایخواسته هبهرسیدندنی،بهدهید افزایش
هبوکنیدوجربهرارضایت مندیای اسخود
   .برسیدشغو اروقاء

یزیبرنامهچگونه یم؟شوموفقتاکنیمر
ای ولاصیادگیریبابتواییدای  کهبرای
رازیرگام هایبرسید موفقیتبهمهاری

بهگام هاای اجرای.دهیدایجامورویببه
جرااقاب،بریامه ایوام  کنندکمکشما
اهداف وانوووایای  هابامتناسبو

بتدا اهمی ازم  کنمپیشنهاد.بنوی ید
واباشیدداشتهکنارواندرقوموبرگه 

.دببریپیشهمزمانراآموزش هابتوایید
هکچانش هربهم  وواییدصوریای در

.یدبپرسماازکامنت هادرکردید برخورد

خودشناخت
بهکنیدسل ابتداکاریهرازقب،

هبکهملن ای به.برسیدخودشناس 
واستلدادهاووایای  ها ازکامو شناخت

ای در.کنیدپیدادستمهاری های وان
هکبنوی یدبریامه ایم  وواییدصوری
باوبودهرایت ورشمابرایآناجرای
ایبرلازمایرژیموفقیت  هربهرسیدن
.آوریددستبهراراهادامه
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:منابع 
کتاب بریامه ریزی به روش بونت ژوریال اثر رایدر کارول-

کتاب یقشه پرواز اثر برایان وری  -

یزی کنیم  :چگونه برنامه ر
اهدافلیستنوشتن

ریزیبریامهداشت برایاقدامدومی 
ازکامو نی تکهاستای موفق

درآن چههر.بنوی یدرااهداف وان
آنبهم  خواهیدوداردوجودذه  وان
 سل.بیاوریدکاغذرویبایدرابرسید
 اهدافیت بنوی ید راچیزهمهکنید
ممت غیرراآن هابهرسیدنکه

یادبهبایدرامهمیتتهیک .م  دایید
دراهدافنی تیوشت باشید داشته
رداستممت .یم  شودایجاممریوهیک
دیگریاهدافوکارهاآیندهروزهایطول
بهارآن هابنابرای .بیاوریدیادبهییزرا

برایان. کنیداضافهکارهای واننی ت
ارقورباغه ایکتاباولفص،دروری  
شفاف سازی»:استیوشتهبدهقوری
شلص کارای بلشمهم وری ایتمالا
ابلض  های  کهدنی،اصو  وری .است

بهزمانکمتری دررابیشتریکارهای
کاملاآن هاکهاستای م  رسایند ایجام
دارید خبرخواسته های شانواهدافاز

وم  دهندایجاماطمینانباراکارهای شان
منحرفم یرشانازمهم ورهمهاز

.«یم  شوید

راهکار
به ای  صـوری. طوفان فتری ایجام دهید

دقیقه در متای  سـاکت 20که لازم است 
ی، بنشینید و به دور از گوش  همراه  وسا
ان اروباط  و  وام، یواس پرو  به اهداف و
در .فتر کنید و ومام  موارد را بنوی ـید

طول روز هم هر چیزی که به ذه  وان آمد 
.را به نی ت اضافه کنید

تقسیم بندی کارها
هبرایوشته ایدکهکارهای سومگامدر
:کنیدوق یمدستهسه

 دهیدایجامبایدخودوانکهکارهای ▪

ذارواگدیگرانبهم  وواییدکهکارهای▪
کنید 

دکنییذفبایدکو بهکهکارهای ▪

ایجامبایدکهکارهای مریوهای در
ازبلش وشدهواضحوشفافدهید 
تنی یتیجهدر.م  شویدیذفییزآن ها
پرکارهایونهاوشدهکوواه ورشما

.مایدخواهندباق اهمیت ور

تعیین اولویت بندی کارها
دبایموفقریزیبریامهبرایکهاقدام چهارمی 
ایجام.استکارهاکردناونویت بندیدهید ایجام
وماههفته روز طولدرکارهااونویت بندیصحیح
رد.م  شودشماسریعرشدوپیشرفتبا ثسال
یموق دستهچهاربهراکارهام  وواییدبلشای 
:کنید

ومهمکارهایراکارهاای :اورژای  کارهای(1
 ایمریوهبهکارهاکهملن ای به.م  یامندفوری

مثالبرای.شویدایجامسر تبهبایدکهرسیده اید
مراجلهدیدایپزشکبهبایدوداریددرددیدان
جامایموقعبهرااورژای  کارهایکهافرادی.کنید

.ه تندموفقافراد سایرازبیشترم  دهند 

غیرفوریومهمکارها ای :ذکاوو کارهای(2
هبوشویدموفقزیدگ درخواهیدم اگر.ه تند

ارکارهاازبلشای بایدبرسید خواسته های وان
مطانلهدیدن آموزشماینددهیدایجامبیشتر
هدستای درباهوشوموفقب یارافراد ...وکردن
ندم  ووایخا موقلیت هایدرزیرام  گیرید قرار
اریکهرکهدنی،ای به.کنند م،دیگرانازبهتر
وم  آموزیدباشند داشتهییازای  کهازقب،را

پیشفرصت هایازدیگراناززودورم  ووایند
هربامواجههدردیگراناما.کننداستفادهآمده 

یادگیریبهم  شویدمجبورابتدادرفرصت  
.بیاوریدرویلازممهاری های

ومهمغیرکارها ازدستهای :بطانت کارهای(3
رفت هدربا ثکارهاای ایجام.ه تندفوری

اغوببهدادنپاسخمایندم  شودزمان وان
،قبیای .قبوضپرداختیاوووفن وماس های

وکردواگذاردیگرانبهرایت بهم  ووانراکارها
.پرداختمهم ورکارهایایجامبه

ومهمغیرکارها ازدستهای :یماقت کارهای(4
ایکارهازفراربرایکهکارهای .ه تندفوریغیر

کردنچکمایند.م  شویدایجامروزمرهضروری
فیوم هایبهکردنیگاههمراه گوش ب  دنی،
م  یامیمیماقتراکارهایوعای .…وب  محتوا

.یداریددیگریسودهیچوقتاولافجزبهزیرا

نکته مهم
ای کارهای وانکردناونویت بندیدراولیتته
ارکارهای وبگذاریدکناررارویاپردازیکهاست
 ممتشمابرایایجام شانکهدهیدقراراونویتدر

ای دکنیووجهآنبهبایدکهیتته ایدومی  .باشند
 اهدافومامبهداریدومای،افرادازبرخ کهاست
درودبرسنسر تبهکرده اید ولیی خودبرایکه

ای بنابر.م  چینندبریامهآن هاومامبراییتیجه
ای کهاستای کنیدر ایتبایدکهدوم یتته

دررامهم وراهدافوکنیددورخودازراذهنیت
.دهیدقراربالاوراونویت های

امحدودیت هازلیستینوشتن
موفق ریزیبریامهگام هایازدیگریت 

برای.استمشتلایومحدودیت هاپیش بین 
لایمشتوموایعبابرخورددربتواییدای  که
زانی ت باشید داشتهمناسب  موترد

وجودراه وانسربرکهموایل ومحدودیت ها
کدامهرمقاب،درسپس.بنوی یدرادارید

چهبایدآن هابامواجههدرکهبنوی ید
فترای بهمثالبرای .باشیدداشته موتردی

هبوانکارهای دادنایجامراهییمهدرکهکنید
ازییگرفته اید یظردرآن چهازبیشهزینه ای

وفاقاای اگرکهبنوی یدسپس.کنیدپیدا
راپولمقدارای م  وواییدچگویهشماافتاد 
راندیگازبگیرید وامم  ووایید.کنیدوهیه
برایراهتارچندی استبهتر ...وکنیدقرض
ازیت یداق،واکنیدیادداشتمشت،هری،
.شویدواقعموثرآن ها

یزی کنیم  چگونه برنامه ر
چکلیستروزانه

وری به طور یتم کارهای  ه تند که باید به ص
روزایه آن ها را وترار کنید  چه کارهای مربوط 
به منزل و چه کارهای مربوط به ک ب و کاری

برای ایجام ای  کارها  .که به آن مشغول ه تید
یید چک نی ت  جداگایه درست کنید وا بتوا
ام بریامه های روزایه را بهتر بنوی ید و در ایج

ه زیرا در ای  صوری ب. آن ها موفق ور  م، کنید
خوب  م  دایید که ایجام کارهای  که به طور

روزایه ایجام م   دهید  به چه ایدازه زمان ییاز 
.دارید

درصدیها20پیداکردن
که ووسط ویوفـرد پـاروو مطـرح 20/۸0قایون 

یت شده است  یت  از مفیدوری  قوایی  مـدیر
ای  قایون به صـوری زیـر ولریـ  . زمان است
ــود ــه در : 80م  ش ــای  ک ــد موفقیت ه درص

درصد 20کارهای وان به دست م  آورید  یاص، 
۸0بـرای مثـال  .از فلانیت های شـما ه ـتند

درصد از درآمد یک فروشنده  یاصـ، فـروش 
از ایـ  قـایون در  . درصد از اجناسش است20

تفاده یوشت  بریامه های روزایه ییز م  ووایید اس
درصـد از 20به یاد داشته باشید که ونها . کنید

. کارهای شما با ث رشد بیشـتروان م  شـوید
بایـد بنابرای  در بریامه ریزی های روزایه بیشتر

درصد اول اهمیت داده و زمان بیشتری را 20به 
.به آن ها اختصا  دهید

...ادامه دارد
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یهآسایشگاهتغذیهمدیر/نظریندا یزکخیر انتهرکهر

یان قوی غانب ما ایراییان است 
بع و به  نوان یت  از اصو  وری  منا

غـذای  وقریباً هر روز در سبد غذای  
خایواده مورد استفاده قرار م  گیرد برای
مـا  خوردن یان با غذا آیقدر رایج و  ادی 

صور است که یم  وواییم زیدگ  بدون آن را و
ان جانب است بدایید که طبق آمار فائو ایر.کنیم

مصرف . مقام یل ت مصرف یان در جهان را دارد
ر یـــان به قدری با فرهنگ ما گره خورده که کمت
در ک   است یرمت یان و یمت  را که با شلص  و

ه ای   واژگان  جایگا. روزگـــاری خورده یگه یدارد
ویــژه یان در سبد غذای   فرهنگ مردم و در یک

. کلام اهمیت یان را یشان م  دهد

یهآسایشگاهتغذیهمدیر/نظریندا یزکخیر انتهرکهر

ارزش غذایی نان
.ستاغلایایواعوماکاروی بریج یان شام،کربوهیدرایغذای منابع
بهاریددپرووئی ییزمناسب مقداربهکربوهیدرای بر لاوهگروهای 

ازجاملهغذای مواددریافت کانریازییم ازبیشامروزهکهطوری
ی ادرونهای بهیانسهماماگرددم وامی کربوهیدرایویانگروه
دریافت پرووئی ازووجه قاب،میزانهمچنی است درصد40امر

اما.گرددم وأمی (درصد70)ماکاروی ویانمصرفازاستفادهباروزایه
 بتاًیبدندرآنجذبمیزان.استگیاه یوعازیانپرووئی کهآیجااز
درهایان.استروزدرگرم310کشوردریانمصرفمیایگی .استکم
باً وقریوافتونوبربریسنگک یانگرم30.داریدکانری۸0گرم30هر
یانبرایواستایگشتانگرفت یظردربدوندستک یکایدازهبه

.استایگشتانگرفت دریظربدوندستک 4ایدازهبهنواش

یزدور نانر
ردیانریزدورمیزانغذای  مادهای بودنارزشمندوجودبامتأسفایه
آنازیاک یانضایلایوریزدورآمارهای.استووجهقاب،ما کشور
داردوجودیانیوزهدرکننده اییگرانوچشمگیراسرافکهاست

طوربهسالطولدرایرای هردهدم یشانرسم غیرآمارهای
درصد20-30دیگر بارو بهودهدم هدررایانکیوو50میایگی 

 مصرفیانسرایه.شودم خارجمصرفچرخهازیو  بهوضایلاییان
سالایهآنبهووجهبا.استکیووگرم1۸0یدودسالدریفرهربرای
ریاضیالدر.استییازموردیانوهیهبرایگندمو میویون11یدود

میزانبایقیقتدرکهشودم کشورواردسالایهگندمو میویون5-3
کنترلانیضایلایمیزاناگردیگر باریبهکند م برابرییانضایلای
پس.یافتخواهدکاهشگندمواردایمیزانچشمگیریطوربه.شود
روغییخایه هایماندررایانمصرفشت،نحظههمی ازکهاستبهتر
.کنیمکمکمنابعذخیرهبهوداده

نانانواع
ممردهمهغذای سبددروفوربهیانشدهبا ثکههای  وتازیت 
 بتیآنقیمتبودنارزانشتم  کنندگ سیرقدریبر لاوهباشد 
ندم  ووایدرآمدیهربامردمهمهبنابرای .استخوراک اقلامسایربه
اقوامفرهنگاساسبروداریدملتوف ایواعیان ها .کننداستفادهآناز

و(زیفایت)صنلت ملتو ایواعدریانماکشوردر.متفاوی ایدملتو 
)ه تندیازکوم طحملمولاًسنت هاییان.م  شودوونیدسنت 
ممردبی دریان هایوعای (بربریووافتونسنگک نواش یان های
بتهان.ه تند ورمحبوبدارید کهذائقه ایوغذای  ادیخاطربهایران
ملمولاً صنلت هاییان.م  شودمح وبهمیجیمییمهبربرییان

نی،دهمی بهه تند شت،اسفنج بافت دارایوه تندوریجیم
یانشام،یجیمیان هایاستوروردم طحیانبهی بتیان هایوعای 

 .ه تند…وسایدویچ یانهمبرگر یانباگت 

نانپختپیشینه
ازبلش کهاستسالهزار10ازبیشیانامایباشدکردی باورشاید
کهاستداستای یانواریلچه.شدهجهانمردمومامروزمرهزیدگ 

انیباستان شناسان کشفیایاساسبر .برم  گردددورب یارزمای به
مردمروزایهاصو غذایدییاملتو یوای درقب،سالهزار12از

ازشدهساییدهدایه هایازرایانایتمالاًهمیوسنگ دورهدروبوده
داغسنگ هایرویراآنوم  کردیدوهیهآبباملووطویش غلای
گفتم  ووانواستجهای غذاییکیان .م  پلتندخاک ترزیردر

آشپزی اش فرهنگوسنتدرکهداردوجودجهاندرکشوریکمتر
یمادگندمایراییان ماکه آیی در.باشدیداشتهوجودیانیو  
ایراییان.استسرسبزیوزایشبرکت وخیریشایهوفراوای وروزی
کهیان در .داشتندیایوای صنلتدربزرگ دستاوردهایباستان
گفتهبودید خطاوآزمونوآزمایشیالدرروم  هاویویای  ها
دررابادیآسیاب هایکهبودیدافرادیاونی جزوایراییانم  شود
زمانآنبادیآسیاب های .کردیداختراعمیلادازقب،سال600یدود
وجودافغای تانوایرانمرزیزدیت درکوچت روستایدرهنوز
گفتهبهبنا .کرده ایدکارسال1000یدودخا آسیاب هایآن.دارید

م  شناختندراگندمقب، سالهزار7وا6ازیداق،ایراندرمحققان
وجودشناس  باستانشواهدوبودیدآوردهرویآنکشتبهو

 .م  دهدیشانجمشیدولتودامغاندرراهزارسانه7وا6گندم های
فرادااصو غذاییانکهآیجای ازجهانیقاطسایرمایندییزایراندر
ازدیادبااما.م  شدوهیهملتو روش هایبهوخایه هادرابتدابود 

.دشوهیهشاطریایایواووسطیایوای مغازه هایدرییزیان جملیت

میدانید؟چهناناز میدانید؟چهناناز
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چیست؟ناندرگلوتننقش
گووو .م  شودیافتجووگندممایندغلاو درکهپرووئی  هاستخایوادهازگووو 
اب،قچ بیدههمبهوودهیکگووو کهچرادهدم وشتی،رایانمغزرساختااساس
زاصحبتگاههریالهربه.داردیگهخوددرراگازیبابهایووایدم کهاستاروجاع
ی  هایپرووئم  شود ملووطآبباآردوقت استیظرمدگووو شودم آردپرووئی 
 .تاسچ بشبیهاستحتامیظرازکهم  دهندوشتی،چ بناکشبته ایگووو 
راتقابویای یانبهوم  شودخمیرشدنکش انبا ثگووو چ ب مایندخاصیت
بیماری .م  دهدخوبوقاب، جویدنبافت یانبهگووو .کندپُ پلت  هنگاموام  دهد
است خودایمناختلالیکبیماریای .استگووو وحم، دم شت،بدوری سویاک

ی تمسیتیجهدر.ببیندخارج متجاوزیک نوانبهراگووو بدن م  شودموجبکه
بیماریای بهجهانجملیتدرصدیک .م  کندیموهرودهپوششوگووو بهایمن 
دارد راغذای رژیماصو رک واستغانبقویهابلض برایکهیان.ه تندمبتلا
.دارددیبالبهآیهامصرفباراای دیدهمشتلایوشدهافرادبلض جانبلای

روده تبافبهآسیبگوارش  یارایت :از باروندسویاکبهابتلا لائمملمول وری 
کاهش اف ردگ پوست خارشخ تگ  وضل  سردردیبوست اسهال یفخ کوچک 
،قابسویاکبیماری.شودم ایجادگووو خوردنازپسکهمدفوعبدبوی ووزن
جایبهکهکننداستفادهمحصولاو ویانازبایدبیماریای بهمبتلایانویی تدرمان
.استشدهاستفادهذریازآیهادرگندم

وش ناننگهداریصحیحر
اواقدمایبهپلتازپسوادهیماجازهکهاستای یانیگهداریبرایروشبهتری 
دریاندادنقراراما .کنیمیگهداریفریزردرپلاستیت ب ته هایدرسپسوبرسد
 .مایدم  یو ریعرایانشدنبیایآنآب سوول هایشدنکری تانهدنی،بهیلچال

یگاهآن ایوغذیهبرچ ببهب ته بندی شدهصنلت یان هایخریدهنگامدرباشدیادوان
.باشیدداشتهووجهآنسلامتیشایگرهایودارووغذاسازمانیشانبهوبیندازید

نانکیفیت
انیکیفیتشناسای برایملتوف هایشاخص
آردکیفیتبر لاوهآیهامهمتری اماداردوجود
یوعارد دیانکیفیتبرم تقیمواثیرکهمصرف 
زمینهای دریانخمیرآوری م،یت وپلت
.است

نانسبوس
غذای ارزش(بیشترسبوسیاوی)ویرههاییان

دنخور.داریدروش وسفیدهاییانبهی بتبالاوری
خوندرچرب وقندسریعجذبازمایعدارسبوسیان
هبیانهرشدهودوی استایداردهایاساسبر.گرددم 

طبقبر.شودم گیریسبوسمشلص میزان
سبوسمیزانغذای  موادبریظاریادارهاستایداردهای

انیوری غن سنگکیان:استذی،مواردشام،هایان
آردازمجازگیریسبوسمیزان.استایوغذیهیظراز
آنآردوقریباًواستدرصد12-6محدودهدریانای 
دنی،همی به.آیدم ی اببهدارسبوسوکام،
یان.استورطولای کم آنهضموورویرهآنریگ
وریپایی سبوسازسنگکبهی بتوافتونونواش

 مصرفآردای ازگیریسبوسمیزانوبودهبرخوردار
ای درموجودیمکمیزانملمولاً.استدرصد1۸–12
نبددرمشتلاو بروزبهمنجروبودهبیشترهایان

بهگیریسبوسدرصدبیشتری بربرییان.م  شود
سفیدواقعدروگیردم صوریدرصد21–1۸میزان
هنگامدر.شودم مح وبسنت هاییانازآردوری 
واهکشودم اضافهآنبهسبوسمقدارییانای وهیه
زیان م،ای اماشود جبرانسبوسکمبودای یدی
.استسلامت برایآفت واقدامباروری 

نانپختفرآینددرتخمیر
واستیانوهیهدرمفیدب یار م،یکولمیر
فرآورده های مصرفکهاستدادهیشانمطانلای

افزایشموجبکنند م ط راولمیرفرآیندکه
وهیهبرایاستبدیه .م  شودای ان مرطول
درکهشودوهیهخمیریبایدبهداشت وخوبیان
 کافزماناصطلاحبهوشدهایجامولمیر م،آن
یصوردرزیراباشدشدهسپریخمیرورآمدنبرای
یانیشده ولمیریاییامدهورخمیربایانپلت

شدخواهدیاص،شت،خمیریومرطوبسنگی  
درآنهضمومزهیداشته یگهداریقابویتکه

اقدفوغذیه اییظرازوم  گیردقرارپایین سطح
بهآندرکهخمیری وضدر.استغذای ارزش
و،متلولیای باشد شدهوونیدگازکاف ایدازه
.کردخواهدوونیدهضمقاب،

:منبع

جدول ورکیبای مواد غذای -

-salamatnews.com

-bamboobakery.ir
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انالمنددسیدلات ارتباطددکدمش
ردددمدددزایدددآله ددبلا دتددمب

وانشناسیارشدکارشناس/رشیدیمانهس یهآسایشگاهبالینیر یزکخیر تهرانکهر

ار و ت، اروباط  بـی  بیمـــزایش شدی مشــــــاف
ب  مـشتلای  دیده دیگـری ماینـد  ـدمـــمراقـ

   اطف  بیماربـرآورده شـدن ییازهـای جـ م  و
طرد شدن وی  افزایش سطح اضطراب و اف ردگ 
ه مراقبی   ایجاد خ تگ  مزم  در آیهـا و بـ
ار و طـور کوـ  کـاهش کیفیت زیدگ  بیم

.  مراقب را به دیبـال خواهـد داشـت
م أنه   ام، مهم  در سوء ایـ 

ـز مراقبت و سوء رفتار بـا بیمـار و یی
مار به افزایش میزان ومای، مراقبی  برای سپردن بی

.  ودـــــد بــــ  خواهــــــز مراقبتـــــــمراک
اروباط راهتارهایبیماریملتو مرای،دراروباط راهتارهایروایشناسان

اروباطبرقراریدرموفقیت دمکهدادیدیشانبیماریملتو مرای،در
روشبیمـاری مرایـ،ماهیـت ازمـراقبی آگـاه  ـدمدنیـ،بـهمـؤثر 
.باشدم بیمارانبااروباط هایمهاریوهـا

ازپیـرهمـ رانمراقبتـ انگوهایروایشناسان
یحوهبررس هدفباراآنزایمربهمبتلابیماران
و مراقبیبی کلام غیروکلام ولامـ،برقـراری
چهیکهدادیشانیتایج.کردیـدمـشلصرابیمـاران

هبمناسباروبـاطبرقـراریبـهقادربیماران ازیک
ردیت مراقبـانوجـودایـ با.یبودیدطولای مدی
جـوابآیهابهآرامشباسؤالایبودنوتراریصوری
هربهرابیمارشانهم رکهبودیدای درصددداده 
ایـدبتوواداشتهیگهفلالج م وروی یظرازشت،

.باشدداشتهطبیل زیـدگ ازرابهـرهیـداکثر

ازایبهسـانگ سـ ازبلدبیماریای شیوعمیزان
درصـد وا40بطوریتهشود م برابردوسال هر

بیمـاریایـ بهمبتلاجامله سال بالایسانمندان
جهـتخطر ام،وری مهمس ّ افزایشهـ تند
 مهمتریس ّ افزایش.استبیمـاریایـ بـهابـتلا
م بروزبیمـاریایـ بـهابـتلاجهـتخطر ام،
تیـ ببهتـری موتـرددور یافظهیالای باکند 
ایتزا ـ وفتـردراختلال.داردیزدیکیافظهبـه

دنشقای،ومایزده  ولمیمظرفیتکـاهشبـصوری
کـاهشهمچنـی .کندم بـروزمنطق آوردندنی،و
جن   وپرخاشـگریهـایوتایـهکنتـرلدر

ولادل دمخوق  اختلالایشلصیت  وغییرای
یانـتیارایت  غمگین  صوریبههیجای 

ودنی،ب سرخوش یـاوهـاجموپرخاشـگری
.کنـدمـ بـروزمووهوهذیانیامناسب 

اروباط راهتارهایبیماریملتو مرای،دراروباط راهتارهایروایشناسان
اروباطبرقراریدرموفقیت دمکهدادیدیشانبیماریملتو مرای،در

روشبیمـاری مرایـ،ماهیـت ازمـراقبی آگـاه  ـدمدنیـ،بـهمـؤثر 
.باشدم بیمارانبااروباط هایمهاریوهـا
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ادوددددددگلدهی درخت آووک
تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهسبزفضایمسئول/نارنگدانیال

AVOCADO:ایگوی  یام

PERSEA AMERICANA:علمینام

شاخهجایب هایجوایهازکهاستمرکب خوشهاووکادوآذی گ،
ریگهبریزگ،زیادیب یارولدادشام،آذی گ،هر.گیردم منشأ
دورههردربانغدرختیکاگرچه.استپریدهریگسبزیازرد

فقطون کندوونیدگ،میویوندووایکیدوداستممت گوده 
مجموعدرگ،وسیعیجمای .داشتخواهدبانغمیوهوا200یدود
بایدگوده دوراندرپس شودم درختاززیادیآبخروجسبب
  ،هایزیبورووسطاووکادوهایگ،.باشیدییزگیاهونشمراقب
هشدم تقرهاپرچمکهایقا دهبلشدر.شویدم افشای گرده
سههرفاصوهدرکهداردوجودیتتارورشح غدهجفتیک اید

ردگکی هچهاردارایپرچمهر ایدگرفتهقرارمتناوبطوربهپرچم
گلاب یاآووکادو .کنندم رهاراچ بناکهایگردکهاست

.دم  رویاستوای وگرممناطقدرآندرختکهاستمیوه ایوم اح
وتدرشه ته ایباویرهسبزپوستدارایشت، گلاب میوهای 
یظیرملتو مغذیموادازغن آووکادو.استریگایقهوه

بمح و"غذاسوپر"یک نوانبهکهاستملدی موادوویتامی  ها
وگرممناطقدرآندرختکهاستایمیوهآووکادو .م  شود
ای .استمتزیکومرکزیآمریتایبوم گیاهای .م  رویداستوای 
ریل سخیو رشدوم  شودبندیطبقهگودارگیاهانگویهدرمیوه
داردسبزیبرگ هایهمیشهگیاهای .م  کندرشدمتر20واودارد
بهویاپیداآنگ، های.م  رسدسایتیمتر15وا12بهآیهاطولکه

میوهای .استمیویمتر10وا5 رضبهوسبزبهمای،زردریگ
10وا7کهاستشفتیاستهیکشناس گیاهیظرازشت،گلاب 

م ضلیب یارپوستدارایمیوهای همچنی .داردطولسایتیمتر
ت یمیوهای دنی،همی به.م  کندمحافظتکش هاآفتازکهاست
در گرفتقرارنحاظازکشاورزیمحصولایوری سانموام  وری از

داردوجودآووکادوملتو یوع400یدوددر.هاستآفت کشملرض
برخ پوستون بودهریگسبزوصافپوستدارایآیهاازبلض که
.استخش وسیاهآیهااز

تکثیر آووکادو
وریصپیویدوقومهکردندارریشهبذر کشتروش هایبهآووکادووتثیر

کخشازقب،ومیوهبرداشتازپساستبهتربذرکشتبرای.م  گیرد
ییزآبدره ته هاای .کرداقدامآبیاخاکدرآنکشتبهه تهشدن
بارده بهسال7وا6ازپسبذرکشتازیاص،گیاهان.م  زیندجوایه

در.استطولای  وروتثیردیگرروش هایبهی بتزمانای کهم  رسند
ازوتثیردر.رسیدخواهندبارده بهزودوریاص،گیاهاندیگر روش های
یزیزای ریشههورمون هایاززای ریشهافزایشبرایم  ووانقومهطریق
وکیفیتافزایشمنظوربهاکثراًپیوید طریقازآووکادووتثیر.کرداستفاده
دیپیویگیاهان.م  گیردقراراستفادهموردشدهوونیدهایمیوهکمیت
.اریددبهتریده میوه (ه ته)بذرطریقازشدهوونیدگیاهانبهی بت

تعویض گلدان
ربهتاما یداردگودانولویضبهییازیخودکاشتاوای،درآووکادوگ،
کهدشمشاهدهاگر.کنیدبازبین راآنریشهیتباروقتچندهرکهاست
 داردیرابیشتررشدبرایکاف فضاییاواستشدهخارجگودانازریشه
رشدچون باشدبزرگب یاریبایدجدیدگودان.کنیدولویضراگودان
.دهدم کاهشراگیاه

.استبهارفص،درهمآنوسالدوهرگودانولویضبرایزمانبهتری 
رد .یدهیدایجامخورشیدم تقیمیورجوویراگودانولویض مویای
اریبیمدچارریشهکهدیدیداگرجدیدگودانبهگیاهجای بهجاهنگام
سرایتگیاهدیگرهایق متبهواکنیدهرسرابلشآن استشده
در.دکنیمنتق،جدیدگودانبهراگیاهدقتباوآرام بههمچنی .یتند
.رودبدستازاستممت گیاه ببیندآسیباگرگیاهریشههنگامای 

هرس کردن
کهاییتته.ه تندییازمندهرسبههرسانه یموورشدبرایدرختان
دخورشداولسانهایدرگیاهای ستودی هایرقمکهاستای داردوجود
از.یداریدکردنهرسبهایتیاج هاگویهسایرون داریدهرسبهییاز
شاخههکباشیدداشتهووجهیتتهای به کردنهرسهنگامبهدیگرسوی
.کنیدقطعراگیاهشدهخشکواضافههای

آفت و بیماری درخت آووکادو
 سپردارهایشپشک .یوزوننی ه قهوه ایکرم خرماموشوموش

بیماری های:وروی یویومقارچ برگماری هایپیچایندهلاروهایووریپیس
.رودم شماربهمثمردرختانرایجبیماری هایازوروی یویومقارچ 

ورشونگهداریشرایط آووکادوپر
خیسون باشدمرطوبمقداریهموارهبایدگیاهای خاک:آبیاری
 بتیم  ووانشد خشکی بتاًخاکسطحکهزمای یلن .یباشد
و هابرگشدنزردسببیدازبیشآبیاری.کرداقدامآنآبیاریبه
.شدخواهدگیاهمرگیهایتدر

.داردراخاکملتو ایواعدررشدووایای وقابویتآووکادو:خاک
رشدمح،م  ووایندآهت وآوشفشای وشن نوم خاک های
ش زهتخوب بهبایدآووکادوخاک.باشنددرختای برایمناسب 
وهجمازآووکادوزیرا.باشندیداشتهوجمعآندراملاحوباشدشده

.استشورخاک هایواملاحوجمعبهی اسگیاهان
وهشدخمیورمنبعسمتبهگیاهکهم  شودسببیورکمبود:یور

گیاهای بهییزشدیدیورآنبر لاوه.کندریزشآنزیری برگ های
ی اموط در.استیازکدرختای ونهپوستزیرام  رساید آسیب
رشدربزرگتدرختانسایری ب سایهدرآووکادودرختانییز گیاه

پریورهکباشدگویه ایبهبایدآنکشتمتاندنی،همی به.م  کنند
ودیشکهروزاونیهسا ایدرآفتابم تقیمیورون بودهروش و

وجودبهیداق،آووکادودرخت:دما .بتابدگیاهبهداردکمتریگرمای
ورشدبهتری بتوایدواداردییازدرجه30ازبیشدمای باروز150
ییزدرجه37یدودوارادماگیاهای .باشدداشتهراده میوه

.کندوحم،م  وواید

یاییهشدهریزیبریامهومنظمشت،بهبایدآفاییوعای بامقابوهبرای
بتوان آفایگویهای رویتصوریدرواکردبررس راساقهبابرگاوصال
.یمودپاش سمراآیها

خواص آووکادو
پوستزودرسپیریاز.م  دهدکاهشراسرطانبهابتلاخطرآووکادو
رافشارخون.م  شوید صب سی تمسلامتبا ثوم  کندجووگیری
ضمهبهبودبرای.م  شودقوب بیماریوستتهبروزمایعوم  دهدکاهش
ریپیشگی.استمفیدگوارش مشتلایوملدهزخمدرد ملدهدرمانغذا 
گیریپیشبرای.م  باشدآووکادوخوا مهمتری ازیت استلوانپوک از
خون.م  کندکمکخونقندسطحکاهشبهوبودهمفیددیابتدرمانو

فادهآووکادواستازباید.ه تندخوی کمبهمبتلاکهافرادیواستساز
باطمروبچشم بیماری هایبروزازوبودهمفیدچشمسلامتبرای.کنند
موثررب یاوزنکنترلدرآووکادو.م  کندجووگیریمرواریدآبمایندس 
وطبیل درمانآووکادومنظممصرف.م  کندکمکوزنکاهشبهواست
.م  کنددرخشانومرطوبراپوستواستآکنهخایگ 

ادوددددددگلدهی درخت آووک
تهرانکهریزکخیریهآسایشگاهسبزفضایمسئول/نارنگدانیال
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اصول رفتار حرفه ای در محیط کار
یزک ا/حسین  مهران نیا  یه کهر یت آسایشگاه خیر لبرزمسئول دفتر مدیر

!شایعه پراکنی و حرف های بی ارزش ممنوع
  از اگر یت. از شایله و یرف های ب  اروباط به کاروان دوری کنید

ه صحبت کـرد بـ.. همتاران وان درباره رابطه  اشقایه کارمندان و
حبت را ب نده کنید و بلد سریلاً موضوع صـ« واقلا؟»گفت  کومه 
.وغییر دهید

دوری از تنش و برخورد با سایر همکاران
شه طبق اصول رفتار یرفه ای  همی. با همتاران وان درگیر یشوید

بنـابرای  بـرای . راه  برای مذاکره و ی، اختلافـای وجـود دارد
ولام، سازیده به دیبال راه ی، هـای منطقـ  و درسـت باشـید و 

.همواره آرامش وان را یفظ کنید

فرق زندگی خصوصی و کاری در نحوه برخورد با همکار مرد
یحوه برخورد با همتاران و ر ایـت یـد و مرزهـا را مشـلص ور 

ود در به هیچ  نوان از م ائ، شلص  و خصوص  خ. ورسیم کنید
تایه  از همینطور ضم  داشت  رفتار دوس. محیط کار صحبت یتنید

برای اینته بـا همتـاران  .صمیم  شدن های یامتلارف دوری کنید
دچار چانش یشوید بهتر است رفتـاری رسـم  داشـته باشـید و
صحبت هایتان را در ید وظای  و م ـئونیت های روزمـره یفـظ 

هنریادگیری متانمـای کووـاه   یتـ  از مـوثروری  یحـوه  .کنید
فراموش یتنید که درد و دل کـردن در. برخورد با همتاران است

وته مورد م ائ، خصوص  یه ونها از اصول رفتار یرفه ای یی ت ب
در مورد همتاران غیرهم جنس به شدی یا درسـت و غیراصـون  

.است

خصوصیات موثر در رفتار با مدیر
زیـادی یوع رفتار با مدیرسازمان یا مدیر بلش وان م  وواید واثیر

ه و ملمولاً مـدیرادار. روی آینده شغو  و  موتردوان داشته باشد
د مدیران میای  به برخ  خصوصیای و ویژگ  های کارمنـدان خـو

هـای     لاقه بیشتری دارید  به همی  دنی، با ک ب چنی  ویژگ
ووایید برخورد و اروباط با مدیرایتان  برایتان ساده ور م  شود و م 

:مایند. موفقیت های بیشتری در کاروان پیدا کنید

علاقه مندی به یادگیری
تار بـا اگر ذهن  یادگیریده و خلاق داشته باشید  م  ووایید در رف

مدیر خود از جایگاه مطووب  برخوردار شـده و بـه ک ـب و کـار 
.ارزش بیشتری ببلشید

اصول رفتار حرفه ای در محیط کار
یزک ا/حسین  مهران نیا  یه کهر یت آسایشگاه خیر لبرزمسئول دفتر مدیر

در . تاروباط  موم  با همتاران در محیط کار وابع قوایی  محیط کار اس
متـاران واقع یم  ووایید همایطور که با دوستان وان رفتار م  کنید با ه

در ای  مطوب قصد داریـم در مـورد اصـول . یا مدیروان رو به رو شوید
. رفتار یرفه ای و یحوه برخورد با همتاران ومدیروان  صحبت کنیم

راهنمای اصول رفتار حرفه ای و قوانین محیط کار
اصول رفتار یرفه ای یو   آداب ملاشری در چارچوب قوایی  محـیط 

داشت  . کار است که اروباط م تقیم  با رفتار محترمایه و مودبایه دارد
ود رفتار یرفه ای م  وواید شایس موفقیت کاری وان را در آینـده بهبـ

ند برخ  از ای  اصول رفتار یرفه ای با همتاران  باری ه ـت. ببلشد
:از

صادق باشید
هرگز اطلا ـای محرمایـه . در محیط کار همیشه با صداقت  م، کنید

راک مربوط به کاروان  را با بلش های غیر مروبط و غیر ضروری به اشت
اگر ای  روش رفتاری را در برخورد با همتـاران وـان هـم در . یگذارید

کـار پیش بگیرید  جووی ب یاری از خبرچین  ها و شایلای در محـیط
.گرفته م  شود

احترام و رفتار دوستانه را فراموش نکنید
وابع قوایی  محیط کار خود باشید ونـ  هرگـز بـرای خطـاب کـردن 

در . یـدهمتاران وان از ادبیای شفاه  یا کتب  یامناسب اسـتفاده یتن
گـاه  بیـان. صورو  که اشتباه  مروتب شدید   ـذرخواه  کنیـد

.یتردن یظرای و  قیده شلص  هم یو   ایترام به همتاران است

یت زمان داشته باشید مدیر
د در  وض صـبح ها چنـ. برای یضور در مح، کار وأخیر یداشته باشید

دقیقه زودوـر در شـرکت یاضـر شـوید و بـا همتـاران وـان سـلام 
روز هـر. به بهایه استرایت و یاهار از کاروان یزییـد. وایوانپرس  کنید

 ای بریامه روزایه وان را مرور کنید وا بدایید چه یجم  از کار در چه سا
.یا مح، های  باید ایجام شوید

ید کار تیمی را جدی بگیر
در اغوب شرکت ها  فلانیت های روزایه به صوری گروه  و وـیم ایجـام
ته م  شوید  بنابرای  باید با سایر ا ضای ویم همتـاری و ولامـ، داشـ

ی  اگر اختلاف  وجود دارد  آن را کنار بگذارید و مشتلای را بـ. باشید
وب  به ای  ورویب فلانیت های ویم  بـه خـ. خودوان ی، و فص، کنید

ومرکز و بر مهاری های. پیشرفت م  کنند و یتایج موفق شت، م  گیرید
خود کار کنید وا بتوایید  موتـرد بهتـری درف  بیانافزایش مهاری

.گروه داشته باشید
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به سبک ظاهری و نوع پوشش خود اهمیت دهید
د بوتـه پوشیدن نباس مناسب و آراسته یه ونها از قوایی  محیط کار و اصول رفتار یرفه ای به شمار م  رو

. روی یحوه برخورد با همتاران هم اثر م  گذارد

مسئولیت پذیر باشید
ایری  اگر کاری به شما محول شده آن را به دوش س. م ئونیت وظای  واقدامای خودوان را بر هده بگیرید

از کمـک اگر یم  ووایید کاری را طبق زمان بندی به پایان برسایید  اطلاع دهید و در صوری ییـ. ییایدازید
.بگیرید

داشتن تعهد به قوانین محیط کار
شـه افراد متلهـد همی. ولهد برای ایجام وظای  و م ئونیت ها یت  از مهمتری  اصول رفتار یرفه ای است

  اقدامای مثبت  برای پیشبرد اهداف و وظای  ایجام م  دهند و ای  سبک کاری آیها با ـث انهـام بلشـ
.سایر همتاران م  شود

اعتماد به نفس
ر رفتار بـا اگر د. دررفتار با مدیر خود صداقت داشته باشید و آن را با چاشن  ا تماد به یفس آراسته کنید

رون مدیرخود مطمئ  و با ا تماد به یفس باشید او متوجه م  شود که م  ووایید از منطقـه امـ  خـود بیـ
.ای  یوع رفتار با مدیر در ولیی  کیفیت سمت و جایگاه شما در شرکت موثر است. بیایید

مثبت بودن
د میـزان به جای اینته در برخورد و رفتار با مدیرخود از یجم و سا ای کاری زیاد شتایت کنید  سل  کنی

و ایـرژی داشت  ایگیزه برای ایجام وظای  و م ئونیت ها  ابتتار  مـ،. بهره وری خود را به یمایش بگذارید
.زیاد یتای مثبت  ه تند که باید در رفتار با مدیر مد یظر داشته باشید

دقیق باشید
دقت در ایجام کارها  اونی  اصول رفتار یرفـه ای بـا همتـاران و همینطـور. جزئیای را دست کم یگیرید
د دقـت و یت  اگر با استلدادوری  کارمند یک شـرکت باشـید ونـ  یتواییـ. مدیریت رفتار با مدیر است

.ریزبین  لازم برای اجرای امور را ک ب کنید  خیو  زود کنار گذاشته م  شوید

  پـیش گـاه! م  بینید   شاید وا به یـال با ای  میزان اهمیت رفتار یرفه ای در محیط کار آشنا یبوده اید
مـ  م  آید که رفتارهای  را یاخواسته از خود بروز م  دهید و بلداً از خود م  پرسید  چطورممت  است که

چنی  رفتاری داشته باشم؟
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باشند؟داشتهمی تواننددیگریتأثیرچهانگیزهازغیرفیلم هانوعینا

چطور؟فیلم درمانی

می افتد؟اتفاقیچهدرمانیتئاتردر

ددیلم درمانید
؟می کنداثرچگونهوچیست

وابطکارمند/جعفریمهیار یهآسایشگاهعمومیر یزکخیر کهر
یویانبهآنریشهکهاستدرام درمای ودرمای یمایشوسایتودراماازشاخه ایفیوم درمای یقیقتدر

اجرایرایبمحو یقیقتدربوتهاست یبودهبازیویمایشبرایونهاوئاورگذشته در.برم  گرددباستان
اجراادمتضشلصیت هایبی کهبودهاجتماعسیاس م ائ،به ویژهروزمبایثدربارهگفت وگوودیانوگ
وکردهکاربزرگاستادانباآموزشتده هاوآکادمیکباغدر.یداشتنددوستکهک ای شرایطای در.م  شد

فتهگدیانوگشت،بهکهرادروسومامیمایشدیدنباوم  آمدیدوئاوربهکننداستفادهآن هایظرایاز
فادهاستم  شد بیانقصهقهرمانزبانازگووگفتشت،بهکهیتیجه گیری های ازوم  آموختندم  شد 
.م  کردید

ایش یمهمزمانداریدمشابهدرگیری هایکهدیگریافرادیباشود درماناستقرارکهفردیدرمای وئاوردر
یجاماکهمبایثه های کمکبهوم  کنداجرااست روان پزشکیاروان شناسملمولاًکهبیروی یاظربرایرا

م  شودکمکفردهیجایایولویهبهم  شود

می افتد؟اتفاقیچهدرمانیتئاتردر
ایش یمهمزمانداریدمشابهدرگیری هایکهدیگریافرادیباشود درماناستقرارکهفردیدرمای وئاوردر
یجاماکههای مبایثه کمکبهوم  کنداجرااست روان پزشکیاروان شناسملمولاً کهبیروی یاظربرایرا

.م  شودکمکفردهیجایایولویهبهم  شود

چطور؟فیلم درمانی
بیمارهکشایسای ویداردوجودیمایشس دیگرکهوفاویای باسایتودراماست همانواقعدرفیوم درمای 

یمارب.یداردوجودکند فروکشهیجایاوشوشودرفعذهن  اشمشغونیت هایواکندط رارویدیصحنهروی
دهدیشان منفای اساوکاریابازیگررفتاربهی بتوکندهمذای پنداریبازیگربافیوم وراپ درم  وواید

م  شودغرقفیومجهاندربیمارفیوم وراپ درواقعدر

باشند؟داشتهمی تواننددیگریتأثیرچهانگیزهازغیرفیلم هانوعینا
وتیی بزرگهمآن قدرهاداردکهمشتو شودمتوجهوشدهروبروخودمشت،بافردم  کنندکمکبرخ 
وجودهبفرددرخاطرو تی یو  واقعدر.ه تندمواجهاومایندمشتو بادییاسراسردرییزدیگریافراد

 دایندم کهافرادیبهوه تندرویاپردازایههمفیوم هابلض .م  کاهدمشت،مر وب کنندهابلادازوم  آورد
و و دکنی،فایتزیباراآنم  ووایدکهقهرمای واسطهبهیی تشدی ی،واقل دییایدرمشتلاوشان

ابهمراهم  بردیدنذیا مالیاصحنه هابرخ دیدنازکهافرادیبرایگذشتهدرییزگاه .م  دهندخاطر
ارآزرااویحویبهیاکندپیداوهوعای اسفیومدیدنباهمزمانفردکهم  خورایدیدماده ایفیومدیدن

.باشدیداشتهنذیای اسفیومآندیدنباهمراهدیگرکهم  دادید

؟می کنداثرچگونهوچیست ددیلم درمانید
وابطکارمند/جعفریمهیار یهآسایشگاهعمومیر یزکخیر کهر

بهداشتوزاریماهنامه ویبانسایتوب سلامتیامههفته-:منبع
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مطالعه سوء رفتار با سالمندان
یزک تهران /الهه نوری یه کهر کارشناس مددکاری اجتماعی آسایشگاه خیر

مطالعه سوء رفتار با سالمندان
یزک تهران /الهه نوری یه کهر کارشناس مددکاری اجتماعی آسایشگاه خیر

دوره سانمندی آخـری  مریوـه از زیـدگ  ای ـان اسـت کـه همـراه بـا ویژگـ  هـای خـا  خـود از جموـه
ا مـال سـوءرفتارهای  .کاهش ووایای  های ج م   وغییر در یقش های اجتما   و وضلیت روای  ظهور م  کنـد

ی  ی بت به سانمندان سبب کاهش و از دست دادن ا تماد به یفس  ای اس یـا امیـد...  اطف   روای   ج م  و
میـت از سوءرفتار یت  از مصـادیق محرو.یاووای  و  دم امنیت  وشدید بیماری ها و در یتیجه اف ردگ  م  شود

و بـدی  یقوق و شئویای ای ای  است که به شت، غفوت   سوب اختیار   بهره برداری مان    آزارهای روایشناخت 
60یفر سانمند بالای 6  از هر 201۸بر اساس آمارهای سازمان بهداشت جهای  در سال .و طرد شدگ  رخ م  دهد

  و وبلای و  وارض سانمند آزاری شام، مشتلای ج ـم. سال  یداق، یک یفر مورد سانمندآزاری قرار م  گیرد
سانمندان در مقای ه با دیگر افراد جامله بدن ضـلی  وری داریـد و همـی  موضـوع سـبب. روی  ملتو  است

کشور  2۸میایگی  شیوع سانمندآزاری در  .م  شود وا آسیب های فیزیت   اثرای درازمدو  در آن ها داشته باشد
میویون سانمند قربـای  141با ووجه به برآورد جملیت سانمندان  . سانمند بوده است6یفر از هر 1یا وقریباً 15/7

2005درصد بی  سـال های 4۸/3همچنی  میایگی  شیوع سانمند آزاری در ایران  .سانمندآزاری در سال ه تند
سرویس سلامت خبرگزاری دایشجویان ایران واکید دارد آمارها یاک  از آن است کـه  .گزارش شده است2017وا 

  جملیـت سـانمند 1405اکنون هفت درصد جملیت کشور سانمند شناخته م  شوید و پیش بین  م  شود وا سال 
د از سوی دیگر سانمند آزاری وبلای روی  جبران  یاپذیری را برای سانمن میویون یفر برسد15.5کشور به بیش از 

به دیبال دارد که شام، کاهش امید به زیدگ   اضطراب  ای اس گناه  وـرس از جاملـه  اسـترس  ای ـاس بـ  
و ای  مشتلای روی  م  وواید وشـدیدکننده بیماری هـای ج ـم  شـده. ارزش  و دیگر ای اسای منف  است

.سلامت سانمند را در ملرض خطر قرار دهد

آزاریسالمندمقولهبهنگاهی
صوری استایتظارموردا تمادواطمینانکهزمای دری بت یوعهربافردیهرووسطمداومصوریبهیاوباریککه مو 
وجن    فیزیتآزارهایشام،شودسانمندیکبهاسترسایتقالیاوآسیبسببوباشدا تمادواطمینانآنخلافوبگیرد
رخوردبایترامبدونو صباییتباوووجه کمکردن ورکمان  منابعازاستفادهسوءای اسای ازاستفادهسوءیاوروای 
.یامندم آزاریسانمندراباشدکردن

سازمانیهایمحیطدرآزاریسالمند
وشودای استلوهایشت تگ واجزئ هایکوفتگ وخراشمایندج م صدمایبهمنجرووایدم سانمندانبهرسای آزار

رخزیرموارددربیشتراستفادهسوءهمسانمندانازیگهداریموس ایدر.کندواردسانمندانبهرایاپذیریجبرانهایآسیب
یقوقابضلی  آموزشباپرسنو ،مراقبتامتایایورفاه خدمایبهداشت  هایمراقبتاستایداردهایبودنپایی :دهدم 

واندکم  م،سازمانمنافعجهتدربیشترکههای سیاستوکمفیزیت محیطی مدطولای کاریهایسا توپایی 
ازبیشتریی تند خایوارسرپرستکهسانمندای وغیرشاغ،ور پایی وحصیلایبازن سانمندان.سانمنداشلا منافع

.ه تندخایوادها ضایطرفازروای سوءرفتارملرضدرخایوارسرپرستوشاغ،بالاور وحصیلایبامرد سانمندان

آزاریسالمندازممانعتراهکارهای
و موم هایآموزشطریقازآموزشبلش،م ت ومان یقوق  خدمایارائهطریقاز(بهزی ت )اجتما  رفاهبلش
هایبریامه،اونیهبهداشت هایمراقبتکارکنانووسطقرباییاندرمانوشناسای طریقازبهداشتبلش رسای آگاه 

وریغربانگ،پرستاریخدمایموس ه  هایوسانمندانازیگهداریمراکزبریظاریی آزارسانمندمروتبی برایروایشناس 
قضای مراجعبهسانمندآزاریگزارشایارائهد سانمنپرستارانروی سلامتبررس  :نهایتدرو

قوهوایتظام ییروی قایوی پزشت سازمانشهرداری سانمندیامور کشوربهزی ت سازمان پزشت آموزشودرمان بهداشتوزاری
دمایخایجاد موجودخدمایازبهینهاستفاده سوءرفتارقرباییانشناسای وکش جهتمناسبراهتارهایاولاذباووایندم قضاییه
واردمبهرسیدگ وارزیاب برایاساسنامهوسانمندانازیمایتقوایی ودوی  اجتما  هاییمایتشبتهوقویت اجتما  من جم
.دهندایجامسانمندانبهی بتسوءرفتار
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یتدر مقانون پارکینسون  دیر
آنزمانوفضاومنابعیکهبرایوهرکاریبهاندازه»

«.ددرنظرمیگیریم،بزرگمیشودوکشِپیدامیکن

وید و با ای  اوفاق افتاده که از سر ت پایی  وایپ کردن یک اپراوور شاک  شآیا
اشند  ای  ک ای  که م  ووای تند پشت ای  کامپیوور بخود بگویید چرا از بی  همه

فرد به  نوان اپراوور ایتلاب شده است؟

بینید برایتان پیش آمده که یامه ای را به یک اداره دونت  وحوی، دهید و بآیا
ور اما مجب. هیچ کس هم در اواق مدیر یا کارشناس یی ت و کار دیگری هم یدارد

شوید چند دقیقه یا چند سا ت پشت در بای تید وا یامه وان امضا شود؟

درارپارکین ونقایونشماداشته اید وجربه های چنی اگر
.ه ایدیم  دای تامروزواراآنیاماگریت کرده اید وجربه م،
ی اون دهدایجامسادگ بهووایدم یفریککهراکاریاگر
رسیدم یتیجهبهمدو ازپسکنید واگذریفرهفتبهراکار
م ترفاشتباهابتدادرواید داشتهییازیفرهفتبهواقلاًکه

یاکارآمدیمشلصاًپارکین ون اصو دغدغه!ایدکرده
.بودبوروکراویکسی تم های

یت  قهاتمام کار در نود دقی= قانون پارکینسون در مدیر
کهتاسای کردبیانکارای برایم  ووانکهدلایو ازیت 
با ثاستممت ویداردپاداش کارزودورایجامملمولاً
ندادکشباطرف از.م  شودفردبهدیگرم ئونیتا طای
موضوعای .م  شودواردفردبههمکمتریکاریفشارکار 
اگرمثلاً .استمدیریتدرپارکین ونقایونکاربرداصو  وت
امتحانیکبرایکهزمای باشد خاطروانامتحایایدوران
درسبهچنداناولروزهایدرداشتیم اختیاردرزیادیزمان

 مدرسفشرده ورآخرروزهایبوته.یم  کردیمووجهخوایدن
فشردگ ای میشدیمیزدیکامتحانبهچههروخوایدیم
قایون .استپارکین ونقایونهمانای .م  کردپیداافزایش

رساستایجادوکارهاوحوی،رویددرواخیربا ثپارکین ون
.شودم کارمنداندر

آنبهمت درکهپارکین ونقایونازرهای راههایازیت 
.استزمانمدیریتشده دادهزیادیاهمیت

فلانیت هایبهمؤثربه طورراخودزمانیلن زمان مدیریت
سازمان ها دریه ونهازمانمدیریت.یددهاختصا مناسب
.م  کندایفارامهم یقشییزماشلص زیدگ دربوته

نپارکینسوقانونمنفیاثراتازرهاییبرایلازماقدامات
دهیدخرجبهفلانیتهازمانمدیدرزیادیدقت▪

زمانزااجآنبرایوبشتنیدکوچتتریق متهایبهرافلانیتهایتماً▪
نی همچ.بگیریدکنترلوحترااجزاآنسپس.دهیداختصا مناسب
یشرفتپدرصدوولری فلانیتیاپروژهط درمناسب کنترن یقاط
راارکپیشرفتبتواییدواکنیدولری قب،ازیقاطآندرراپروژه
.کنیدرصدمریوهبهمریوه

.بیاموزیدکارکنایتانبهرازمانمدیریت▪

کارچهی.کنیدوأکیدب یارفلانیت هااجرایدرزمانمدیریتاهمیتبر▪
.یدیپذیرآن درزمانمدیریتومناسبزمایبندیبدونرافلانیت و

مقررمو داززودوررامحونههایفلانیتکهراگروه های یاوافراد▪
.کنیدوشویقدهند م ایجام

 ای.یتنیدمدیریتدرپارکین ونقایونکاربرددرگیرراخودوان▪
انخودشافرادازب یاری!یم  کندصدقافرادهمهدربارههمیشهقایون
.م  کنندی،درویشاندررامشت،ای 

درمثال نوانبه.کنیدیذفخودسازمانازرازمای دستمزد▪
یفعبهشود وماممو داززودورپروژهاگرپیمایتاری پروژه های
.ندم  کاجراراپارکین ونقایوناودنی،همی به.یی تپیمایتار

برایرازمایشانکم وریییروهایواکنیدسادهامتانیدواراکارها▪
.بگذاریدآنایجام

نبعمبهییازیکهجای .کنیدپیشگیریسازماندراضاف خرج هایاز▪
که تییای منظورانبته.یدهیداختصا آنبهمنبل یی ت اضافه

!کنیدروبرومنبعفقرباراکارمندان

یتدر مقانون پارکینسون  دیر
وانشن/ سیده لیلا میرآقایی فعال اسی کارشناس ارشد ر

یـــگاه خیـــایشـــآس یــر هرانــزک تـــه کهر
آنزمانوفضاومنابعیکهبرایوهرکاریبهاندازه»

«.ددرنظرمیگیریم،بزرگمیشودوکشِپیدامیکن

وانشن/ سیده لیلا میرآقایی فعال اسی کارشناس ارشد ر
یـــگاه خیـــایشـــآس یــر هرانــزک تـــه کهر
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تمان گفت وگوی صمیمی با یکی از ساکنین ساخ
یاس که جراحت ها و ترکش های دوران جبهه 

ویش بیاورد .هم نتوانست خم به ابر
جانم هزاران بار فدای میهنمجانم هزاران بار فدای میهنم

وابددط / حمیددد اسدددی کارمنددد ر
یزک البر یه کهر ز عمومی آسایشگاه خیر

اعزام به جبهه های نبرد

...برای وطنم حاضرم جانم را بدهم
آموزش مقدماو  را در پادگان یمیدیه . ازم جبهه شدم1362سال 

به دنی، شرایط ج ـمای  خـوب و ایـده آل و . اهواز سپری کردم
همچنی  آموزش های ویژه  جهت یفظ از خط مقدم بـه  ضـویت 
گروه ویژه گشت شبایه در آمدم و در اونی  ماموریت بـه زبیـدای

خاطرای زیـادی از جنـگ دارم و شـاید ووـخ و . راق ا زام شدم
ت شیری  وری  آن به واریخ دوم آذرماه سال هزار و سیصد و شصـ

وسه برم  گردد که در آن روز فراموش یشدی  از یاییـه کمـر بـه
ده شدی مجروح و قطع یلاع شدم به طوری که ومام پزشتان از زی

یه ونهـا اکنـون از جایبـازی ام یارایـت. بودیم یا امید شده بودید
یتلاب یی تم بوته اگر باز هم زمان به  قب برگردد همی  رویه را ا

.خواهم کرد

ی م  به وجود جوایان کشورم افتلار م  کنم اما م  خواهم یتته ا
یم و را به  نوان درددل به آیها بگویم اینته قدر یتـدیگر را بـدای
زی و ایترام یتدیگر را داشته باشیم  و یادمان باشد برای ومام  ـ

غرور مو  که داریم شـهیدای  را وقـدیم کـرده ایـم کـه آمـال و 
.ادامه دهنده راهشان باشیم. آرزوهای  داشتند

...و حرف دل

...کلام آخر
ا ت به خاطر شج. خیو  از اوقای دنتنگ و ب  قرار رفقای شهیدم م  شوم

در ایـ  راه پرپـر شـدید و . و  شق  که به ایران و مردم ایـران داشـتند
دوسـت شـهیدم رضـا . فراموش یم  کنم. جایشان را  اشقایه فدا کردید

ی بدایید مردم ایران به امید ما شـبها چشـم رو":  شق  همیشه م  گفت
م چشم م  گذارید و م  خوابند ما یباید موقع گشت شبایه چشم روی هـ

. روح همه رفقای شهیدم یاد و شاد باد".بگذاریم
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یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

صلی پایان واکسیناسیون آنفلوآنزای ف
یزک تهرانمددجویان آسایشگاه کهر

دردارید جویانمددبام تقیماروباطکهپرستاریودرمای کادربویژهپرسن،شدنواک ینهمددجویان واک یناسیوناومامازپس:کرداضافهوی
یتایر ایتازبیماریای شیوعفص،درکارکنان ومددجویانواک یناسیونوجودبا:کردوصریحآبنیت .شدگنجایدهبهداشتوایدکاریبریامه

کهریزکیریهخآسایشگاهبهداشتمدیر.بگذاریمسرپشتسلامتباراسرمافص،واه تیمولاشدروشویمیم غاف،خا مراقبت وبهداشت 
ریهخیمجمو های باییازموردهایواک  وأمی درراهمتارییهایتکهریشهرستانووهرانپزشت  وومدایشگاهم ئولانازوشتربا

.کردقدردای کردید مشارکتپرسن،ومددجویانواک یناسیوندرکهکارکنای کویهازداشتند 

وس و داماد جوان در  جشن ازدواج عر
یه  یزک تهرانآسایشگاه خیر کهر

 ایخویشاویدانوخایوادهاینتهازجوان دامادو روسبرایخوشبلت آرزویباکهریزکخیریهموس ه موم روابط

،مقابدرمجمو های همچنی .داردراسپاسووشترکمالداشتند همراهبهراسانمندانآفرین شادیمهربانزوج

یانآزیمایقدردانوآوردم فرودولظیمسره تند کهریزکهمیشگ یاورویارها مناسبتومام درکههنرمندای 

.است

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

تهشبووهرانپزشت  وومدایشگاهبهداشتملاویتهمتاریبا
یریهخآسایشگاهمددجویانواک یناسیونری شهرستانبهداشت
به.تیافپایانفصو آیفووایزایبیماریمقاب،دروهرانکهریزک
مددجوی1750 کهریزکخیریهموس ه موم روابطگزارش
ریهخیآسایشگاهدرساک اسامبهمبتلابیماروملوولسانمند 
مهدیه.شدیدواک ینهفصو آیفووایزایبیماریمقاب،درکهریزک
نی،دبه:افزودخبر ای ا لامباآسایشگاهبهداشتمدیرآبنیت 
ای واک یناسیونسانههمهمددجویان ج م خا شرایط
مانزدرواگیردم قرارآسایشگاهم ئولانکاردستوردر زیزان
ب تریملتو هایبلشدرای ارضهشاهدبیماری ای شیوع
.یباشیم

روززیباوری وادادیدورجیحجواندامادو روس
اهآسایشگدرساک سانمندانمیاندرراخودزیدگ 
روابطگزارشبه.بگیریدجش کهریزکخیریه
هوهوهمیاندرکهریزک خیریهموس ه موم 
خویشاویدان واقوامیضورباوسانمندانشادی
درراخودزیدگ روزبهتری جواندامادو روس

ای در.گرفتندجش کهریزکخیریهآسایشگاه
انسانمندگ تردهاستقبالباکهباشتوهجش 
همکهریزکافتلاریوهنریهایگروهبود همراه
وشادهایبریامهایواعاجرایباوینش تندبیتار
.کردیدهمگانارزای راخوش سا ایمتنوع 
آسایشگاهدراوپدربزرگروزگاریکهجوان روس
ای یاشیهدریی ت دییادراکنونوکردم زیدگ 
یدندبرایهمیشهگفت کهریزکخبریگاربهمراسم

خیو .آمدمم کهریزکبهخایوادهباپدربزرگم
م راقشنگروزای وبودالاناوداشتمدوست
دراینجاکهپدرای همهیی ت کهیالااما.دید

ه تندخودمدل زیزمث،اید شدهیاضرمامراسم
.کنمم افتلارآیهاهمهبهو
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر

یاس ت دکتر حسین نحوی نژاد به سمت ر
المپیک ویژه ایران انتخاب شد

ی ی دکترویژه انمپیکامنایهیأید ویبا
متسبهکهریزکخیریهآسایشگاهمدیریژادیحوی
زارشگبه.گردیدایتلابایرانویژهانمپیکریاست
ی ی دکتر کهریزکخیریهموس ه موم روابط
وایرانویژهانمپیکداوطوباناونی ازیژادیحوی
 نوانبهکشورورزش ووایبلش یوزهفلالان
ی ی دکتر.شدایتلابایرانویژهانمپیکریاست
گاهدایشازپزشت رشتهفارغ انتحصی،یژادیحوی
وبوده1374سالدربهشت شهیدپزشت  ووم
درارمتلددیهایم ئونیتفارغ انتحصیو  ازپس
.دایداشته هدهبرووایبلش یوزهدرکشورسطح
بهزی ت ووایبلش ملاونسالچندی ایشان
رییسگیلان استانبهزی ت مدیرک،کشور 

ادستریاستایران سانمندانمو شورایدبیرخایه
مدیرک،وبهزی ت ستادجاملهبرمبتن ووایبلش 

کاریامهدرراکشورووایبلش هایبریامهامور
.استیمودهثبتخویشهایفلانیت

کهردمکیاص،اطمینانوشدممواجهملتوف هایصحنهباآسایشگاهدرامروز:گفتییزکهریزکازخوددیداربهیگاه باجنوب کرهدیپومایای 
در.باشیمهداشتبیشتریولاشهاهمتاریووسلهبربتواییمامیدوارموداریمکام،آمادگ شماباهمتاریوکمکبرایوشدهگرفتهدرست وصمیم
بودهای برماولاشوشلارهمواره:گفتکهریزک خارج میهمانبهمقدمخیرضم کهریزکخیریهآسایشگاهمدیریژادیحویدکتردیدار ای ابتدای
رااستفاده بهتریخایوادگ روابطای ازوباشیمهمکنارهاسرگرم ووفریحایدر.کنیمزیدگ ملوونی وسانمندانباخایوادگ صوریبهکهاست
ندییازممهمای ایجامبرای:داشتاظهارودای تب تریهایولتبهواب تگ  دمراملوونی وسانمندانبرایوضلیتبهتری وی.ببریم

درکهریزکیهخیرآسایشگاهمدیر.برسدممت یانتوری مطووببهمددجویانووایبلش واه تیمای ای ییرویووجهیزایوأمی درسرمایه گذاری
برایاریملیوباشدثمرمثمرب یارمذکوراهدافبهرسیدندرووایدم جنوب کرهسفاریهایکمکمردم  هایکمک ویرغم:کردخاطریشانپایان
.شودقومدادسانمندانوملوونی ووایبلش درکشوردوفرهنگشدنیزدیک

ز کره جنوبی ادیدار دیپلمات 
یزک تهران یه کهر آسایشگاه خیر

تردکیضورداریدامیدم ئونیتشان مدیدرکمان محمداستادزیمایازسپاسووقدیرضم ایرانویژهانمپیکامنایهیأیا ضای
137۸سالدرایرانویژهانمپیک.باشدایرانویژهانمپیکقهرمانورزشتارانبرایمو بزرگخدمایمنشأووایمندمدیرای یژاد یحوی
زیدگ هایمهاریهایآموزشوروان وج مسلامتبهورزش محوریولواشدواسیس (ID)هوش وذهن اختلالایباکودکانخا 
باافرادیام مرکزوایجم 250اکنونهم.استافرادای برایووایبلش وورزش _فرهنگ فلانیت واقعدروبپردازدکودکانای برای

فلانیتایرانویژهانمپیکهایبریامهوخدمایپوششوحتکشوراستان26دراووی موداونسندرومهمچونهوش وذهن اختلالای
.کنندم 

شگاهآسایدریضورباجنوب کرهسفاریدبیرکیمجوی خایم
انمددجویب تریملتو هایبلشازوهران کهریزکخیریه
به.شدگریظارهراآیانبهرسیدگ رویدیزدیکازودیدار
یمکجوی خایم کهریزکخیریهموس ه موم روابطگزارش
شگاهآسایمدیربامشترکیش تدرجنوب کرهسفاریدبیر
قدردای مرکزای م ئولانیوازیمیهمانازکهریزک خیریه
ایران درخودگذشتهسالیکفلانیتبهاشارهباوی.کرد
رههمواوداشتمدیدارملتوف اماک ازمدی ای طولدر:گفت
وحتهمامروز..شدمزدهشگفتایرانمردمیوازیمیهماناز

ادامهدرکیمجوی .گرفتمقرارایراییانخا ویژگ همی وأثیر
یهمتاربرایزیادیهایچانشسیاس  م ائ،دنی،به:افزود
وع موضای به ومباجنوب کرهسفاریوداردوجودکشوردو
.کندیفظرااروباطایبتوایدکهاستهای  راهیافت دیبالبه



یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

می؛ عضو کمیسیون امنیت ملی مجلس شورای اسلا
و در توانبخشی سالمندان کشو یزک، پیشر رکهر

ی ورسلتدرکهسانمندای درمان:گفتهمکهریزکخیریهآسایشگاهدرمای هایبلشازهمراههیأیوخوددیداربهاشارهبابیغشایمدی
 ضو.کند طامضا  ووای خدمتگزارانای همهبهخواهیمم خداویدازواستدشوارویفس گیرکاریبرید م سربهخودزیدگ دوران

ومو وظیفهیکرااماکن چنی ازکشورگذارانقایونودونتمردانیمایتاسلام  شورایمجوسخارج سیاستومو امنیتکمی یون
.کردوأکیدیتیجهیصولواموضوعای پیگیریبروخوایدمذهب 

وه های نیکوک اری نشست مشترک سرگر
یزک تهران با مدیر آسایشگاه کهر

ایرسوهمتارانآشنایان اقوام میاندرشماهمهقطلأ:افزودوخوایدکهریزکخوشناموشای تهسفیرانراییتوکاریهایگروهوی
ازید وباواکافی تا تمادوا تبارهمی وه تیدوالای اجتما  پایگاهدارایکهریزکافتلاریخادم نوانبهجاملهافراد
رفعزککهریخیریهآسایشگاهمدیر.کنیددوچندانراآسایشگاهدررایجخدمایپویای دارید راخیریهامورایجامقصدکهک ای 

فرصتاونی درمهمای ایجامبرودای تمجمو همدیرانهمهوخودوظیفهرایش تای درشدهمطرحدغدغه هایومشتلای
.کردوأکیدممت 

یزک  یه کهر (تهران)اخبار آسایشگاه خیر

شورایمجوسدرشازیدمردمیمایندهبیغشایمدیمحموددکتر
دیداربهوهران کهریزکخیریهآسایشگاهدریضوربااسلام 

س همو موم روابطگزارشبه.رفتمرکزای ملوونی وسانمندان
ازدیدارهنگامبهبیغشایمدیمحموددکتر کهریزکخیریه

اندوردرسانمندانووایبلش :گفتکهریزک خیریهآسایشگاه
زرگبقشرای اساس موزومایازمراقبت بهواب تگ وافتادگ 
کشوردرسانمندانووایبلش یمادراکهریزکوی.استجامله
تاسووای تهمردم هایکمکبهاوتابامرکزای :افزودویامید
درشد باسانمندانازکثیریجمعبرایگرم کایوناینتهبر لاوه

ورکشیگهداریمراکزوماممیاندررااولیرفییزآیانووایبلش 
.بزید

هایسرگروهفصو  یش تدوومتوان روزدودر
رب لاوهواآمدیدگردهمآقایانوبایوانییتوکاری

بهخدمتدربیشترهماهنگ وایدیش هم
مدیرباراخودکاریهایدغدغهمددجویان 
به.بگذاریدمیاندرکهریزکخیریهآسایشگاه
تردک کهریزکخیریهموس ه موم روابطگزارش
هایسرگروهبامشترکیش تدریژادیحوی

خدمتدرهدفمندوسازیدهولام،برییتوکاری
هخیریآسایشگاهدرساک مددجویانبهوربهینه

وجوانییروهایازد وی.کردوأکیدکهریزک
رکنادرییتوکاریهایگروهازجدیدیی ،آموزش
ردیگازکهریزک افتلاریخدمتگزارانفلو ی ،
باوهرانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرهایگفته
بهخطابیژادیحویدکتر.بودجاملهفرهیلتگانای 

درخدمت:داشتاذ انییتوکاریهایسرگروه
جای بهراههمراهتانیارانوشمابدونکهریزک
 موم بهداشتدرکهه تیدشماای .بردیلواهد

وأمی درگذارید م مایهجانودلازمددجویان 
دداریزدی مثالهمتآسایشگاهییازموردموزومای

کهریزک سویوسمتبهجاملهخیری هدایتدرو
.کنیدم ایفابدی،ب یقش 
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (تهران)خیر
یم و معارفه معاون توانبخشی مراسم تکر

یزک تهران برگزار ش یه کهر دآسایشگاه خیر
بلش ووایملاونبلتیاریفریبرزدکتروتریممراسم
بلش ووایملاونسنگ سمیرادکترملارفهوپیشی 
در.شدبرگزاروهرانکهریزکخیریهآسایشگاهجدید
طوبائ کامبیزدکترزیمایازهمچنی مراسمای 
به رئی شیمادکترووقدیرآسایشگاهدرمانمدیر
طروابگزارشبه.شدمنصوبدرمانجدیدمدیر نوان
جداگایهایتامط  کهریزکخیریهموس ه موم 

کتردوسنگ سمیرادکتریژاد یحویدکترسویازای
و ووایبلشملاون نوانبهورویببهرئی  شیما
.یدشدمنصوبکهریزکخیریهآسایشگاهدرمانمدیر

دکتروبلتیاریفریبرزدکترزیمایازهمچنی 
شی پیدرمانمدیروووایبلش ملاونطوبائ کامبیز

ژادییحویدکترمراسمای در.شدوجوی،آسایشگاه
یکزیمایازوقدیرباکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
فت گووایبلش یوزهدربلتیاریدکترگذشتهسال
شدیدفراوای زیمایمتحم،سلت روزهایدرایشان

وریپیگیخوب بهراسازمان ان اهدافووای تندو
.برسایدیتیجهبه

دورههمایندمامیدوارییالای باه تید کشورملوونی جاملهافتلاربا ثآورید دستبهکهاییتیجههرازفارغ:شدیادآورمو ویمبازیتنانبهوی
ویوچرباتتبالب مو ویمدرکهریزکخیریهآسایشگاهیمایندگانیژادیحویدکتر.کنیدشادراایرای هامیویوندلقهرمای   نوانک بباوگذشته
تگ شای آیقدره تند کهریزکهورزشستایدارخودکهپورسلادیوییدوجلان ابوانفض،اظهر هادیآقایان:گفتودادقرارخطابییزراکشور
مو ویم.استکهریزککارکنانومددجویانهمهسربوندیوافتلاربا ثای وشویدم پاراآسیای هایبازیراه ویماصو یفرای نوانبهکهدارید

درراهانجسوم مقامییزوم ابقایای پیشی دورهقهرمای  نوانکهکردورکچی هایگژومقصدبهراوهرانیان درکشورویوچرباب تتبال
.داردخودورزش کاریامه

ر کشور بدرقه رسمی تیم ملی بسکتبال با ویلچ
یزک ته رانــبه مقصد چین از آسایشگاه کهر

جایگاهردووایدم سنگ دکتروشدخواهدکمتریشغو فرسودگ با ثیتدیگر ازسلامتوووایبلش ملاویتشدنجدایالای با
زماندر:دافزوودای تپذیریم ئونیتوولهدسمب،راطوبائ دکترهمچنی وی.باشدثمرمثمریوزهای ا تلایدرووایبلش ملاون
.ه تیمایشانقدردانماهمهکهاستباقیمایدهطوبائ دکترازدرخشانایکاریامهکرویا دوراندربویژهدرمانمدیریتم ئونیتوصدی
یریهخآسایشگاهمدیر.باشددرمانبلشدرشای تهمدیریووایدم است برخوردارآنازکهدایش وولصصبارئی  دکترقطلاً

زیبهرووموفقیتآرزویمجمو هخادمی همهبرایوبرشمردآسایشگاهپزشتانهایویژگ رااخلاق ولهدوشرافتصداقت کهریزک 
.کرد

رانمدییضورباوملوونی وسانمندانازیفرهادهخیرد ایبا
باالب تتبمو ویمکهریزک خیریهآسایشگاهکارکنانو

بهاروهرانپاراآسیای  م ابقایدرشرکتبرایکشورویوچر
هخیریموس ه موم روابطگزارشبه.کردورکچی مقصد

مو ویمسازیآمادهاردویآخری یافت پایانبا کهریزک
ریهخیآسایشگاهمیزبای بهکهکشورویوچرباب تتبال
.ردکورکچی مقصدبهراوهرانویمای شد برگزارکهریزک

یضورابکهکشورویوچرباب تتبالمو ویمرسم بدرقهدر
وگاهآسایشکارکنانومدیرانملوونی  وسانمندانازیفرهاده
ی ملوونوجایبازانفدراسیونوکشوریم ئولانازچندون 

آسایشگاهکردامیدواریاظهاریژادیحویدکترشد برگزار
سلام اایرانپوشانمو برایشای تهمیزبای کهریزکخیریه
.باشدبوده



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

ا اختتامیه نخستین جشنواره میم مهربانی  ب
یزک استان الب یه کهر رز مشارکت آسایشگاه خیر

واقدامایبهشهریمدیرانبینیمم اینتهاز:کردبیاناست ضرورییکمحتواومضمونچنی باجشنوارهبرگزاریاینتهبیانباوجدای دکتر
مهربای جایگاهواهمیتهدفباراجشنوارهمحتوایوداریدومرکزوووجهشود م ارائهمددجویانبهکهریزکبزرگمجمو هدرکهخدماو 
مهربای هکاستبرای مابنایهمواره:افزودپایاندروجدای دکتر.کنندم امیدوارروش وخوبایآیندهبهپیشازبیشراماکنندم ورسیم

اربیهایتدر.یی تمددجویانرضایتنبلندومهربای ازغیربهچیزیمارسانتکهچراکنیمساریوجاریخودروزمرهکارهایدرو م،دررا
مجمو هی بکهخوب ولام،وهمتاریای امیدواریموکنیمم سپاسگزاریصمیمایهمهربای میمجشنوارهبرگزاریبایتشهریمدیرانازدیگر
.باشددارادامهقویبااستجریاندرشهریم ئونی وکهریزکبزرگ

واحد خدماتی خانه سالمندان آسایشگاه 
یابی ش یزک استان البرز ارز یه کهر دخیر

 وم سوابقهمچنی وکهریزکیشانویمادسال50بروتیهباآسایشگاهای کنمم ا لامافتلاربا:دادادامهپایاندروجدای دکتر
استایداردمو سازمانازسانمندیفرآوردهیوزهدراستایداردیشاناونی دریافتبهموفق1401اسفندماهدرآسایشگاه  مو و

خایه ارزیابهدفبابازدیدط درایران استایداردمو سازمانخدمایوکالاکیفیتارزیاب دفترملاونامین اسما ی،.شدایران
وایدهایتاسشدهابلاغوازگ بهکهدستورانلمو اساسبر:گفتخصو ای درانبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهسانمندان
درایرانداستایدارمو سازمانم ئولاندیگروهااستاندرک،مدیرانووسطبای تم مو یمویهوایدمتقاض خدماو ووونیدی
.گیریدقرارهاییمویهخدماو وایدایتلابفرآینددرپایشوارزیاب ازپسوبازدیدکشورسراسر

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

یمم)شهرمهربای شهرمحمدجشنوارهیل تی اختتامیهمراسم
بازانبراستانکهریزکخیریهآسایشگاهمشارکتبا(مهربای 
مدیرچاواری ویرضا محمدشهرشهردارزادهمهردادی  یضور
یجتانبرز استانکهریزکخیریهآسایشگاه موم روابط
شورایرئیس زیزیشهر محمدجملهامامغضنفریالاسلام
سان دراستای وشهریمدیرانازجمل وشهرمحمداسلام 

 افشیدکتر.شدبرگزارانبرزاستانشهرمحمدمهراجتما ای
م ضانبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیرروش وجدای 
میمجشنوارهبرگزاریایدرکاراندستبهخداقویووشتر
ایشگاهآسدرکهکنیمم افتلار:کردبیانخصو ای درمهربای 
شهریمدیرانکناردرپایانواابتداازانبرزاستانکهریزک
.داشتیممهربای میمجشنوارهبرگزاریدرسهم محمدشهر

داستایدارمو سازمانک،مدیرطاهریمحمدی ی 
 ارزیابدفترملاونامین اسما ی،انبرز استان
انایراستایداردمو سازمانخدمایوکالاکیفیت

درشرکتمتقاض وایدهایارزیاب راستایدر
زمراکازسانمندیمو یمویهوایدایتلابفرآیند

داابتدر.کردیدبازدید(گوهاورزلانه )سانمندی
ریهخیآسایشگاهمدیرروش وجدای افشی دکتر

 مد وی بهمقدمخیرضم انبرزاستانکهریزک
 موتردوشدهایجامخدمایازجامل ملرف 

وویپکصوریبهاکنونواواسیسبدوازآسایشگاه
کام،طوربهراشدهورسیماهدافودادارائهآمار 
گاهآسایشاینتهبیانباوجدای دکتر.کردبیان
در13۸۸سالازانبرزاستانکهریزکخیریه
هایفلانیتومامکردنمحورفرآیندخصو 
تکیفیمدیریتیظاماستقراربااجرای وخدماو 
ک ب:افزوداست دادهایجامرالازماقدامای

     iso9001/2008ایـــهداردــــایـــــاست
(iso9001/2015)وiso/iec2001/2013 سالدر

ای آوردهایدستاز1400سالو13۹7 13۹0های
.باشدم مجمو ه
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر
بازدید مدیر عامل شرکت نفت ایرانول و هیئت 

یزک استان البرز یه کهر همراه از آسایشگاه خیر
ولایرایویفتشرکت ام،مدیری ین محمد
شدهوجهیزاواقازبازدیدهدفباهمراههیئت
ویاسساختماندرایرایولیفتشرکتووسط

موردصنلت روغ وروایتاراهدایهمچنی 
برزاناستانکهریزکخیریهآسایشگاهدرییاز

 ام،مدیری ین محمد.کردیدپیدایضور
وریضازخرسندیابرازباایرایولیفتشرکت

رااخد:کردبیانکهریزک خیریهآسایشگاهدر
ردکمایالشام،رانط ای کهکنیمم شتر
کهریزکارزشمندوبزرگمجمو های دروا

ره:افزودادامهدری ین .باشیمداشتهیضور
نذادارداجتما  وظیفههمقبالدرای ای 
یوزهدرچهداییمم خودای ای وظیفه
ازکهاقداماو سازمای یوزهدرچهوشلص 
وورمحتمراایمکردهآغازهمکناردرگذشته

فتلاراباودهیمادامهبیشترییفسبها تمادبا
کنیمم ا لام

وهاخایوادهبهجهای استایداردهایومتددرآگاه وخدمایارائهآمادهارزشمند وارزیدهوجاربازباریکونهباکنیمم ا لامافتلارباامروزو
راودککجهای روزییتوکاران وخیری همتاران همتبهسالایه:گفتپایاندرییتوکاران وخیری ازوشترضم رجب .ه تیمجاملهافراد
تدایابدر.کنیمم ایجادهاخایوادهوکودکانبرایمفرحوشادنحظایاوی م وکودکزمینهدروحولایآخری بررس ضم وآییمم گردهم
اجراهنریایهفلانیتدرکودکانهایمهارییمایشواستثنای کودکانهایووایمندییمایشهدفباکودکانبرایموزیتالکودکایهیمایشبریامه
هایریامهباجرایازبلد.کردیداجراکودکانبرایرامتنو  وجذاببریامهکودکایه موسیق گروههمراهبهکرجهنرمنداناجرای گروهسپسوشد

.گردیدوقدیمکودکانبههدایای وگرفتصوریهاخایوادهوکودکانازپذیرای متنوع 

وز جهان در ی کودک ـگرامیداشت ر
یزک استان البرز یه کهر آسایشگاه خیر

:تداشبیانپایاندری ین .دادخواهیمایجامووانومامباباشدداشتهپ دررامددجویانآرامشورفاهکههرکمت 
بهگ،اهدایضم بازدید ای پایاندراستگفتن طوبدم راخاص روییهواستسلتب یارمجمو های درفلانیت
ایباروحوی،برقژیراوورروغ همچنی خیاط  کارگاهدراستفادهجهتآسایشگاهییازموردروایتارجویان مدد

.شدآسایشگاه

فهدباییووفریهایشتوفهجش کودکجهای روزمناسبتبه
ایهکودکشادهایبریامهاجرایومفرحوشادفضایایجادووتریم

کهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدای افشی دکتریضوربا
لوولمکودکانازب یاریجمعوکارکنانوم ئونی انبرز استان
دارییگهمرکزییووفرساختمانورودیبازفضایدراوی موذهن 
.دشبرگزارآسایشگاهاوی موذهن ملوولکودکانروزیشبایه
روزیشبایهووایبلش ویگهداریجامعمرکزمدیررجب سنا

:فتگکودکجهای روزوبریکضم اوی موذهن ملوولکودکان
درشتوه بامراسمییتوکارانوهاخایوادهفلالیضورباسانههر

وآسایشگاهاوی موذهن ملوولکودک200ازبیشیضور
جب رسنا.گرددم برگزارهنرمندانوخیری ییتوکاران همچنی 

مورددرهاخایوادهجایبههمهسازیآگاهجهتولاشبرواکیدبا
:کردبیاناوی م



یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

ی بازدید مدیر کل اموراجتماعی و فرهنگی و  مشاور فرهنگ
یه استان الباستانداری البرز   رزاز آسایشگاه خیر

 مو و وم سوابقهمچنی وکهریزکیشانویمادسال50بروتیهباآسایشگاهای کنمم ا لامافتلاربا:دادادامهپایاندروجدای دکتر
محمدجواد.شدایراناستایداردمو سازمانازسانمندیفرآوردهیوزهدراستایداردیشاناونی دریافتبهموفق1401اسفندماهدرآسایشگاه 
اویدخد:داشتبیانکهریزکمجمو هدریضورازخرسندیابرازضم انبرزاستاناستایداریفرهنگ واجتما  اموردفترمدیرک،کاظمین 
وهاولاشها فلانیتبایزدیکازوبودیمکهریزکخیریهآسایشگاهزیمتتشانخدمتدرامروزواکردمایصیبراووفیقای کهشاکریمرابزرگ
.شدیمآشناکهریزکپرسن،خدومپرسن،هایازخودگذشتگ از

ت برگزاری برنامه های ورزشی به مناسبت هفته تربی
یزک ااستان الب یه کهر رز بدنی  در آسایشگاه خیر

بریامهازورزش:کردبیانورزش رصهدرفلالهمتارانبهخداقویوبدی وربیتهفتهگرامیداشتضم پایاندرچاواری
صوریبهورزش متنوعبریامهبدی وربیتهفتهبهایهبهروای ازاستمددجویانسلامت یفظبرایموثروثابتهای

اههمربهرامفرحوشادنحظایکهشدبرگزارمددجویانوکارکنانبی سرگرم وم ابقهقانبدرگروه وایفرادی
.داشت

یزک  یه کهر (البرز)اخبار آسایشگاه خیر

فرهنگ واجتما  اموردفترک،مدیرکاظمین جوادمحمد
بارزانباستایداریفرهنگ مشاور وضآلاردشیروانبرزاستایداری

بررس وولام،ایجادمشتلای ایصاءخدمای ازآشنای هدف
دبازدیلانهوییووفرمراکزازمددجویانبیشتریمایتوشرایط
ریهخیآسایشگاهمدیرروش وجدای افشی دکترابتدادر.کردید

زاجامل ملرف مد وی  بهمقدمخیرضم انبرزاستانکهریزک
هباکنونواواسیسبدوازآسایشگاه موتردوشدهایجامخدمای
کام،طوربهراشدهورسیماهدافودادارائهآمار وکویپصوری
استانزککهریخیریهآسایشگاهاینتهبیانباوجدای دکتر.کردبیان
هایفلانیتومامکردنمحورفرآیندخصو در13۸۸سالازانبرز

ارلازماقدامایکیفیتمدیریتیظاماستقراربااجرای وخدماو 
است دادهایجام

نوعمتهایبریامهبدی  وربیتهفتهمناسبتبه
قوایوقویتهدفباایفرادیوگروه ورزش 
ورقابتیساستقامت  قدریبهبود ج مای 
زمراکمددجویانوکارکنانازجمل یضورباوحرک
 .شدبرگزارآسایشگاهدرروزایهوروزیشبایه
ریهخیآسایشگاه موم روابطمدیرچاواری ویرضا
:کردبیانخصو ای درانبرزاستانکهریزک
زیدگ بهامیدوسلامت برایییاو امریورزش
ایفرادیوگروه هایورزشبی ای دروباشدم 
 تاستقام قدریبهبودبرای ان ب یارروشیک

مزایایهمچنی .استپذیریایلطافووحرک
ودخدیبالبهوندرست وسلامت برایب یاری
آگاهایهولاشوروزدرورزشکردنیهادینه.دارد
مدیدرازدرموثرروش  یش ت کمتربرای

گفتادامهدرچاواری.استسانمندیدورانملتص
جهتدرگرفتهصوریهایریزیبریامهطبق:

هوغذیابتداماکاراساسموفق سانمندیزیدگ 
ابموثرومفیدروزایههایورزشایجامسپسوسانم

تارپشتبارویهای وباشدم جهای استایداردهای
.بودخواهددارادامهمتلصصهمتارانارادهو
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یزک اخبار آسایشگاه  یه کهر (البرز)خیر

در جشن تولد فصلی برگزاری 
یزک استان ال یه کهر برز آسایشگاه خیر

ککهریزخیریهآسایشگاه موم روابطگزارشبه
امعجمرکزیاسساختماندرفصو ووندجش انبرز

ویرکت ج م ملوولانووایبلش ویگهداری
وروزیشبایهمددجویانیضوربااسامبیماران
ومدیرانازجمل ویرکت _ج م روزایه

حمفروشادنحظاو ایجادبامرکزای م ئونی 
مرکزمدیرشهبازیمحمدرضادکتر.شدبرگزار
ت یرکج م ملوولانووایبلش ویگهداریجامع
ندووبرگزاریدر:گفتبارهای دراسامبیمارانو

ظورمنبهیاسساختمانروایشناسانپاییز فصو 
روانسلامتسطحاروقاءوروییهافزایش

رالازمریزیبریامهوهماهنگ یاسمددجویان
روزایهوروزیشبایهمددجویانوادادهایجام
رپسا ایبتواینداسامبیمارانویرکت _ج م 
.کنندوجربهیتدیگرکناردررایشاط 

ییروهایوجودبهباووجه:کرداضافهکهریزکماهنامهبالایویراژازصحیحگیریبهرهبهاشارهباانبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاهمدیر
 تردگ گهمچنی وملوونی وکودکانسانمندی بحثدراوی موپزشت  وومروایشناس  ورزش وغذیه ازا مملتو هاییوزهدرمتلصص
تگاهخاسیکشدهملی خاستگاهکهچرایدهیمو گ روزمرهبهباشدیادمانهموارهمردم موموکارکنانییتوکاران مددجویان ازا مملاطبان
بهلاطبان مسازیآگاهو ومیشرجهتدرکارهاازیت بنابرای ایمکردهوحصی،آندرکهه تیمدایشگاه یمایندهیو  بهماهمهواست وم 
دگانیوی نشماهمتبهسانهاستکهماهنامه وم جایگاهاروقایبهووایدم موضوعای واستپژوهشووحقیقبازآموزی  وم  رسای روز
.یمایدکمکدارد رایل تروبه

ی زک آیین تجلیل از نویسندگان ماهنامه کهر
یزک است یه کهر رزان البــدر آسایشگاه خیر

استه انموهبتیشاطوشادی:کردوصریحاسامبیمارانویرکت ج م ملوولانووایبلش ویگهداریجامعمرکزمدیر
شادویشاطلازمه.استملوونی ویژهبهافراددرروزمرههایفلانیتایجامبرایایگیزهایجادوهایاکام برغوبهموجبکه

وکردهاوربراخودهایووایمندیملوونی شاداب  ویشاطسایهدرواستانه انطافبهبودنامیدواروایدیش مثبتبودن 
جویانمددزادروزوبریکضم پایاندرشهبازیدکتر.شودیهادینهووقویتملوونی دربایدکهاستمهارییکخودای 
اقدامایوکارهانذیوبپردازیمخوشحان وشادیبههمکناروااستایبهایهفصو ووندجش برگزار:افزودپاییزفص،

دمایخارائههدفبایاسساختماناست ذکربهلازم.شودم خلاصهمددجویانبودنشادوخوشحان درزیمتتشکارکنان
.باشدم خدمایارائهیالدراسامبیمارانویرکت ج م ملوولانمراقبت وآموزش ووایبلش  

دکترریضوباکهریزکماهنامهیوی ندگانازوقدیرووجوی،مراسم
ان ادای فاطمهکهریزکماهنامهم ئولمدیرایمدیی  

مدیروجدای افشی دکترماهنامه اجرای ملاونمحمدی
جمل وروانبهداشتدبیروانبرزاستانکهریزکخیریهآسایشگاه

زاربرگاقاقیاساختمانگردهمای سان درماهنامهیوی ندگاناز
تاناسکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروجدای افشی دکتر.شد
ازروشتووقدیرضم کهریزکماهنامهروانبهداشتدبیروانبرز

بهارانهمتبالایب یار لاقهبهووجهبا:گفتماهنامهیوی ندگان
مطانبکیفیتاروقایدررامام ئونیتیقیقتاآنیشرو ومیوزه
درشدهجدرهایمقانهآمار.کندم بیشترولصص و وم 
رشدکهاستای گواهگذشته سانهایباآنمقای هوماهنامه
 ایوشدهیهادینههمتاراندربالاب یارایگیزهوروییهو وم 
م یشانراکهریزکمجمو همحوریدایشومحوریخردموضوع
.دهد



یزک  یه کهر (دانشگاه)اخبار آسایشگاه خیر

انتخاب دکتر نحوی نژاد به سمت
ی ک ویژه ایرانــالمپیاست ــر

انقهرمورزشتارانبرایمو بزرگخدمایمنشأدهندهبشارییژادیحویدکتربلشم ریایتصابوافتلار

یم ظمجمو های به لاقمندانودایشجویانهمهکانبددربینشودایشفضایافزایشوایرانویژهانمپیک

اداناستهمهومرکزسرپرستانمدیران  ریاستسویازکهریزککاربردیمرکز وم  موم روابط.است وم 

.یمایدم  رضوبریکصمیمایهراایشانشای تهایتصابدایشجویانو

کاربردی وم مرکزانتحصیلانفارغهمایشاونی 
دایشجویان آموختگان دایشپرشوریضورباکهریزک
روابطگزارشبه.گردیدبرگزارمرکزمدیرانواساوید
روزکهریزک کاربردی وم آموزشمرکز موم 

مرکزانتحصیلانفارغپرشورجش ماهآبان1۸پنجشنبه
بلم،وجوی،ووقدیربروردایشجوی26ولاشازوبرگزار
قاممیژادقائمیحویدکتری ی مراسمای ابتدایدر.آمد
خوشضم کهریزکخیریهآسایشگاهمدیرومرکز

امهاددروداشتندووصی بیادمایدی راروزای آمدگوی 
باییزکاربردی وم مرکزریاستایمدیی  دکتر

بهروک بو افتلارآفرین مرکزای ایجادهدفوشریح
.یمودیدایرادراسلنای سانه7 مرطولدربرورهای

م  ومرکزمقامقائمیژادیحویی ی دکتر

بهکهریزکخیریهآسایشگاهمدیروکاربردی

.دشایتلابایرانویژهانمپیکریاستسمت

یکاربرد وم مرکز موم روابطگزارشبه

نیتم ئوووحصیو سوابقیظربهکهریزک 

ردیژادیحویی ی دکتراجرای متلددهای

ژهویانمپیکامنایهیأیا ضایکشور سطح

م  ومرکزمقامقائموآسایشگاهمدیرایران 

یکانمپریاستسمتبهراکهریزککاربردی

.یمودیدایتلابایرانویژه

پرای کلاهوشادمای سنت  موسیق اجرای (انیت)نذیذآمادهشرکتوبویغاو کایتراستقرارهمایشای هاییاشیهاز

.گردیدیادمایدی بهوزیباوصاویریثبتبهمنجرکهبودانتحصیلانفارغ

غ التحصی لان برگزاری اولین همایش فار
یزک مرکز آموزش علمی کاربردی  کهر

یزک  یه کهر (دانشگاه)اخبار آسایشگاه خیر
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فــالنـــامــه
یزک/ محمدرضا همتی یه کهر آسایشگاه خیر

وردین متولدین  فر

متولدین اردیبهشت

متولدین خرداد

متولدین تیر

متولدین مرداد

یور متولدین شهر

متولدین مهر

متولدین آبان

متولدین آذر

متولدین دی

متولدین بهمن

ندمتولدین اسف

مهاریوداریدخوب خیو مودکهمیرسدیظربه
خوب زمان.است ان واناروباط برقراریهای
املصوصباشد م وانهایبریامهکردناجرابرای
خواهیدبرخورداروانب تگانیمایتازکهزمای 
.نیدکووجهوانخایوادهییازهایبهبیشترباید.شد

وانشلص مشتلاییگرانکهرسدم یظربه
ادیدهیراوان اطف زیدگ کهداریدومای،وه تید
ریدیگزمانبهراوانکاریهایپروژهباید.بگیرید
.استخیرهایکمکبرای ان روز.کنیدموکول

درراوغییراو واه تیدمصممکهرسدم یظربه
راخاص شلص.کنیدایجادوان اطف زیدگ 
م  اشقشیگاهاونی درکهکنیدم ملاقای
.یدکناجتنابسانمندشلصیکبابحثاز.شوید

وظای ایجاممشغولاستممت صبحامروز
شماهایایدهازوانخایواده.باشیدوانخایگ 
 م.کردخواهندیمایتشماازوکنندم استقبال
جامایراملاملایوکنیدامضارارسم اسنادووایید
.یدکناجتناب جولایهوصمیمایگرفت از.دهید

نید کایجادخایهدرراوغییراو کهداریدومای،اگر
استممت .استکارای ایجامبرایخوب زمان

منزلدرراجدیدنوازمیصبوولمیرایوغییرای 
ل سایتمالاسانمندب تگانازیت .دهیدایجام
.دباشیآرام.کنددخانتوانهایبریامهدرکهدارد

کارهایایجاموکاروک بدرکهداریدخوب فرصت
راچیزیکهکنیدیاص،اطمینان.شویدموفقخایگ 
ندیسانمشلصشما.کنیدومامراکنیدم شروعکه
.دکنیمان کمکدرخواستاوازوکنیدم ملاقایرا

.نیدکولاشآنبرایوواییدم اگرکنیدقبولباید

وجاریقراردادهایامضایبرایخوب هایروز
روزهاکهدهدم یشانستارگانانگوی.یی ت
وواییدم .است ان روز اشقایهروابطبرای
ایجامموفقیتباراخایوادهبهمربوطهایپروژه
.دهید

هککنیدملاقایراوانقدیم دوستاستممت 
کهداریدفرصت .کردخواهدد ویراشما

حثباز.کنیدی،راوانای اس قدیم مشتلای
.کنیداجتنابواناطرافدرخایمیکبا

.کنیدمهمکارهایدرگیرراخودوانامروزیباید
رایتاستبیشتروباشیدریوتسکهاستآنزمان
بهرفت برایشماهایایدهباواندوستان.کنید

تاسای کاربهتری .کنندم موافقتم افری
.بگیریدیظردرییزراهاآنهایایدهکه

هب.استمناسب روزکاریهایملاقایقراربرای
ریکاهردرکهداریدخوب فرصتکهمیرسدیظر
با خوببهایتمالا.شویدموفقدهیدم ایجامکه

ویدسگویههراز.کردخواهیدهمراه دیگران
.کنیداجتنابگمان

ایدبکهباشیدداشتهزیادیمشتلایاستممت 
یالویسرسدم یظربهاما.کنیدی،راهمه
باراهاآنهمهکهوواییدم ودارید ان 

واطف  زیدگ بهبیشترباید.کنیدی،موفقیت
.کنیدووجهوانخایوادگ 

استممت کنید م ولاشسلتچقدرکهیی تمهم
ا شم.کنیداجراکاملاراوانامروزهایبریامهکهیتوایید
ی،راوان اطف شریکوخودمشتلایاززیادیشمار

هبکهوانمان مشتلایکهداریدفرصت .کردخواهید
خواهیدم کهزمای .کنیدی،رابودیدایداختهولویق

.نیدکاطمینانوانششمیسبهبگیریدمهم وصمیمای



برش -غیر ممت -شهر زیتون.1
ووویزیوی 

درست  و -یک قدم مایده وا ویار.2
رود -محصول صابون-صداقت
فرای وی

گاوشتر پونگ نقب ای  -لای .3
م  دهند وا مدرک شود-ییوان است

درخت زبان -همیشگ  و دائم .4
مفهوم-گنجشک

-آسایش و آرامش-یفس خ ته.5
!  ییم  از و مه-دماغ خودوان است

-باز هم یام  زیبا برای بایوان.6
 زم و اراده-مایدگار

-ردیاب زمین -خانص و سره.7
قضاوی

-خداوید جان و خرد-باور و ا تقاد.۸
نباس شنا

اقدام-رود پر آب اروپای -استمرار.۹
و  م،

-ملرفت و م وک- یب و ینگ.10
قوای یظام  هر کشور

-آگاه  و  وم-وتیه بر پشم .11
مورد قبول واقع -متصور ساخت 

یشده

دو کومه دو یرف  اون  طریق . 12
کوواه و بلدی سوم شلص از مصدر 

گاه  با یانه سودا م  -زدن است
از ایواع رشته های قایقرای -کنند

همراهان و-یام  زیبا برای بایوان. 13
قابوه-دوستان

 لامت مفلول ب -یرف ایتلاب. 14
آئی  و سنت-یمام قدیم -واسطه

ده ووده ایباشته ش-نوس و ب  مزه. 15
ولاون-غوه

عمودی
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ویماریببها تناءبدونکهکهریزکخیریهآسایشگاهدرساک ووایمندانهمهبربادگرام .1

یاپذیریدخ تگ ولاش دربهترزیدگ بهامیدباهمچنان ضوءیقص

بیمارگویهسلنان-هرکاریایجامبهمبادری-منهدموخراب.2

پیشههنریقش-استقدیممیرابهمان-بازییوبت.3

شاداب وطراویفص،-کهنهآزاردل-ووایای وقدری.4

دردصدای-مفتشوارزیاب-برقراروآباد-مربعصدمتر.5

ییریگوزیرک -افزاریوشتاز-!یگوییدک  بههرگز.6

!ابروبرایگره-خودمای برادر-غیبازآورپیام.7

غلایاز-کههنگام -بوب وریگب گازی.۸

شدویرانکهبودآویه-انه یلمایاز-اف وس.۹

بزرگهامادربرایزیبانقب -یافت رویق-یزدیکبهوأکیدیاشاره.10

ییز-استکوچکبرسهمطورهمی -پیچ سر-چرب اثر.11

جامعوکام،- رب زیز-کودکان لاقهموردخوشمزهغذاهایاز.12

ووایمندی-هواکنندهوهویه–دورقم ا داداز.13

شمالشهرهای روس-ممارست-مثبتپاسخ.14

استکهریزکخیریهآسایشگاهقامتراستیامیانوخیری همهبرایماآرزویبهتری .15

افقی
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