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2فصلنامه تلاش سبز

غلامرضا احمدی بیدا خویدی

   یادداشت مدیرمسئول

مروری بر حکومت ایران 
حکومت طاهریان:

در ســال 205 هجــری قمــری حکومــت طاهریــان توســط 
ــد و  ــیس ش ــن تاس ــب ذوالیمینی ــین ملق ــن حس ــر ب طاه
تــا ســال 259 هــم ادامــه داشــت، بعــد از او حکومــت بــه 
ــوب  ــون منص ــوی قان ــه از س ــید ک ــه رس ــرش عبداال پس
شــد و بــا ریشــه کــن کــردن خــوارج در ســال 216 
هجــری قمــری نیشــابور را از دیــار خراســان مرکــز 
حکومــت قــرار داد و از خلفــای بعــدی هــم حمایــت شــد 
و بناهــای زیــادی در خراســان و نیشــابور )کتابخانــه، 
کــرد. مــردم  وقــف  و  ســاخت   )... و  آبیــاری  قنــات، 
پــس از وفــات عبداالــه فرزنــدش طاهــر از واثــق بــه 
دوره حکومــت طاهــر  در  رســید؛  حکومــت خراســان 
و در  را تصــرف کردنــد  او  زیــادی  خــوارج بخشــهای 
ــای 228  ــال ه ــر از س ــن طاه ــد اب ــداری محم دوره زمام
ــتان  ــوی در طبرس ــد عل ــن زی ــن اب ــا 259 ه ق – حس ت
)ســال 251( خــروج کــرد و بــر اکثــر بــاد گیــان و دیلــم 
مســتولی شــد . از طــرف دیگــر یعقــوب لیــث هــم بخشــی 
از سیســتان و خراســان را تصــرف کــرد و پوشــنگ را کــه 
ــورت  ــرد ، در اینص ــرف ک ــود تص ــان ب ــلطنه طاهری دارالس
قلمــرو طاهریــان تجزیــه شــد و محمــد طاهریــان توســط 
یعقــوب لیــث دســتگیر و حکومــت طاهریــان ســقوط 
ــود  ــان ب ــورد توجــه علوی ــن دوره م ــرد ، خراســان در ای ک
و ورود امــام هشــتم بــه خراســان بــه ایــن حضــور افــزود. 
ــان تشــکیل شــد  ــت صفاری ــان حکوم ــا شکســت طاهری ب
یعقــوب لیــث صفــاری مــردی عیّــار و جوانمــرد کــه 
ــرد  ــع ک ــی را من ــان عرب ــود و زب ــاً اهــل سیســتان ب اصالت
ــد ، در  ــخن میگفتن ــی س ــان فارس ــا زب ــه ب و در کاخ هم
دوران حکومــت صفاریــان بخشــهایی از ایــران ، افغانســتان 
ــود و  ــان ب ــرو ایش ــت قلم ــتان تح ــتان ، پاکس ، تاجیکس
پایتخــت صفاریــان شــهر زرنــگ بــود و او کرمــان و شــیراز 
و خراســان را تحــت قلمــرو خــود داشــت ولــی در جنــگ با 

علویــان طبرســتان شکســت خــورد ولــی بــرای ســرنگونی 
ــه خوزســتان لشکرکشــی کــرد و  حکومــت بنــی عبــاس ب
خوزســتان را گرفــت و بــه بغــداد حملــه کــرد کــه شکســت 
ــی در ایــن جنــگ خــودش هــم زخمــی شــد و  خــورد ول
ــی  ــرد ول ــح ک ــتان را فت ــاره خوزس ــودی دوب ــس از بهب پ
ــض  ــه مری ــرنگونی خلیف ــداد و س ــه بغ ــه ب ــان حمل در زم
شــد و از دنیــا رفــت کــه بــرادرش عمرولیــث حکومــت را 
ــد  ــان ش ــتان و کرم ــروای سیس ــت و فرمان ــت گرف در دس
ــی  ــه بن ــان را از خلیف ــت خراس ــان حکوم ــن زم و در ای
ــر  ــروزی ب ــد از پی ــد بع ــرر ش ــرد و مق ــب ک ــاس طل عب
امیراســماعیل ســامانی حاکــم خراســان او حاکــم خراســان 
شــود ولــی در ایــن نبــرد شکســت خــورد و اســیر شــد و 
ــه قتــل رســاندند کــه دوره  حاکــم و خلیفــه بغــداد او را ب
حکومــت ســامانیان شــروع شــد و امیــر اســماعیل ســامانی 
ــاس  ــه پ ــر ب ــون در ماوراءالنه ــه مام ــوب ب ــرای منص از ام
ــود حاکــم  خدمتــی کــه در ســرنگونی عمرولیــث کــرده ب
خراســان شــد )ســال 287 ه ق( ســامانیان هــم حاکمــان 
مطیــع خلیفــه بــود نــد و در ایــن دوره زبــان فــارس بســیار 
رونــق گرفــت و شــکوفائی زیــادی داشــت ، ولــی در امــور 
ــکان  ــن ام ــد و ای ــی بردن ــکار م ــی را ب ــان عرب ــی زب دیوان
ــی  ــون رودک ــی همچ ــاعران ایران ــا ش ــد ت ــم نمودن را فراه
ــه ای از  ــه بگون ــند ک ــانی باش ــتین کس ــی از نخس و دقیق
ــان در  ــن زب ــه ای ــند ک ــب بنویس ــود مطل ــی خ ــان مل زب
دربــار ســامانی پذیرفتــه شــد و تاکنــون هــم ادامــه دارد .

 389 تــا  ق  ه   279 ســال  از  ســامانی  پادشــاهان 
از  پــس   ، کردنــد  حکومــت  ایــران  بــر  ق  ه 
فرمــان  شــمالی  نواحــی  بــر  زیــاد  آل  ســامانیان 
ــن  ــاهان ای ــن وشــیمگر از پادش ــوس اب ــد ، قاب ــی راندن م
ــد و  ــت کردن ــال حکوم ــود و حــدود یکصــد س سلســله ب
ــد . ــو گردیدن ــه روزگار مح ــه از صفح ــور آل بوی ــا ظه ب

آل زیــاد یــک سلســله زیــدی مذهــب از مناطــق ســاحلی 
ــتان ،  ــان ، طبرس ــدا در گی ــود ،ابت ــپین ب ــای کاس دری
گــرگان و ســپس در قســمت هــای شــمالی البــرز حاکــم 
شــده و در یــک مقطــع مردآویــچ اصفهــان را فتــح کردنــد 
و قصــد حملــه بــه بغــداد را داشــت و قصــد کــرد حکومــت 
ســامانی را برگردانــد و مدائــن را پایتخــت خــود قــرار دهد 
ــا اختــاف  پــس از برگــزاری جشــن ســده در اصفهــان ب
غامــان تــرک و دیلــم او را در حمــام کشــتند )در ســال 
ــش را  ــمگیر و برادران ــچ وش ــرد آوی ــد از م 323 ه ق ( بع
ــدو بســپارند  ــد کــه حکومــت ب ــه اصفهــان  و ری آوردن ب
امــا حکومــت ولایــت هــای عمــده بدســت آل بویــه افتــاد.
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غلامرضا احمدی بیدا خویدی

آل بویه 
آل بویــه ایرانــی و شــیعه بــودن و ســاکن مناطــق دیلمــان 
ــام  ــرو ن ــا خس ــر فن ــه پس ــجاع بوی ــا ابوش ــدّ آنه ــه ج ک
ــی  ــور م ــرام گ ــر به ــه وزی ــود را ب ــه نســبت خ داشــت ک
رســاند ، ســلطنت ال بویــه بخصــوص در زمــان عضدالدولــه 
ــت  ــه انحطــاط رف ــدرت رســید و کــم کــم رو ب ــه اوج ق ب
ــا 448 ه ق ادامــه  کــه از ســال 321 ه ق شــروع شــد و ت
ــود و  ــه ب ــت ال بوی ــال حکوم ــدود 120س ــه ح ــت ک داش
هفــده تــن از ایــن خانــدان بــر تخــت حکومــت نشســتند .
ــري  ــاب » الفخ ــال 701-660 در کت ــی از س ــن طقطق اب
فــي الآداب الســلطانیة و الــدول الإســامیة » مــی نویســد 
پیدایــش آل بویــه را هیچکــس پیشــبینی نمیکــرد و 
ــور  ــت مذب ــی دول ــد ول ــم نمیش ــی ه ــور جزئ ــی تص حت
ــود  ــور خ ــان را مقه ــردم جه ــد و م ــره ش ــم چی ــر عال ب
گردانیــد بویــه ابتــدا بــه شــغل ماهیگیــری مشــغول 
بــود کــه 3 پســر داشــت و هــر ســه بــه حکومــت  
ــاهان  ــه پادش ــه ب ــبت آل بوی ــد نس ــی گوین ــیدند و م رس
اســام مکتــب  ماهنامــه   – رســند  مــی  ساســانی 

غزنویان
غزنویــان نخســتین پایــه هــای حکومتــی خــود را در 
ــدند و  ــهور ش ــام مش ــن ن ــد بدی ــا نهادن ــن بن ــهر غزنی ش
ــان  ــه در خراس ــد ک ــوده ان ــرک ب ــدان ت ــدران او از خان پ
بــه  ایــن حکومــت  زندگــی مــی کردنــد و شــهرت 
داشــته  هندوســتان  در  کــه  اســت  فتوحاتــی  خــازر 
ــول ،  ــان مغ ــاهیان ، ایلخ ــلجوقیان ، خوارزمش ــت . س اس
تیموریــان ، صفویــان ، افشــاریه ، زندیــه ، قاجــار ، پهلــوی
در دوره آل بویــه بــزرگان دینــی همچــون شــیخ صــدوق ، 
شــیخ مفید ، ســیّد رضی و مرتضی ، جایگاه رفیعی داشــتند 
و نهایتــاً بــه دلیــل وضــع اقتصــادی دولــت ســقوط کــرد .

سلجوقیان
پــس از حکومــت کوتاهــی توســط غزنویــان ، ســلجوقیان 
. دودمــان ســلجوقیان یــک دودمــان  حاکــم شــدند 
ــر  ــم ه ق ب ــا شش ــم ت ــده پنج ــه در س ــد ک ــنی بودن غزس
بخــش هــای پهنــاور ایــران نظیــر آســیای صغیــر ، آســیای 
غربــی نظیــر ایــران ، افغانســتان ، شــامات )ســوریه( 
، ارمنســتان فرمانروایــی مــی کردنــد . موســس ایــن 
ــا شکســت دادن  ــام داشــت کــه ب سلســله طغــرل بیــک ن
ســلطان محمــود غزنــوی در نیشــابور بــر تخــت نشســت و 
در زمــان ســلطان ملکشــاه ســلجوقی قلمــرو حکومــت بــه 
ــرب  ــر و از غ ــاوراء النه ــا م ــرق ت ــید و از ش ــود رس اوج خ
ــون  ــی چ ــت و وزیران ــداد داش ــه امت ــای مدیتران ــا دری ت
ــی  ــک توس ــام المل ــه نظ ــدری و خواج ــک کن عمیدالمل
حاکــم را همراهــی میکردنــد ، نهایتــاً در ســال 590 ه 
ــاهیان  ــد و خوارزمش ــرض ش ــلجوقیان منق ــت س ق حکوم
حکومــت را بــر دســت گرفتنــد. نوشــتکین غرچــه غامــی 

از اهالــی عزجســتان بــود و در حکومــت ســلجوقیان لیاقــت 
خــود را نشــان داد و ســرانجام بــه اســارات خــوارزم رســید.
پــرورده  دســت  خوارزمشــاهیان  حکومــت  واقــع  در 
ــال  ــدت 30 س ــد م ــن محم ــب الدی ــود. قط ــلجوقیان ب س
ــرش  ــد پس ــرد بع ــت ک ــلجوقیان حکوم ــت س ــت اطاع تح
ــنجر  ــان س ــه فرم ــال 523 ه ق ب ــد از او در س ــز بع آتس
ــنجر  ــلطان س ــات س ــا حی ــت و ت ــوارزم را گرف ــارت خ ام
نتوانســت توســعه ای در قلمــرو حکومــت بدهــد ، ســپس 
پســرش ایــل ارســان ) در ســال 551 ه ق ( امیــر خــوارزم 
شــد و بــه مــدت 15 ســال بعنــوان پادشــاه حکومــت کــرد 
و تــا قســمتی از خراســان و مــاوراء النهــر را هــم تســخیر 
کــرد. ســپس مغــولان در تــدارک توطئــه افتادنــد و چنگیز 
ــا اتحــاد بــا طوایــف بــدوی حرکــت خــود را آغــاز  خــان ب
کردنــد و در یــک نــگاه حکومــت خــوارزم شــاهیان نابــود 
ــودی و  ــی و ناب ــی و خراب ــد تباه ــی مان ــه باق ــد و انچ ش
ویرانــی و کشــتار بــود و کاً تمــدن را ویــران کردنــد . وقتی 
چنگیــز بــه تخــت ســلطنت بازگشــت بخــش عمــده ای از 
ایــران و آســیای میانــه را تســخیر کــرد و با خوارزمشــاهیان 
ــا  ــن ب ــردن راه تجــارت چی ــاز ک ــرای ب ــد و ب همســایه ش
ســلطان محمــد خوارزمشــاه مســاعدت کــرد ولــی نامبــرده 
بــا تدابیــر خصمانــه موجــب خشــم مغــول را فراهــم نمــود 
و وی بــه ممالــک اســامی هجــوم آورد و حملــه مغــول در 
پــی قتــل 450 بــازرگان مســلمان مغولــی در شــهر آتــرار 
ــن لشــکر کشــی او در ســال 616 ه ق  شــروع شــد و اولی
ــد  ــلطان محم ــه س ــود ک ــان ب ــز خ ــی چنگی ــه فرمانده ب
ــول از جوجــی پســر  ــپاه مغ ــا س ــه ب خوارزمشــاه در مواج
ــا  ــه ب ــت از مواجه ــم گرف ــز شکســت خــوردو تصمی چنگی
چنگیــز خــودداری کنــد و چنگیــز دو نفــر از بــزرگان خــود 
را فرســتاد تــا ســلطان محمــد را دســتگیر کننــد و او ســال 
بعــد در حــال مــرگ بــود ، جــال الدیــن خوارزمشــاه را بــه 
جانشــینی خــود برگزیــد و او در مــدت 10 ســال در مقابــل 
ــال 626 ه  ــی در س ــرد ول ــتادگی ک ــول ایس ــپاهیان مغ س
ــا آن و فرماندهــی جوماغــون نویــان  ــه امــر اوگتــای ت ق ب
ــه حکومــت  ــان دادن ب ــه قصــد پای لشکرکشــی ســنگین ب
خوارزمشــاهیان انجــام شــد و شــهرهای ســمرقند ، مــرو ، 
بامیــان ، هــرات ، طــوس ، نیشــابور و گرگانــج کامــاً ویران 
شــد و مــردم قتــل عــام شــدند و در مرکــز ایــران ، ری ، قم 
ــرار  ــه ق ــورد حمل ــل م ــه ، اردبی ــن ، همــدان ، مراغ ، قزوی
گرفــت و چــون خوارزمشــاهیان مغــولان را مردمانی پســت 
مــی دانســتند و بــه حملــه آنــان توجهــی نکردنــد و عــدم 
آرایــش نظامــی مناســب خوارزمشــاهیان در شــهرها و 
دخالــت نابجــای تــرکان خاتــون و قــدرت نامحــدود 
ــد. ــران ش ــای ای ــهر ه ــودی ش ــقوط و ناب ــت س ــان عل آن
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برگــزاری  آزمــون عملــی رشــته خیاطــی در محــل مجتمــع 
خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد کــرج مــورخ۱۹/۰۶/۹۹ با 
رعایــت کامل مــوارد بهداشــتی و پروتکلهای وزارت بهداشــت 

آزمونگر محترم سازمان فنی و حرفه ای: 
سرکار خانم حسن زاده

 مربی محترم رشته خیاطی:  
سرکار خانم ملکوتی

ــا  ــدس غلامرض ــای مهن ــاب آق ــون  جن ــن آزم ــان ای  در زم
احمــدی بیداخویــدی موســس و مدیــر عامــل محتــرم 
مجتمــع آموزشــی و توانبخشــی رعــد کــرج و ســرکار 
از  مجتمــع   محتــرم  مدیریــت  جویــان  میرظفــر  خانــم 
. بازدیــد کردنــد  برگــزاری آن  نحــوه  و  ایــن  جلســه 

ــط   ــی محی ضــد عفون
آموزشــی  مجتمــع 
رعــد  توانبخشــی 
کــرج توســط هیئــت 
و گــروه جهــادی واامُّ

شــنبه  ســه  روز 
مــورخ ۱3۹۹/۰2/۱۶

بازدید جناب آقای جعفر شجاع کیهانی عضو هیئت علمی 
فرهنگستان زبان و ادب فارسی

بهمراه جناب آقای مهندس غلامرضا احمدی بیداخویدی 
موسس و مدیر عامل مجتمع خیریه آموزشی و توانبخشی  

رعد کرج
از محل و امکانات این مجتمع  در تاریخ ۱3۹۹/۰5/۰5

فعالیت در 
رعد کرج
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برگزاری  آزمون عملی رشته قالیبافی در محل مجتمع 
خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج مورخ 99/06/02 با 

رعایت کامل موارد بهداشتی و پروتکلهای وزارت بهداشت 
آزمونگر محترم سازمان فنی و حرفه ای: سرکار خانم زمانی 
 مربی محترم رشته قالیبافی:  سرکار خانم محمدی رهبری 
 در زمان این آزمون  جناب آقای مهندس غامرضا احمدی 
بیداخویدی موسس و مدیر عامل محترم مجتمع آموزشی و 
توانبخشی رعد کرج و سرکار خانم میرظفر جویان مدیریت 

محترم مجتمع  از این  جلسه و نحوه برگزاری آن بازدید 
کردند .

به گزارش وب سایت فدراسیون ورزش های جانبازان 
و معلولین، رقابت های مجازی رشته بوچیا با حضور 

۱۶۰ ورزشکار از اردبیل، ارومیه، اصفهان، اهواز، 
بجنورد، بیرجند، تبریز، تهران، دامغان، دزفول، رشت، 

زنجان، سمنان، شهریار، شیراز، قزوین، قم، کرج، 
کرمان، کرمانشاه، گرگان، مشهد و یزد برگزار شد و 

ورزشکاران در 4 کلاس پزشکی )BC۱ تا BC4( با ارسال 
فیلم های خود در این مسابقات حاضر شدند.

نتایج این رقابت ها به شرح زیر است:
کلاس BC۱:*بانوان:

مقام اول: مهدیه لطفی با 5۷ امتیاز از  کرج  )رعد کرج(
مقام دوم: هلیا حاجی آبادی با 4۸ امتیاز از گرگان

مقام سوم: آتوسا ذوالقدر با 4۷ امتیاز از قزوین
*مردان:

مقام اول: محمد زارع زاده با ۶2 امتیاز از یزد
مقام دوم: مهرشاد نیکزاد با 5۷ امتیاز از تهران

مقام سوم: محمد محمدی با 55 امتیاز از تبریز
:BC2 کلاس

*بانوان:
مقام اول: سحر خزایی با 52 امتیاز از شهریار

مقام دوم: ندا غایبی با 4۹ امتیاز از سمنان
مقام سوم: ساینا صادق پور با 4۸ امتیاز از ارومیه

*مردان:
مقام اول: موسی رئوفیان با ۸2 امتیاز از مشهد

مقام دوم: احسان طاهری با ۷۷ امتیاز از کرمان
مقام سوم: فرشید داغستانی با ۷3 امتیاز از ارومیه

:BC3 کلاس

*بانوان:
مقام اول: فاطمه بهمنی با ۷2 امتیاز از تهران

مقام دوم: فاطمه سعادت نژاد با ۶۰ امتیاز از ارومیه
مقام سوم: سوگل غلام نژاد با 5۷ امتیاز از بجنورد

*مردان:
مقام اول: محمدرضا رسولی با ۶۰ امتیاز از تهران

مقام دوم: محمد قلی تبار با 5۷ امتیاز از سمنان
مقام سوم مشترک: محمد مهدی اجلال پور و ابوالفضل 

مهدی زاده با 54 امتیاز از کرج
:BC4 کلاس

*بانوان:
مقام اول: مریم ملکی فلاح با ۸۸ امتیاز از شهریار

مقام دوم: زهرا کربعلی با ۶۷ امتیاز از اصفهان
مقام سوم: مهسا خدابنده با 5۹ امتیاز از قزوین

*مردان:
مقام اول: فرشید استجلو با ۸5 امتیاز از شهریار

مقام دوم: امین حاجی پور با ۷۷ امتیاز از بیرجند
مقام سوم: یوسف سیفی با ۷5 امتیاز از اردبیل

گفتنی است رقابت های کلاس پزشکی BC5 به دلیل به 
حد نصاب نرسیدن ورزشکاران برگزار نشد.

کسب مقام اول توسط 
خانم مهدیه لطفی 
در مسابقات مجازی 

کشوری بوچیا
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پذیــرش یعنی پذیرفتن و حمایــت خودمان در همه لحظات 
و ایــن شــامل همــه ابعــاد وجــود انســان است,جســممان 
و... رویاهایمــان  ورفتارمــان  ,احساســاتمان,افکارمان 
وقتــي کــه شــروع بــه پذیــرش آنچــه هــم اکنــون 
ــع  ــه راج ــم ک ــازه را میدهی ــن اج ــم ای ــتیم، مي کنی هس
ــد  ــي جدی ــک زندگ ــم و وارد ی ــل کنی ــان تام ــه خودم ب
 شــویم همــرا بــا حالتــي جدیــد کــه قبــا وجــود نداشــت، 
ــت  ــا واقعی ــتیز ب ــر و دار س ــا در گی ــن, م ــرا درنپذیرفت زی
بــه ســر مي بردیــم. ولــی در پذیرفتــن در دنیایــی از 
ــود. ــر ش ــه تغیی ــر ب ــد منج ــی توان ــه م ــر ک ــل و فک تام
ــه  ــري در مفهــوم درســت آن یعنــي ب ــن خــود پذی بنابرای
ــردن آن  ــرکوب ک ــا س ــتن ی ــده انگاش ــکار ، نادی ــاي ان ج
چیزهایــي کــه در وجــود خودتــان نمي پســندید، صادقانــه 
بپذیریــد. واقعیــت وجودیتــان،  مــورد  را در  حقایقــي 
افــراد در  اشــتباه کــه  بزرگ تریــن مفاهیــم  از  یکــي 
ــه  ــت ک ــن اس ــد ای ــاور دارن ــه آن ب ــري ب ــورد خودپذی م
ــد  ــزي را بای ــي هرچی ــري یعن ــد خودپذی ــور مي کنن تص
دوســت داشــته باشــند و قــادر بــه تغییــر دادن هیچ چیــز 
نخواهنــد بــود. ایــن بــاور نمي توانــد برآمــده از یــک 
ــه  ــود را همانگون ــد خ ــدا بای ــا ابت ــرا م ــد! زی ــت باش حقیق
کــه هســتیم بــا تمــام نقــاط قــوت و ضعــف خــود بپذیریــم, 
ــاز  ــده نی ــه در آین ــا ک ــي از م ــه آن بخش های ــي هم حت
بــه تغییــر دارد و ایــن نیــاز را مــا دریافتــه باشــیم و 
ــم  ــاط ضعفــی کنی ــود نق ــر بهب ــم ســعی ب ــی پذیرفتی وقت
ــه  ــرش پل ــرا پذی ــا کار کنیم.زی ــم روی آن ه ــه میتوانی ک
ــت. ــول اس ــد و تح ــرط رش ــش ش ــت . پی ــر اس اول تغیی
فقــط  و  فقــط  پیشــرفت  و  تغییــر  گونــه  هــر   
افتــد.  مــی  اتفــاق  خودپذیــری  صــورت  در 
ــک  ــح ی ــت صحی ــن  واقعی ــاي پذیرفت ــه معن ــرش ب پذی
ــا  ــد ی ــایند باش ــان خوش ــت برایم ــت, واقعی ــت اس موقعی
ــه  ــرش، هم ــت پذی ــت . حال ــد پذیرف ــدا بای ــد! ابت نباش
ــا و  ــاي م ــي قضاوت ه ــرد حت ــر مي گی ــا را در ب ــز م چی
احســاس هــای مــا در مــورد خودمــان. ایــن نــوع نگــرش 
مهربانانــه و صبورانــه نســبت بــه خودمــان باعــث مي شــود 
ــق  ــود تواف ــا خ ــم  وب ــود باش ــراه خ ــت و هم ــه دوس ک

کنیــم در رابطــه بــا تمــام احســاس هایــی کــه 
درونمــان حــس میکنیــم چــه خــوب و چــه بــد 
وتمــام نقــاط قــوت و ضعــف و بــه خــود کمــک 
کنیــم درجهــت رســیدن بــه وضعیــت دلخــواه
ــان را  ــود وجودیش ــه خ ــرادي ک ــال، آن اف ح
واقعیــت،  کــه  مي کننــد  درک  پذیرفته انــد، 
ــي  ــکات، راه حل ــرار از مش ــت دارد و ف حقیق
ــن  ــراد همچنی ــه اف ــت. اینگون ــراي آن نیس ب
درک مي کننــد کــه همزمــان بــا پذیــرش 
چیزهایــي کــه دوســت ندارنــد، مي تواننــد 
بخشــند. بهبــود  یــا  داده  تغییــر  را  آنهــا 

حتــی در خصــوص شــرایط  و موقعیــت هــای 
پذیــرش  قــدرت  بایــد  دیگــران  و  بیرونــی 
داشــته باشــیم,همه مــا انســانها دارای احســاس 
هســتیم  و گهگاهــی  ممکــن اســت مــورد 
ــه  ــرار گرفت ــره ق ــع روزم ــی وقای ــه بعض حمل
و دچــار تنــش شــویم ،اتفاقاتــی در دنیــای 
مــا بــه وقــوع می پیونــدد کــه انتظــارش را 
ــا  ــت دادن ه ــا، از دس ــرگ ه ــل م ــم، مث نداری

و  هــا  ,معلولیــت  هــا  تصــادف  نیرنگ هــا,  ,فریب هــا, 
ــی   ــید تمام ــرده باش ــت ک ــر دق ــر. اگ ــاق دیگ ــزاران اتف ه
ــا  ــا رخ داده اســت. و م ــه م ــی هم ــات در زندگ ــن اتفاق ای
ــرش  ــا پذی ــم و ب ــم: بپذیری ــا دو راه داری ــن ه ــر ای در براب
خــود آرامــش را بــه خودمــان هدیــه دهیــم و احســاس و 
ــد  ــود را روی بع ــز خ ــم وتمرک ــش کنی ــود را پالای روح خ
ــه  ــم. ب ــذت ببری ــی ل ــم و از زندگ ــی بگذاری ــت زندگ مثب
خــود بگوییــم  مشــکات هســت ولــی بایــد بــه مســیرمان 
ادامــه دهیــم نبایــد درجــا بزنیــم .راه دوم نپذیریــم 
ــیم  ــته باش ــگ داش ــات جن ــن احساس ــا ای ــم  و ب نپذیری
ــی  ــران روح ــار بح ــان را دچ ــه خودم ــن گون و انتقام،بدی
و احساســی کنیــم و زندگــی را زندگــی نمــی کنیــم.

پذیــرش  در  و  نمیپذیرنــد  را  خــود  برخــی  چــرا 
ابتــدا  اســت  بهتــر   , شــوند  مــی  مشــکل  دچــار 
: شــویم  آشــنا  کمــی  رنــج  و  درد  مفهــوم  بــا 

 
فرق درد با رنج چیست؟

برخــی از واقعیــت هــا در زندگــی همــراه بــا درد هســتند. 
مثــل جدایــی عاطفــی یــا جدایــی از یــک دوســت، مثــل 
شکســت در یک کســب و کار، مثل از دســت دادن عزیزان، 
مثــل نرســیدن بــه یــک هــدف مثــل اخــراج شــدن از محل 

ش
یر

ــذ
ــــ

ــــ
پــ

وم 
ــــ

ــــ
هـ

مف ــرای خیلــی از ماهــا  واژه پذیــرش ب
ــال  ــه ح ــا ب ــا ت ــا آی ــت , ام آشناس
ــوع  ــن موض ــزه ای ــفا و معج ــه  ش ب
در زندگــی فکــر کــرده ایــد ؟
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سا کار ومثــل بیمــاری و خیلــی اتفاقــات دیگــر در زندگــی ...

همه اینها همراه با درد هستند.
 اما رنج چیست؟ 

همانطــور کــه میدانیــم روبرویــی و مواجهــه بــا درد 
افتــد  مــی  اتفــاق  وقتــی  و  اســت.  ناپذیــر  اجتنــاب 
ــا  ــاب  م ــج از اجتن ــا رن ــرد. ام ــرار ک ــوان از آن ف ــی ت نم
ــه درد  ــی ک ــای زندگ ــت ه ــا واقعی ــدن ب ــه ش از مواجه
ــج  ــع رن ــد. در واق ــی آی ــود م ــه وج ــت ب ــی از آنهاس یک
وقتــی پدیــد مــی آیــد کــه دائمــا دنبــال فــراری بیهــوده 
ــرا از  ــیم زی ــی کش ــج م ــتیم.ما رن ــا درد هس ــه ب از مواجه
زندگــی و درس هــای آن فــرار مــی کنیــم. چــون پذیرفتــن 
از پذیرفتــن واقعیــت اســت. آرزوهایمــان ســاده تــر 

انتخاب همیشه با شماست
تغییــر  توانیــد  نمــی  آنچــه  درد  پذیــرش  بــا 
بــا  و  رســید.  مــی  عجیــب  آرامشــی  بــه  دهیــد 
فرسایشــی.  و  زجــرآور  رنجــی  درگیــر  آن  نپذیرفتــن 
ــر  ــم تغیی ــی توانی ــه م ــر آنچ ــرای تغیی ــاش ب ــه ت البت
ــد آن  ــت نبای ــت و هیچوق ــتودنی اس ــه س ــم همیش دهی
را اشــتباه دانســت. امــا آنجایــی کــه در موقعیتــی از 
ــری  ــه نمــی شــود تغیی ــم ک ــی دانی زندگــی هســتیم و م
ــا نشــاط و  ــی ب ــرای زندگ ــا راه ب ــا و تنه ــرد تنه ــاد ک ایج
یــا حداقــل قابــل تحمــل، پذیــرش اســت. پذیــرش خــود، 
پذیــرش دیگــران و پذیــرش آنچــه تغییــر دادنــی نیســت.
پــس مــا از پذیــرش فــرار مــی کینــم چــون مــی خواهیــم 
از درد اجتنــاب کنیــم. چــون نمــی خواهیــم درد پذیــرش 
را تحمــل کنیــم و دوســت داریــم بــا توهمــات مــان زندگی 
کنیم.نمــی توانیــم مــرگ رویاهایمــان را ببینیم.چــون مــی 
خواهیــم واقعیــت چیــز دیگــری باشــد و آمادگــی رویارویی 
بــا آن را نداریــم. امــا واقعیــت نــه بــه آمادگــی مــا کار دارد 
ــر  ــه فک ــه ک ــه آنچ ــه ب ــم و ن ــت داری ــه دوس ــه آنچ ــه ب ن
ــد. ــان مــی یاب مــی کنیــم. او مــی آیــد و در زندگــی جری
ــه  ــی ک ــار زدن دورغ های ــا و کن ــت ه ــن واقعی ــا پذیرفت ب
ــا در  ــود. ام ــی ش ــاز م ــوگ آغ ــم، س ــی گویی ــود م ــه خ ب
ــود ــی ش ــاره م ــدی دوب ــب تول ــوگ موج ــن س ــت ای نهای
بنــا برایــن  خــود پذیــري نوعــي توافق مــا با خودمان اســت
پذیــرش بــه معنــای قبــول واقعیت ، بــدون قضاوت ؛ شــاید 
راهــی بــه ســوی زندگــی توام بــا آرامش و شــادمانی بیشــتر 
باشــد. پذیرشــی که در ســه ســطح می توانــد اتفــاق بیافتد.
هســتی،  هــای  رنــج  پذیــرش  اول  ی  وهلــه  در 
و  هــا  دوری  هــا،  دادن  دســت  از  پذیــرش 
مــرگ و  بیمــاری  پیــری،  پذیرفتــن  تنهایی هــا، 

و ســپس پذیــرش خــود بــا تمــام توانمنــدی هــا و 
ناتوانــی هــا؛ و تمــام امکانــات و محدودیــت هایمــان
و  قــوت  نقــاط  دیگــران،  پذیــرش  آخــر  در  و 
دارنــد مــا  بــا  کــه  تفاوتــی  تمــام  و  ضعفشــان 

تمرین 
بیاییــد بــا هــم بــه ســراغ  تمریــن پذیــرش ببرویــم 

1-یک قلم و کاغذ بیاورید.
ــده. آنچــه واقعــا  ــن ســوال یــک جــواب واقعــی ب ــه ای 2.ب
ــدا بشــوی ــه آنچــه دوســت داری بع ــس ن هســتی را بنوی

من کی هستم؟
ــی  ــه م ــی ک ــا جای ــواب بده.ت ــل ج ــی مفص ــی توان ــا م ت
فامیلــت،  و  اســم  بنویــس.  را  تمــام جزئیــات  توانــی 
ملیــت و دیــن و عاقــه منــدی هایــت، ویژگــی هــا، 
نقــاط قــوت، نقــاط ضعــف، شــرایط حــال حاضــرت، 
شــرایط خانــواده ات، احساســی کــه بــه خــود داری، 
داری. دیگــران  و  خــودت  مــورد  در  کــه  فکرهایــی 
ــت  ــا واقعی ــوارد ب ــدام م ــن ک ــتی ببی ــه نوش ــد از اینک بع
ــو  ــورد در ت ــدام م ــن ک ــال ببی ــل دارد.ح ــت کام مطابق
احســاس خوبــی ایجــاد نمــی کنــد. احتمــالا ایــن همــان 
مــوردی اســت کــه در پذیــرش آن مشــکل داری.بهــش فکر 
ــه  ــورد داری ب ــن م ــه در ای ــی ک ــن دروغ ــن و ســعی ک ک
ــرارت را از آن  ــت ف ــا عل ــی. ی ــدا کن خــودت میگــی رو پی
ــش.درد  ــرار بپذیری ــدون ف ــن ب ــعی ک ــد س ــن. بع ــدا ک پی
پذیــرش را تحمــل کــن. خودپذیــری را واقعیــت ببخــش و 
ببیــن کــه چطــور احســاس ســبکی و آرامــش مــی کنــی.
ــخ و  ــرات تل ــه خاط ــن چ ــن. ببی ــر ک ــته فک ــه گذش 3-ب
ناراحــت کننــده ای داری. بعــد بــه ایــن فکــر کــن کــه چــه 
ــو داری ازش  ــن خاطــره وجــود دارد کــه ت واقعیتــی در ای
فــرار مــی کنــی. چــه واقعیتــی وجــود دارد کــه از پذیــرش 
آن ســرباز مــی زنــی. چــه واقعیــت هایــی وجــود داره که تو 
ممکنــه تــا حــالا بهــش توجــه نکــرده باشــی.اگر از طــرف 
یــک فــرد بــی طــرف بــه ماجــرا نــگاه کنــی چــه واقعیتــی 
را مــی توانــی ببینــی کــه شــاید خــودت آن را نمــی دیدی.
ــه  ــن ک ــول ک ــر. و قب ــت را بپذی ــن واقعی ــن الان ای ,همی
ــش  ــرای آرام ــس ب ــی. پ ــر ده ــی آن را تغیی ــی توان نم
از  بعــد  خودپذیــری  لــذت  بپذیــر.  را  آنهــا  خــودت 
انجــام دادن آن، خــودش را نشــان مــی دهد.پــس تــا 
کنــی. درک  را  آن  توانــی  نمــی  نکنــی،  اش  تجربــه 

  زهرا پژوهنده  / روانشناس
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پیشگیری از بروز معلولیت با روش های 
نوین ژنتیکی

ــم رفعتــی متخصــص ژنتیــک و عضــو تیــم  ــر مری دکت
ــا اشــاره  ــاروری ابن ســینا ب تخصصــی مرکــز درمــان ناب
بــه پیشــرفت های شــگفت انگیز علــم ژنتیــک در دو 
دهــة اخیــر گفــت: تــا پیــش از دو دهــه قبــل، بــه نظــر 
ــا در  ــا و معلولیت ه ــرار بیماری ه ــه از تک ــید ک می رس
ــیاری  ــراد بس ــت و اف ــزی نیس ــف گری ــل های مختل نس
دســت  آن  پیامدهــای  و  هــا  معلولیــت   انــواع  بــا 
ــک  ــم ژنتی ــرفت عل ــا پیش ــا ب ــد ام ــان بودن ــه گریب ب
به تدریــج مشــخص شــد کــه بیــش از 70 درصــد 
ناهنجاری هــا و معلولیت هــا علــت ژنتیکــی دارنــد.

بــه گــزارش پژوهشــگاه ابــن ســینا، دکتــر مریــم 
ــم  ــزرگ دیگــر عل ــا یــک تحــول ب ــا اشــاره ب رفعتــی ب
ژنتیــک در چنــد ســال اخیــر افــزود: تــا همیــن چنــد 
ســال قبــل مــا بــا محدودیــت و نقطــه ای بــودن 
تکنیک هــا مواجــه بودیــم، یعنــی بــا آزمایــش ژنتیکــی 
ــی و  ــه از ژن را بررس ــا دو قطع ــک ی ــد ی ــا می ش تنه
ــرای  ــد ب ــل بای ــن دلی ــه همی ــرد. ب ــی ک ــن توال تعیی
بررســی بیماری هــای مختلــف آزمایشــات متعــدد 
ــود. ــه ب ــر و پرهزین ــیار زمان ب ــه بس ــد ک ــام می ش انج
وی ادامــه داد: بــرای نمونه، در گذشــته بررســی بیماری 
ــا  ــود، ام ــاده ب ــودن س ــی ب ــل تک ژن ــه دلی تالاســمی ب
ــش از  ــی بی ــش از 200 ژن، در نابینای ــنوایی بی در ناش
300 ژن و در معلولیت هــای ذهنــی بیــش از هــزاران ژن 
شناخته شــده وجــود دارنــد کــه در گذشــته بررســی این 
تعــداد ژن در عمــل ناممکــن بــود اما در چند ســال اخیر 
ــا  ــی ی ــد توالی یاب ــل جدی ــک نس ــکل گیری تکنی ــا ش ب
ــن عرصــه رخ داده اســت. ــزرگ در ای ــی ب NGS تحول

عضــو تیــم تخصصــی مرکــز درمــان نابــاروری ابن ســینا 
ــوم  ــة عل ــه در زمین ــران را یکــی از پیشــگامان منطق ای
ایــن  گفــت:  و  دانســت  ژنتیکــی  فناوری هــای  و 
ــز  ــی از مراک ــة کوتاه ــا فاصل ــه ب ــا ک ــک  روز دنی تکنی
مــدت معتبــر جهانــی حــدود پنــج ســال پیــش توســط 
ــک  ــتاد پیش کســوت ژنتی ــه سرپرســتی اس ــا ب ــم م تی
دکتــر غفــاری در ایــران راه انــدازی شــد، ظــرف مــدت 
کوتاهــی توانســت بــا تشــخیص علــل معلولیت هــا 
بــروز  معــرض خطــر  در  خانواده هــای  از  بســیاری 
معلولیــت را از نعمــت فرزنــد ســالم بهره منــد کنــد.

ــای  ــای تکنیک ه ــه کاربرده ــاره ب ــا اش ــی ب رفعت
ــم  ــای مه ــی از کاربرده ــزود: یک ــی اف ــن ژنتیک نوی
مربــوط  معلولیت هــا  از  پیشــگیری  در  ژنتیــک 
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منبع : 
تهران - ایرنا

ــت،  ــاوندی اس ــای خویش ــه ازدواج ه ب
ــور  ــه به ط ــد ک ــان می ده ــا نش آماره
میانگیــن، حــدود 40 درصــد ازدواج هــا 
ــی اســت و در برخــی  ــران، فامیل در ای
درصــد   80 حــدود  بــه  مناطــق، 
می رســد. نگرانــی زیــادی در خصــوص 
فرزنــدان حاصــل از ازدواج هــای فامیلی 
وجــود دارد امــا بایــد یــادآور شــد کــه 
خطــر بــروز معلولیــت در فرزنــدان 
ــا  ــاوندی، تنه ــل از ازدواج خویش حاص
ــادی اســت.  ــر ازدواج هــای غیرع 2 براب
غیرخویشــاوندی  ازدواج هــای  در 
ــی  ــای ژنتیک ــروز ناهنجاری ه ــر ب خط
ــد و  ــا 3 درص ــدود 2.5 ت ــد ح در فرزن
در ازدواج هــای خویشــاوندی حــدود 
5 تــا 6 درصــد اســت. امــا همیــن 
میــزان خطــر را نیــز می تــوان بــا 
آزمایــش  انجــام  ژنتیــک،  مشــاورۀ 
نتایــج  مقایســه  و  توالی یابــی 
توالی یابــی زن و شــوهر کاهــش داد.

دربــارۀ  ژنتیــک  متخصــص  ایــن 
روش هــای موجــود پیشــگیری از بــروز 
به طــور  داد:  توضیــح  معلولیت هــا 
کــه  می کنیــم  توصیــه  مــا  کلــی 
مشــاوره ژنتیــک پیــش از ازدواج انجــام 
شــود، اگــر پیــش از ازدواج انجــام 
بــارداری  بــه  اقــدام  از  نشــد، پیــش 
و اگــر بــاز هــم انجــام نشــده باشــد، 
انجــام شــود. بــارداری  حتمــاً حیــن 
ــروز  ــگیری از ب ــزود: دو روش پیش وی اف
ــای  ــتفاده از تکنیک ه ــا اس ــا ب معلولیت ه
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سا ــارداری  ــش از ب ــی پی ــت، یک ــر اس ــی امکان پذی ژنتیک

بــارداری  دوران  در  دیگــری  و   PGD روش  بــه 
ژنتیکــی  بررســی  و  جنیــن  از  نمونه گیــری  بــا 
یــا تشــخیص   PGD انجــام روش  نمونــه اســت. 
ــاح  ــام لق ــتلزم انج ــی مس ــش از لانه گزین ــی پی ژنتیک
ــد  ــا بای ــی جنین ه ــا IVF اســت. یعن آزمایشــگاهی ی
ــر  ــلول از ه ــک س ــوند، ی ــکیل ش ــگاه تش در آزمایش
جنیــن برداشــته و بررســی ژنتیکــی انجــام شــود و در 
انتهــا جنین هــای ســالم و بــدون جهــش بــه رحــم زن 
ــی  ــن روش محدودیت های ــن، ای ــل شــوند. بنابرای منتق
ــرف  ــگاهی و ص ــاح آزمایش ــام لق ــرورت انج ــل ض مث
وقــت و هزینــه دارد، امــا ایــن حســن را دارد کــه دیگــر 
خطــر بــروز معلولیت هــا در جنیــن وجــود نــدارد.
افــزود: روش دیگــر، پیشــگیری در دوران  رفعتــی 
بــارداری اســت. در ایــن روش، زوجــی کــه قبــاً 
مشــاورۀ ژنتیــک انجــام داده انــد و خطــر بــروز بیمــاری 
شــده  مطــرح  آنهــا  فرزنــد  در  بیماری هایــی  یــا 
بــاردار می شــوند و در  به صــورت طبیعــی  اســت، 
ــم  ــا دوازده ــم ی ــة یازده ــی هفت ــارداری، یعن ــل ب اوای
ــد.  ــه می کنن ــی مراجع ــش ژنتیک ــام آزمای ــرای انج ب
ــی  ــس از بررس ــود و پ ــرداری می ش ــن نمونه ب از جنی
جهــش شــناخته شــده در خانــواده، اگــر جنیــن ســالم 
ــر  ــد و اگ ــه می یاب ــارداری ادام ــد، ب ــخیص داده ش تش
ــه  ــور در زمین ــود کش ــررات موج ــاس مق ــر اس ــه، ب ن
ــه  ــد. البت ــد ش ــدام خواه ــی، اق ــن درمان ــقط جنی س
ــه،  ــرای نمون ــی دارد. ب ــم محدودیت های ــن روش ه ای
ــه لحــاظ اخاقــی و اعتقــادی  ممکــن اســت برخــی ب
بداننــد و همچنیــن،  نادرســت  را  بــارداری  ختــم 
اندیکاســیون های  زمــرۀ  در  بیماری هــا  از  برخــی 
نمی تــوان  بنابرایــن،  و  نیســتند  درمانــی  ســقط 
ــن  ــرد. در چنی ــدام ک ــارداری اق ــم ب ــه خت ــبت ب نس
ــخیص  ــی تش ــت از روش اول، یعن ــر اس ــواردی، بهت م
ژنتیکــی پیــش از لانه گزینــی جنیــن اســتفاده شــود.

عضــو تیــم تخصصــی مرکــز درمــان نابــاروری ابن ســینا 
ــت:  ــور گف ــود در کش ــات موج ــه امکان ــاره ب ــا اش ب
خوشــبختانه امــروزه ایــن تکنیک هــای پیشــرفته 
در کشــور در دســترس اســت و مــا دیگــر نیــازی 
نداریــم کــه مثــل چنــد ســال قبــل نمونه هــا را بــرای 
ــای  ــه خــارج از کشــور بفرســتیم و هزینه ه بررســی ب
ــام  ــاً تم ــم. تقریب ــل کنی ــا تحمی ــه خانواده ه ــادی ب زی
بیماری هایــی کــه جهــش ژنتیکــی آنهــا شناخته شــده 
اســت، امــروزه در کشــور مــا قابل بررســی و پیشــگیری 
ــی  ــه اطاع رســانی کاف ــن زمین ــد در ای ــا بای اســت. ام

انجــام شــود تــا زوج هــا به موقــع بــرای مشــاورۀ 
ژنتیــک مراجعــه کننــد و حتــی اگــر در دوران بــارداری 
مراجعــه می کننــد، در همــان ســه مــاه نخســت باشــد 
ــن، از  ــاری در جنی ــروز بیم ــورت ب ــوان در ص ــه بت ک
ــرد. ــگیری ک ــت پیش ــه معلولی ــا ب ــوزاد مبت ــد ن تول
ــت در  ــای نادرس ــی باوره ــه برخ ــاره ب ــا اش ــی ب رفعت
ــی  ــش آگاه ــت افزای ــر اهمی ــردم ب ــوم م ــان عم می
عمومــی در زمینــه دســتاوردهای ژنتیکــی تأکیــد 
کــرد و افــزود: اغلــب مــردم فکــر می کننــد کــه 
ازدواج هــای  در  معلــول  فرزنــدان  تولــد  خطــر 
ــت،  ــاد اس ــی زی ــا خیل ــت ی ــی اس ــاوندی حتم خویش
گفتــم،  پیش تــر  کــه  همان طــور  کــه  حالــی  در 
ــت  ــروز معلولی ــر ب ــد خط ــا 6 درص ــدود 5 ت ــا ح تنه
دارد. وجــود  فامیلــی  ازدواج  از  فرزنــد حاصــل  در 
ــی  ــن زوج های ــت: همچنی ــک گف ــن متخصــص ژنتی ای
ــاز از  ــود را بی نی ــد خ ــتند، نبای ــاوند نیس ــه خویش ک
ــابقة  ــود س ــورت وج ــد و در ص ــک بدانن ــاورۀ ژنتی مش
معلولیــت در خانــواده یــا داشــتن ســقط مکــرر و 
ــد. ــام دهن ــک انج ــاورۀ ژنتی ــد مش ــاروری زوج بای ناب

وی تصریح کرد:
بــه  را  بیمــاری   زوج هــا  کــه  می بینیــم  گاهــی   
دو  نمونــه،  بــرای  می دهنــد،  نســبت  جنســیت 
ــد  ــر فرزن ــد اگ ــان می کنن ــد و گم ــا دارن ــر نابین دخت
ــی  ــود، در حال ــد ب ــا نخواه ــد، نابین ــر باش ــدی پس بع
کــه اگرچــه مــا برخــی بیماری هــای وابســته بــه 
ــب در  ــاً اغل ــه اتفاق ــم ک ــک داری ــیت در ژنتی جنس
ایــن  تشــخیص  امــا  می کنــد،  بــروز  پســران 
ــط  ــت و فق ــص اس ــوان متخص ــط در ت ــئله فق مس
ــا انجــام مشــاوره و  ــد ب متخصــص ژنتیــک می توان
ــد. ــرح کن ــخیص را مط ــن تش ــات لازم، ای آزمایش
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10فصلنامه تلاش سبز
الف(پنومونی                                                                              
ب(ادم ریه                                                                                 
ج(آمبولی ریه                                                                             
د(آسم                                                                                      
ه(بیماریهای تنفسی ناشی از کرونا                                                      

الف(پنومونی                        
یــا  یــک  کــه  ریــه  بافــت  التهــاب  تعریف:بــه 
درگیرمیکند،پنومونــی را  ســینه  قفســه  دوطــرف 
 یــا عفونــت ریــه گفتــه مــی شــود کــه ممکــن 
یــا    ویــروس  و  باکتری،قــارچ  بوســیلیه  اســت 

دراثراستنشــاق مواد شــیمیایی و حساسیت زا ایجاد 
شود.                             

                         
پنومونی چیست؟                                                            

مــی  ایجــاد  هــا  ریــه  عفونــت  اثــر  در  پنومونــی 
هوایــی هــای  کیســه  بیشــتر  شــود.عفونت 
بــه  و  کنــد  مــی  درگیــر  را  ریــه  در  موجــود   
میــزان کمتــری مجــاری هوایــی انتقــال دهنــده 
کند.بخــش  مــی  درگیــر  را  هــا  ریــه  بــه  هــوا 

اســت  شــده  عفونــت  دچــار  کــه  ریــه  از  هایــی 
حــاوی  مایــع  شــود.این  مــی  پــر  مایــع  توســط 
عفونــت بــا  کــه  اســت  ســفیدی  هــای  گلبــول 

 مقابل می کند.
دلایــل پنومونــی چیست؟منشــا پنومونــی از کجاســت؟
و  هــا  ها،باکتــری  ویــروس  توســط  پنومونــی 
ها،باکتــری  شــود.ویروس  مــی  ایجــاد  قــارچ 
وجــود  افــراد ســالم  هــای  ریــه  در  قــارچ  و  هــا 
و خــون  جریــان  توســط  اوقــات  ندارند.گاهــی 
تنفســی  هــوای  در  موجــود  آب  ریــز  قطــرات 
ایــن شــوند.منبع  مــی  منتقــل  هــا  ریــه  بــه 
بــا ســرفه  کــه  افــرادی هســتند  هــا  میکــروب   
هــا میکــروب  انتشــار  باعــث  کــردن  عطســه  و 
شــوند. مــی  خــود  تنفســی  قطــرات  در  موجــود 
شــود؟ مــی  پنومونــی  بــه  مبتــا  کســی  چــه 

هــر کــس مــی توانــد مبتــا بــه پنومونــی شــود 
حتــی افــراد ســالم هــم ممکــن اســت بــه ایــن
میکــروب  وجــود  ایــن  شــوند.با  مبتــا  بیمــاری 
ایمنــی نقــص  بــا  افــراد  در  بیشــتر  هــا 
و افــراد مســن یــا در نــوزادان بــه دلیــل اینکــه 
دارنــد  ضعیفتــری  دفاعــی  وسیســتم  هــا  ریــه 
شــوند.بنابراین  مــی  بیمــاری  باعــث  بیشــتر 
زندگــی انتهایــی  و  ابتدایــی  ســنین  در  پنومونــی 

بیشتر دیده می شود.

سایر مواردی که میتواند سیستم دفاعی ریه ها را 
تضعیف سازد شامل:

و  ویروســی  هــای  عفونــت  ســیگار،تنباکو 
سیســتم  تضعیــف  باعــث  هــم  داروهــا  بعضــی 
ماننــد  میشــوند  بیمــاری هــای جــدی  و  ایمنــی 
کاربــرد  کانســر  درمــان  در  کــه  داروهایــی 
دارند.عمــل جراحــی هــم میتوانــد باعــث آســیب 
علــت همیــن  شــوند.به  افــراد  شــدن  پذیــر 
هســت کــه پنومونــی در بیمارانــی کــه قبــا بــه 
بودنــد بســتری  بیمارســتان  در  دیگــر  دلایــل 

پیشرفت می کند.

چگونــه متوجــه شــویم مبتــا بــه پنومونــی بــوده ایــم؟
باشــد  شــده  مبتــا  پنومونــی  بــه  فــردی  اگــر 
امــا  داشــته  را  بیمــاری  از  عائمــی  حتــم  بطــور 
بیمــاری  ســایر  بــا  عائــم  تشــابه  علــت  بــه 
شــود. اشــتباه  آنهــا  بــا  اســت  ممکــن  هــا 

علائم شایع عبارتند از:
1- ســرفه،گاهی اوقــات همــراه بــا خلــط زرد،ســبز و یــا 
بــه همــراه رگــه هــای خونــی.2- تنگــی نفــس3- درد 
قفســه ســینه،که بــا نفــس کشــیدن تشــدید مــی شــود.
ــتها 7-  ــش اش ــی6- کاه ــای گهگاه ــب 5- لرزه 4-ت
ــریع و  ــس س ــش از حد9-تنف ــق بی ــف  8- تعری ضع
ــان قلــب ســریع 10- تهــوع و اســتفراغ و اســهال ضرب

درمان پنومونی  چگونه است؟

آشنـــــــــــــــــــــــــایی با بیــــــــــــــــــــــــــــــماریهای 
تــــــــــــــــــــنفسی            
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آشنـــــــــــــــــــــــــایی با بیــــــــــــــــــــــــــــــماریهای 
تــــــــــــــــــــنفسی            

مــی  بیوتیــک  آنتــی  پنومونــی  اصلــی  درمــان 
منــزل  در  اســتراحت  بــا  افــراد  باشد.بیشــتر 
کنند،امــا  مــی  پیــدا  بهتــری  عمومــی  حــال 
بایــد در بیمارســتان افــراد بــا بیمــاری شــدیدتر 
 بســتری شــوند تــا ســطح اکســیژن خــون آنهــا 
ســرم  بصــورت  مایعــات  و  باشــد  نظــر  تحــت 
بیشــتر  اینکــه  آنهــا تجویــز گردد.بــا وجــود  بــه 
کننــد. مــی  پیــدا  بهتــری  عمومــی  افراد،حــال 
بــا  باشــد،حتی  شــدید  بســیار  بیمــاری  اگــر 
بهتریــن شــیوه درمــان ممکــن اســت منجــر بــه

مرگ بیمار شود.
کنیــم؟ چــه  پنومونــی  بــه  ابتــا  صــورت  در 
مــی  تجویــز  پزشــکتان  کــه  داروهایــی 
درمــان  دوره  و  نماییــد  مصــرف  موقــع  کند،بــه 
ممکــن  کنید.شــما  کامــل  را  بیوتیــک  آنتــی 
بــه مرطــوب کننــده ای اتاقــی مجهــز  اســت در 
و  دهــد  مــی  افزایــش  را  هــوا  رطوبــت  کــه 
بخشــد،حال مــی  تســکین  را  آزرده  هــای  ریــه 

بهتری داشته باشید.
ــد؟ ــی یاب ــف م ــم تخفی ــدت عائ ــه م ــرض چ در ع

تــب،در  و  ســینه  قفســه  ماننــد:درد  بیشــترعائم 
یابد،ســرفه مــی  تخفیــف  روز  چنــد  عــرض 
تــا  کشــد  مــی  طــول  هفتــه  2تــا3  معمــولا 
ممکــن  ضعــف  و  خســتگی  شــود.ولی  برطــرف 
طــور  بــه  تــا  ببــرد  زمــان  هــا  مــاه  اســت 
حــد  در  شــما  گردد.اگرعائــم  برطــرف  کامــل 
بیمــاری  چنانچــه  یــا  و  نیافــت  بهبــود  انتظــار 
کنیــد. مراجعــه  پزشــک  کرد،بــه  عــود 

پیشگیری:
بســیار  پنومونــی  مســبب  هــای  میکــروب 
دشــوار  آنهــا  از  پیشــگیری  و  هســتند  شــایع 
مــی باشــد بــا ایــن وجــود پیشــگیری از اعمالــی 
آســیب  هــا  ریــه  دفاعــی  سیســتم  بــه  کــه 
باشــد. کننــده  کمــک  توانــد  رســاند،می  مــی 

ابتــا )ماننــد قطــع ســیگار( واکســن میتوانــد از 
جلوگیــری  پنومونــی  انــواع  از  برخــی  بــه 
مســن( )افــراد  خطــر  معــرض  در  نماید.افــراد 
توصیــه بــه تزریــق واکســن هــای آنفولانــزا مــی شــوند.

ب( ادم ریه                         

ادم ریه چیست؟                                              
بطــور  مایــع  مقــداری  درآن  کــه  اســت  حالتــی 
کنــد. مــی  پیــدا  تجمــع  ریــه  در  عــادی  غیــر 

این حالت نشان دهنده  اختال شدید  کار قلب می 
باشد.   

                         
علت این بیماری چیست؟                                      

قلــب  از  کــه  خونــی  قلب،مقــدار  نارســایی  در 
ســبب  و  یابــد  مــی  کاهــش  شــود  مــی  خــارج 
مقــدار  یعنــی  مــی شــود  هــا  ریــه  در  پرخونــی 
مقــدار از  مــی شــود  هــا  ریــه  وارد  کــه  خونــی 

خونــی کــه خــارج مــی شــود کمتــر اســت.این 
داخــل بــه  خــون  از  مایــع  ورود  ســبب  حالــت 

آلوئل ها می شود و ادم ریه ایجاد می گردد

 علائم:                                                         
از  پــس  ســاعت  چنــد  هنــگام  شــب  معمــولا 
آن   از  قبــل  و  آیــد  مــی  بوجــود  کشــیدن  دراز 
عــدم  و  اضطــراب  قــراری  بــی  دچــار  شــخصی 
شــود، مــی  رفتــن  خــواب  بــه  در  توانایــی 

شــدن  مرطــوب  و  خفگی،ســرد  احســاس 
دســتها،کمبود شــدن ناخــن ها،تیــره شــدن رنــگ

مــداوم  هــای  ســرفه  و  پوســت 
خلــط.                             زیــادی  مقادیــر  بــا  همــراه 
و  ســریع  خیلــی  بایــد  ریــه  ادم  زمــان  در 
صــورت  ایــن  غیــر  در  شــود  انجــام  اورژانســی 
کنــد.                                                     مــی  فــوت  خفگــی  اثــر  در  بیمــار 

هدف از درمان:                                              
و  جســمی  آرامــش  درمان،ایجــاد  از  هــدف 
و  بیمــار  تنفســی  وضعیــت  بهبــود  روانــی 
کــه  اســت  عروقــی  و  قلبــی  بهبودعملکــرد 
داروهــای تجویــز شــده در جهــت کاهــش حجــم
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12فصلنامه تلاش سبز
ــد  ــد.داروهایی مانن ــی باش ــا م ــه ه ــی ری  خون
ــک  ــار کم ــه بیم ــیژن ب ــز اکس ادرارآور و تجوی
مــی کنــد تــا مایــع اضافــی دفــع شــود.                                                       

آموزش زمان ترخیص و خود مراقبتی:                        
ــرف  ــع مص ــه موق ــده را ب ــز ش ــای تجوی دارو ه
مشــکات  مــورد  در  نگرانــی  از  و  کنیــد 
بپرهیزید.                                                                               

*از مصرف غذاهای نفاخ مثل مثل حبوبات و 
غذاهای شور دوری کنید و        

غذاهای پر فیبر مثل کاهو و سبزی استفاده کن
ید.                                    

*در مواقعی که دچار تنگی نفس می شوید در 
حالت نیمه نشسته و در صورت  

امکان پاها آویزان قرار گیرد و از اکسیژن 
استفاده نمایید.)جهت منزل کپسول  

های اکسیژن تهیه شود(                                                               
*از فعالیت هایی که تنگی نفس را در شما 

تشدید می کند خود داری کنید.         
*از بیرون رفتن در هوای سرد مکان های شلوغ 

و هوای آلوده خود داری کنید.   
*فعالیت متناسب با شرایط بدینخود همراه با 

استراحت داشته باشید.                 
*رژیم غذایی کم نمک،کم چرب را رعایت کنید 
و از خوردن غذاهای کنسرو شده اجتناب کند.                                                                              

*ازنوشیدن مایعات به مقدار فراوان خود داری 
کنید.                      

*از مصرف الکل،تنباکو و سیگاراجتناب کنید.                                        
*هر روز در یک مدت معین وزن خود را کنترل 

کنید.                               
از  کوتاه،شــکایات  و  خشــک  )ســرفه 
ــان     ــس در زم ــس نف خســتگی،افزایش وزن،تنگ
فعالیــت تــورم پاها،تجمع مایع در شــکم،افزایش 
ــگام    خــواب  ــاز در هن ــورد نی ــش م ــداد بال تع
ــه  ممکــن اســت از نشــانه هــای زودرس ادم ری
ــک از  ــا    هری ــاهده ب ــورت مش ــند در ص باش
ایــن مــوارد ســریعا بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.(                            

ج(آمبولی ریه                         
تعریف آمبولی:                                                 

ــه  ــوی ب ــد شــریان ری ــا چن ــک ی ــه انســداد ی ب
وســیله لختــه خــون چربی و یــا تعداد ســلولهای 

توموری آمبولی ریه می گویند.                                                         

شرح بیماری:
آمبولــی ریــه وجــود لختــه خون یــا چربی)بــه نــدرت( در یکی 
از شــریان هایــی کــه بــه بافت ریــه ها خون رســانی مــی کنند.                                        
وریدهــای  از  یکــی  در  ابتــدا  در  خــون  لختــه 
قلــب     خــود  یــا  لگــن  یــا  تحتانــی  انــدام  عمقــی 
از  معمــولا  چربــی  گیرد.آمبولــی  مــی  شــکل 
تشــکیل     اســتخوانی  شکســتگی  یــک  ناحیــه 
از  چربــی  آمبولــی  یــا  خــون  شــود.لخته  مــی 
بــه   قلــب  از  عبــور  بــا  و  خــون  جریــان  طریــق 
بافــت  کننــده  مشــروب  شــریانهای  از  یکــی 
گــردد.   مــی  مســتقر  آنجــا  در  و  یافتــه  راه  ریــه 
در  و  مذکــور  شــریان  انســداد  ســبب  پدیــده  ایــن 
تخریــب تنفس،گاهــی  توانایــی  کاهــش  نتیجــه 
رخ  اســت  ممکــن  ســنین  همــه  در  ریــه  بافــت 
اســت.    تــر  شــایع  بزرگســالان  در  ولــی  دهــد 

   
علائم شایع:                                                   

یــا  و  کــردن  ناگهانی،غــش  تنفــس  کوتاهــی 
سینه،ســرفه قفســه  کــردن،درد  پیــدا  غــش  حالــت 
خونی(،تنــدی  خلــط  بــا  همــراه  )گاهــی   
بروزعائــم     از  قبــل  خفیــف  قلب،تــب  ضربــان 
انــدام تحتانــی وجــود دارد.                                     فــوق معمــولا تــورم و درد 

علل:                                                           
ایــن  عمقــی  وریدهــای  در  خــون  شــدن  لختــه 
وریــد   داخــل  در  خــون  کــه  زمــان  هــر  حالــت 
جریــان  خوبــی  بــه  و  یافتــه  تجمــع 
شــود.                      ایجــاد  توانــد  مــی  باشــد  نداشــته 

عوامل تشدید کننده:                                             
یــا  آســیب  گونــه  60ســال،هر  بــالای  ســن 
بســتر، در  طولانــی  اســتراحت  مســتلزم  بیمــاری 
مــدت  بــه  ثابــت  وضعیــت  یــک  در  نشســتن 
وضعیــت   دریــک  بستر،نشســتن  در  طولانــی 
مســافرت  طــی  مثــا  طولانــی  مــدت  بــه  ثابــت 
احتقانــی رســایی  اخیر،نــا  هواپیما،جراحــی  بــا 
خونی،شکســتگی  قلب،کــم  ریتــم  قلب،اختــالات 
ران،چاقی،اســتعمال   اســتخوان  یــا  لگــن 
دخانیات،بارداری،مصرف قرصهای ضد بارداری به خصوص در خانمهای      
سیگاری.                                                                                   

عوامل احتمالی:                                                                     
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سا بــزرگ  لختــه  یــک  اثــر  در  الوقــوع  ســریع  مــرگ 

خــون  جریــان  درصــد  پنجــاه  از  بیــش  کــه 
شــدید  کند،خونریــزی  مســدود  را  هــا  ریــه 
کوچــک.          هــای  لختــه  اثــر  در  ریــه  داخــل 

درمان:                                                        
اســت  ممکــن  تشــخیص  هــای  برسســی 
ریــه،       سینه،اســکن  قفســه  رادیوگرافــی  شــامل 
ریــه  و  قلــب  قلب،ســمع  ریه،نــوار  گرافــی  انژیــو 
گیــری انــدازه  جهــت  خــون  آزمایشــهای  و 
باشــد.                                             پروترومبیــن  زمــان  و  انعقــادی  عوامــل 

هدف درمانی عبارت است از:                                   
قابــل  حــد  در  ریــه  و  قلــب  عملکــرد  حفــظ  از 
جلوگیــر و  هــا(  لختــه  شــدن  برطــرف  )تــا  قبــول 
بــه  اســت  ممکــن  آمبولی،جراحــی  عــود  از 
و  قلــب  بــه  منتهــی  بــزرگ  وریــد  بســتن  منظــور 

صافــی  یــک  دادن  قــرار  یــا  )وریداجــوف(  ریــه 
عبــور   از  جلوگیــری  بــرای  آن  داخــل  در 
باشــد.                                                         لازم  قلــب  ســمت  بــه  هــا  لختــه 
                                                                                  

داروها:                                                       
جلوگیــری  درجهــت  انعقاد)لختــه(  ضــد  داروهــای 
آن دوبــاره  ایجــاد  و  لختــه  گســترش  از 
انعقــاد  ضــد  داروهــای  ســطح  شــود.و  مــی  تجویــز 
شــود گیــری  انــدازه  مرتــب  طــور  بــه  بایــد 
حــد  در  آنهــا  ســطح  شــود  حاصــل  اطمینــان  تــا 
اکســیژن اســت،تجویز  خطــر  بــی  و  مطلــوب 
در صــورت نیــاز و آنتی بیوتیک ها در مــوارد آمبولی عفونی.                      

مراقبتــی:                                     خــود  اقدامــات  و  پیشــگیری 
بســتر  در  مــدت  طولانــی  اســتراحت  از   -1
کنیــد.      خــودداری  بیمــاری  طــی  در 
ــی)جوراب  ــوراب کش ــت از ج ــی دوره نقاه 2-در ط
در کنید،)چــه  واریس(اســتفاده  ضــد 

چــه  و  بســتر  اســتراحت،در  هنــگام 
بســتر(                        از  برخاســتن  زمــان  در 
ــت  ــریعتر حرک ــه س ــر چ ــی ه ــس از جراح 3- پ
ــد.                                                                                      ــن را شــروع کنی ــی و راه رفت ــای تحتان ــدام ه ان
در  خصــوص  بــه  دخانیــات  اســتعمال  از   -4
خانمهــای 35 ســال بــه بــالا کــه قــرص ضــد  
ــد.                                           ــود داری کنی ــد خ ــی کنن ــرف م ــارداری مص ب

                                   
هر1الــی2  طولانــی  ســفرهای  طــی  در   -5
برویــد.       راه  و  ایســتاده  بــار  یــک  ســاعت 
6- از نشســتن بــه حالتــی کــه ســاق هــا یــا 
ــود داری ــد خ ــر بیندازی ــا را روی یکدیگ ــچ پاه م
 کنید.                                                                                   

7- در هنــگام نشســتن طولانــی مــدت طــوری 
قــرار     رانهــا  از  بالاتــر  پاهــا  کــه  بنشــینید 
بگیرد.                                                                                 

را  پاهــا  خوابیــدن  هنــگام  در   -8
دهیــد.                قــرار  بســتر  ســطح  از  بالاتــر 
فعالیــت در زمــان ابتــا بــه ایــن بیمــاری تــا 
ــی  ــی ناش ــم التهاب ــدن عائ ــرف ش ــر ط ــگام ب هن
از لختــه شــدن خــون در بســتر اســتراحت نماییــد.                                         
اندامهــای  بســتر  در  اســتراحت  طــی  در 
ــه     ــا ب ــد ت ــت دهی ــب حرک ــور مرت ــی را بط تحتان
کنیــد.                                                    کمــک  درآنهــا  خــون  یافتــن  جریــان 
نیســت(                                                        نیــاز  خاصــی  غذایــی  )رژیــم 
در چــه شــرایطی بایــد بــه پزشــک مراجعــه نمــود؟                    
خانوادتــان  اعضــای  از  یکــی  یــا  شــما  اگــر 
باشــید،این حالــت    ریــه  آمبولــی  دارای عائــم 
ــم  ــی از عائ ــروز یک ــا ب ــت و ب ــس اس ــک اورژان ی
خلــط  بــا  همــراه  سینه،ســرفه  قفســه  درد 
ســاق  نفــس،درد  خونی،کوتاهــی 
نماییــد.                      مراجعــه  پزشــک  بــه  پا،حتمــا 

د(آسم                           
ــس  ــی تنف ــه در آن گاه ــت ک ــی اس ــم اختال آس
ــورت ــه ص ــس ب ــی نف ــود و تنگ ــی ش ــکل م مش

متنــاوب رخ مــی دهد،عائــم و شــدت بیمــاری 
اســت.برخی  متفــاوت  مختلــف  افــراد  در 
تنگــی  و  ســینه  خــس  ســرفه،خس  افــراد 
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در دیگــر  دارند.برخــی  روز  هــر  تقریبــا  را  نفــس 
عامتــی  نفــس  تنگــی  حمــات  بیــن  فواصــل 
ای    حرفــه  ازورزشــکاران  ندارند.برخــی 
شــدید  ورزش  طــی  و  هســتند  آســم  بــه  مبتــا 
کننــد.         مــی  نفــس  تنگــی  احســاس  کمــی 
ورزش  حیــن  افــراد  برخــی  کــه  حالــی  در 
ــاز  ــده و نی ــم ش ــدید آس ــه ش ــار حمل ــی دچ معمول
هــر  کنند،بــه  مــی  پیــدا  اورژانســی  درمــان  بــه 
حــال همــه مبتایــان بــه آســم  در ایــن نکتــه 
در  هوایــی  مجــاری  هســتند،که  مشــترک 
تنــگ    متناوبــا  طبیعــی  غیــر  صــورت  بــه  آنهــا 
حوالــی  در  آســم  مــوارد  شود،بیشــترین  مــی 
بــه     شــود  مــی  داده  تشــخیص  ســالگی  پنــج 
کننــد  مــی  تصــور  افــراد  بیشــتر  دلیــل  همیــن 
بیشــتر     اســت.در  کــودکان  بیمــاری  آســم  کــه 
موقتــی  شــدن  تنــگ  اثــر  در  آســم  مــوارد 
ــود. ــی ش ــاد م ــی ایج ــاری هوای ــر مج ــت پذی وبرگش
تنفســی  التهــاب مجــاری  افــراد  برخــی  در  ولــی 
دائمــی   تغییــرات  بــه  منجــر  آســم  اثــر  در 
بینــد  مــی  آســیب  تنفســی  شــود،مجاری  مــی 
باقــی  تنــگ  و  ناپذیــر  برگشــت  بصــورت  و 
مــی ماننــد.در اثــر ایــن تغییــر ظرفیــت تنفســی 
و  ســرفه  اســت  یابد،ممکــن  مــی  کاهــش 
وجــود  عــادی  شــرایط  در  ســینه  خــس  خــس 
تنفســی کاهــش  ولــی تســتهای  باشــند  نداشــته 
مــی  نشــان  را  هــوا  خــروج  در  ریــه  توانایــی 
تنفســی  مجــاری  شــدن  باریــک  دهند.اگــر 
ماننــد  ســاده  فعالیتهــای  باشــد،حتی  شــدید 
موجــب، اســت  ممکــن  هــا  پلــه  از  رفتــن  بــالا 
هــای  راه  دائمــی  شــود.تغییرات  نفــس  تنگــی 
بــه  مبتــا  افــراد  برخــی  در  فقــط  هوایــی 
شــدید  اســت  دهد،ممکــن  مــی  رخ  آســم 
و  ابتــا  مــدت  بــودن  بیماری،طولانــی  بــودن 
التهابــی  داروهــای ضــد  بــا  آســم  درمــان  عــدم 
نشــان  مطالعــات  باشــد.برخی  آن  علــت 
خفیــف  آســم  کــه  افــرادی  در  کــه  دهــد  مــی 
کاهــش    و  دائمــی  آســیب  دارند،احتمــال 
اســت.                                                              کمتــر  ریــه  عماکــرد 

 تشخیص:                                                             
نفــس  تنگــی  و  تنفســی  مجــاری  شــدن  تنــگ 
کــه چنــد دقیقه،چنــد ســاعت و حتــی چنــد روز
طــول مــی کشــد میتوانــد نشــان دهنــده آســم 
از آن  تشــخیص  بــه  بیمــاری  متغیــر  باشــد.حالت 
مانند:برونشــیت،مزمن  ریــوی  بیماریهــا  ســایر 

کنــد.                 مــی  کمــک  آمفیــزم  و 
بــه  کــه  دارنــد  وجــود  نیــز  تســتهایی 
کننــد:                        مــی  کمــک  بهتــر  تشــخیص 
تســت الرژیک-اسپیرومتری)تســت عملکــرد 

گازهــای  ،آزمایــش  ریــه( 
ض  ر ا عــو ، نی خو

توانایــی  آســم،کاهش 
و  بدنــی  فعالیــت 
کردن،کمبــود  ورزش 

خواب،باریــک شــدن دائم    
هوایی)برونــش  هــای  راه 

شــدن  ،بســتری  هــا( 
بیمارستان،ســرفه  در 

تنفســی دائمی،مشــکل 

درمان:                                                                   
گــروه  دو  بــه  هــا  دارویــی،دارو  درمــان  در 
داروهایــی اول  شــوند:گروه  مــی  تقســیم  عمــده 

ــرف  ــد مص ــم بای ــه آس ــع حمل ــه موق ــتند ک هس
ــیله  ــه وس ــه ب ــالبوتامول ک ــپری س ــوند،مثل اس ش
بــاز شــود.توصیه  برونــش  بایســتی ســریعا  آن 
مــی شــود کــه هــر بیمــاری همیشــه اســپری

ســالبوتامول را همراه داشــته باشــد و بهتر 
اســت با آســم مصــرف شــوند و چنانچه 
اســپری  بــا  بیمــار  مشــکل 
بــه  نشــود،حتما  طــرف  بــر 

کنــد.          مراجعــه  بیمارســتان 
گــروه دوم داروهایــی هســتند کــه باعــث 

ــوند،مانند:    ــی ش ــم م ــه آس ــری از حمل جلوگی
داروهــای کورتون،انــواع داروهــای خوراکــی 
هــای   اســپری  و  برونــش  کننــده  گشــاد 
ترکیبــی کــه اگــر درســت مصــرف شــوند،کم 

باشــند. انــواع داروهــا مــی  تریــن  عارضــه 
انــواع  گفت:کــه  بایــد  اســپری  مــورد  در   
اســپری بــه هیــچ عنــوان باعــث عــادت کــردن  
بــه  بایــد  حتمــا  شــود،ولی  نمــی 
شــوند.                         اســتفاده  صحیــح  صــورت 
بیمــار:                                                      بــه  آمــوزش 
عفونــت  معــرض  در  کــه  کننــد  ســعی  بایــد 
بــا تمــاس  نگیرنــد،از  قــرار  ویروســی  هــای 
آلاینــده  و  محــرک  مــواد  و  هــا  آلــرژن  بــا 
کننــد   مــی  ایجــاد  را  حساســیت  زمینــه  کــه 
بگیرنــد  جــدی  را  نفــس  کنند،تنگــی  پرهیــز 
پرهیــز الــکل  و  دخانیــات  مصــرف  از  و 
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سا درمــان  اگــر  کــه  ایــن  بــه  توجــه  بــا  و  کننــد 

آســم جــدی گرفتــه شــود،بیماری قابــل کنتــرل
بــه  آســم  عایــم  اولیــن  مشــاهده  اســت.با 
درمــان   بــه  نســبت  و  کننــد  مراجعــه  پزشــک 
مناسب اقدام نمایند.                                                                   

ه(بیماریهای تنفسی ناشی ازکرونا ویروس          
ظهور یک ویروس جدید:                                               

متعــددی  مــوارد  میــادی،   2019 31دســامبر 
در     شــدید  تنفســی  بیمــاری  بــه  ابتــا  از 
کشــور  هوبــای  اســتان  از  ووهــان  شــهر 
چیــن گــزارش شــد کــه بعــد از بررســی هــای    
مختلــف مشــخص شــد یــک کرونــا ویــروس 
اســت.کرونا        بیمــاری  ایــن  عامــل  جدیــد 
ویــروس هــا گروهــی از ویــروس هــا هســتند 
ــترک   ــای مش ــاری ه ــروز بیم ــولا ب ــه معم ک
ــون  ــی شــوند.تا کن ــات م ــن انســان و حیوان بی
و قبــل از ویــروس جدید،6گونــه از ویــروس
 و ویــروس عامل  SARS ســبب ایجــاد بیماری 
ــا  ــن آنه ــه مهمتری ــد ک ــده بودن ــان ش در انس
ــی ویــروس  مــی باشــد،هنوز منشــا دقیــق حیوان

  MERS    جدید مشخص نشده است و
ــدارد.                                             ــی ن ــن و داروی اخنصاص ــوز واکس هن
ویــروس  کرونــا  بیمــاری  عائــم 
باشــد:                  متفــاوت  توانــد  مــی 
بیمــاری دارای عائــم متنــوع بــوده و مــی 
توانــد خــود را بصــورت یــک ســرماخوردگی
نشــان داده و یــا حتــی بــه ســمت بیمــاری 
بــرود.               پیــش  مــرگ  و  تنفســی  شــدید 
بــدون  بیمــاری  ازمــوارد  بســیاری  در 
ــه       ــبیه ب ــی ش ــف،دارای عائم ــه و خفی عارض

آنفولانزا می باشد.  
                                                                    

شامل:
بینی،گلــودرد  خفیف،ضعف،آبریــزش  تــب 
وجــود دهنــده  هشــدار  عائــم  گاهــی  امــا 
نفس،افزایــش  تنگــی  شــامل  کــه  دارد 
تغییــر   خونریزی،همچنیــن  یــا  خلــط  ترشــحات 
ــی مــی باشــد.                                   ــی یعنــی گیجــی و بیحال وضعیــت روان
بیمــاری  مبتــا  فــرد  اگــر  خفیــف  مــوارد  در 
باشــد،ضمن نداشــته  مزمــن  و  ای  زمینــه 
شــامل  پزشــک،درمان  بــا  مشــورت 
و     فــراوان  مایعــات  مناســب،مصرف  تغذیــه 
اســتراحت کافــی در منــزل و درمان های عامتی اســت.                        

اطاعــات  بایــد  خانــواده  اعضــای  و  *بیمــاران 
باشــد.                                                                               داشــته   را  بیمــاری  زمینــه  در  لازم 
مجــزا  ســایرین  از  بایــد  بیمــار  *اتــاق 
باشــد.             داشــته  مناســب  تهویــه  و  شــود 
*تمــاس هــای فــرد بیمــار بــا ســایر افــراد خانــواده بــه 
ویــژه افــراد پــر خطــر و ســالمند باید بــه حداقل  برســد.                                                               
*فاصلــه یــک متــر بــا ســایر افــراد در شــرایط اضطراری 
رعایــت گردد،بایــد تهویــه مناســب داشــته باشــد.                                                                
عهــده  بــر  را  بیمــار  مراقبــت  کــه  *کســی 
و  کنــد  اســتفاده  ماســک  از  حتمــا  دارد 
شــود.                                              لمــس  نبایــد  استفاده،ماســک  حیــن  در   
مــورد  کاغــذی  هــای  دســتمال  و  *ماســک 
دار  درب  ظــرف  یــک  در  بایــد  بیمــار  اســتفاده 
گردنــد.                                   دفــع  مجــزا  بصــورت  و  آوری  جمــع 
در صــورت بــروز عائــم شــدید و هشــدار دهنــده 
شــود مراجعــه  پزشــک  بــه  حتمــا  تنفســی 

در ایــن مــوارد خطــر ابتــا بــه پنومونــی شــدید 
وخیــم و  تنفســی  حــاد  نارســایی  ســندرم  و 

دارد.                                                          وجــود  بیمــار  وضــع  شــدن 

پیشگیری ازویروس کرونا:                                             
از  بســیاری  در  ویــروس  کرونــا  بیمــاری 
شــونده      محــدود  خــود  بیمــاری  یــک  مــوارد 
جلوگیــری  باشــد،برای  مــی  آنفولانــزا  شــبیه 
کارهایــی کرونا،همــان  ویــروس  بــه  ابتــا  از 

پیشــگیری  بــرای  کــه  دهیــد  انجــام  را 
دهیــد:                 مــی  انجــام  ســرماخوردگی  از 
کنیــد.                                         پرهیــز  یکدیگــر  بــا  دادن  دســت  1-از 
روز  در  بــار  چنــد  را  خــود  2-دســتان 
بشــویید، صابــون  و  آب  بــا  ثانیــه   20 بمــدت 
نیســت  شــما  دســترس  در  صابــون  و  آب  اگــر 
کننــده عفونــی  ضــد  یــک  از  اســتفاده 

شــود.                                                    مــی  توصیــه  الــکل  پایــه  بــا 
هــا  چشــم  کثیــف  دســتان  3-بــا 
نکنیــد.                 لمــس  را  خــود  دهــان  و  ،بینــی 
بینــی  و  دهــان  ســرفه  و  عطســه  4-موقــع 
بعــد      و  بپوشــانید  دســتمال  بــا  را  خــود 
بیندازیــد.                                                        دور  را  دســتمال 
لمــس  روز  طــول  در  کــه  را  5-اشــیایی 
ضــد  کنید،بــرای   عفونــی  ضــد  کنیــد  مــی 
مشــترک،از  تمــاس  دارای  ســطوح  عفونــی 
٪1 ژاول  آب  ســپس  و  شــوینده  مــواد 

استفاده کنید.       
مهران سخایی

کارشناس فیزیوتراپی . کاردرمانی                                                              
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اســت عمــر  انســان  ســرمایه  بهتریــن 
میتواننــد  ودرایــت  وپشــتکار  باتــاش  انســانها 
ازســرمایه خــود )عمــر( بــه نحــو احســن بهــره 
بــرداری کننــد واندوختــه خوبــی بــرای دنیــا وآخــرت 
نســبی جهــت  رفــاه  دردنیــا  تــا  خودایجادکــرده 
ــرت  ــد ودرآخ ــم آورن ــواده فراه ــود وخان ــی خ زندگ
ــد  ــوده ان ــم نم ــا فراه ــه در دنی ــه ایک ــا اندوخت ــم ب ه
گیرنــد. قــرار  خداونــد  ومغفــرت  رحمــت  مــورد 
ــاد  ــا وفس ــی عدالتیه ــی از ب ــرای رهائ ــران ب ــت ای مل
وفحشــاء بــا رهبــری حضــرت آیــت الله امــام خمینــی 
ــم  ــاهی رافراه ــت شاهنش ــرنگونی حکوم ــات س مقدم
آوردنــد ومبــادرت بــه ایجــاد جنبشــی  بــا نــام انقــاب 
اســامی کردنــد کــه حاصــل آن برانــدازی رژیــم 
شاهنشــاهی وتغییــر حکومــت بــه جمهــوری اســامی 
بــا رای اکثریــت مــردم بــود ودر ابتــدای راه و تشــکیل 
ــه  ــی توصی ــام خمین ــامی ام ــوری اس ــت جمه حکوم
نمودنــد کــه نگذاریــد خکومــت بدســت نا اهــان بیفتد 
واگــر عالــم دینــی فاســد شــود عالــم را فاســد خواهــد 
کــرد البتــه نزدیــک بــه ده ســال اول عمــر جمهــوری 
ــا  ــارزه ب ــت مب ــردم ودول اســامی، تمــام هــم وغــم م
ــدان مســلح وباحمایــت  ــا دن ــود کــه ت تجــاوز گــری ب
تقریبــا تمامــی کشــورها بــه ســرکردگی آمریــکا قصــد 
ــا  ــتند وب ــامی راداش ــای اس ــوری نوپ ــدازی جمه بران
پشــتکار وحمایــت جــدی همــه مــردم درنهایت کشــور 
متجــاوز عــراق شکســت خــورد ویــک وجــب از خــاک 
ــاد. ــغالگران نیفت ــت اش ــاور بدس ــرزمین پهن ــن س ای
دردوران پــس ازجنــگ کــه دوران ســازندگی نــام 
ــه  ــردمداران ب ــدادی از س ــش تع ــل گرای ــت بدلی گرف
ــع  ــز صنای ــور بج ــع کش ــر صنای ــکا اکث ــرب وامری غ
ــش  ــپاه وارت ــم از س ــای مســلح اع ــه نیروه ــی ک نظام
ــی  ــاش داخل ــدون ت ــه ب ــیدند ک ــاور رس ــن ب ــه ای ب
ــود را  ــاش خ ــرد و ت ــم ک ــزات فراه ــوان تجهی نمیت
باچندبرابرکردنــد وبــه پیشــرفتهای زائــد الوصفــی 
رســیدندولی ســایر صنایــع رو بــه انحطاط رفــت وتولید 
ــوب  ــود خ ــل س ــد وبدلی ــف ش ــا متوق ــی تقریب داخل
ــی  ــد ازطرف ــته ش ــه واردات وابس ــور ب ــوداگران کش س
ــن  ــان ای ــکا وحامی ــم کشــورمان توســط امری ــا تحری ب
قلــدر کــه کشــورهای اروپائــی بودنــد کشــور بــا 

ــه  ــردم مواج ــاز م ــی وموردنی ــاج عموم ــود مایحت کمب
شــد ودولتهــای منتخــب مــردم هــم حمایتــی از 
تولیــد داخلــی نکــرده ودر ایــن اثنــاء دلالان کــه اغلــب 
ارتباطــی بــا بــزرگان داشــتند مبــادرت بــه واردات بــی 
ــا  ــاز مــردم وبعضــا لوکــس ب ــه کالاهــای مــورد نی روی
ارز دولتــی نمودنــد وایــن موجــب شــد هرســاله قیمــت 
ارز کــه بدلیــل تحریــم وعــدم معاملــه باسایرکشــورها 
وصــادرات بــا محدودیــت مواجــه شــودوقیمت ارز روبــه 
ــته  ــرا وابس ــه اکث ــاس ک ــت اجن ــاد وقیم ــش نه افزای
ــد  ــه باشــیب تن ــه هرماه ــد هرســاله وبلک ــه ارز بودن ب
بســمت بــالا حرکــت کــرد تــا جائیکــه قــدرت خریــد 
اکثریــت مــردم بســیار کــم شــد ومــردم بســمت فقیــر 
شــدن نزدیــک تــر شــدند ودلالان وطبقــه اشــراف کــه 
حــالا وابســته بــه طیــف حاکمــان هســتند برثروتهــای 
نامشروعشــان افــزوده شــد . کارخانجــات مهــم کشــور 
ــل  ــل ونق ــی وحم ــی وصنعت ــوازم خانگ ــر ل ــه اکث ک
ــا  ــل وی ــت تعطی ــت دول ــدم حمای ــل ع ــد بدلی بودن
ــا روز  ــل ســازی م ورشکســته شــدند . صنعــت اتومبی
ــردم  ــا م ــد وتقریب ــر ش ــت تروگرانت ــی کیفی ــه روز ب ب
ــل را  ــد داخ ــل تولی ــک اتومبی ــدند ی ــور ش ــا مجب م
ــر قیمــت اتومبیــل خارجــی وباکیفیــت  باچندیــن براب
بســیار پائیــن تــر خریــداری کننــد وبــا کمــال تاســف 
ــرای مــردم  دولتهــای منتخــب مــردم هیــچ ارزشــی ب
ــص را بگــردن تحریــم  ــی نواق ــل نبودنــد وتمام قائ
انداختنــد درحالیکــه اگــر ایــن تهدیــدات تحریــم 

بنام هستی بخش بی همتا
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سا ــوری  ــون کش ــم اکن ــرده بودی ــل ک ــت تبدی ــه فرص راب

ــر شــما  ــم اگ ــرض کن ــه داشــتیم .  بایدع ــاد ومرف آب
ــره ای  فاقدســرپناه درجزی کــه 

وامکانات 

گــی  ند ز
گیر  شــد با

وشــب  باشــید  ز افتــاده  و ر و
ن درکنارســاحل درانتظــار  ســید ر
مــدت آذوقــه وکمــک باشــید  چــه 
بــدون  ــده تــوان داریــد  ــرپناه زن ــذا وس غ
مــاه بمانیــد؟ مگــر میدانید  ویــا  روز  تــا چنــد 
ــک  ــال کم ــی س ــات وحت ــرای نج ــی ب ــد وکس میرس

شــما بــه ایــن جزیــره خواهــد آمــد؟ پــس عقــل حکــم 
ــردن  ــدن وزندگــی ک ــده مان ــرای زن ــان ب ــد خودت میکن
درمحیــط جدیــد تــاش کنیدوبــا تــوکل بــه خداونــدی 
کــه حافــظ وشــاهد وناظــر اعمال ماســت محیــط زندگی 
رابــرای خودتــان مناســب ســازی کنیــد وحداقــل هــای 
ــن را  ــات موجــود ایجــاد نمــوده وای ــا امکان زندگــی را ب
ــم راه  ــودم میتوان ــط خ ــه فق ــد ک ــتان کنی ــزه گوش اوی
ــره  ــن جزی ــم ای ــی میتوان ــم وحت ــاه رابیاب ــات ورف نج
ــم .  ــل کن ــران تبدی ــذب دیگ ــرای ج ــی ب ــه محیط راب
ــدی کــه  ــن تهدی ــگ از ای ــت وبیدرن ــوت وق ــدون ف  و ب
ــم .  ــاد نمای ــی ایج ــت خوب ــده فرص ــش آم ــم  پی برای
ــذا  ــه غ ــت تهی ــازم درجه ــرپناهی بس ــود س ــرای خ ب
تــاش  وهمــت کنــم  قطعــا موفــق خواهــم شــد  ایــن 
ــامی  ــاب اس ــد از انق ــم بع ــه بگوی ــردم ک ــرض ک راع
کشــورهای متخاصــم وزورگــو وقلــدر مترصــد ایــن 
بــوده انــد کــه باتحریمهــا وبــه انــزوا بــردن ایــن کشــور 
پهنــاور ومتمــدن وتوانمنــد مــارا بــه زانــو درآورده ومــارا 
ــن کشــوررا  ــا بتواننــد ای ــد ت مطیــع اوامرخودشــان کنن
بــه راحتــی چپــاول کــرده ومــردم مــارا بــرده خودشــان 

کننــد آیــا بــه راســتی نمیتوانســتیم 
ــت  ــان هم ــی خودم ــرای خودکفائ ب
ــردم  ــی م ــاج عموم ــم ومایحت کنی
راتولیــد ودر راســتای رفاه وآســایش 
ــف داشــته  ــان همــت مضاع مردمم
باشــیم ؟ آیــا یادتــان رفتــه درمــدت 
8 ســال دفــاع جانانــه سلحشــور 
ــای  ــپاه ونیروه ــش وس ارت
باوجــود  مردمــی 
تســلیحاتی  تحریــم 
دفــاع  بــرای  آنچــه 
مملکــت  کیــان  از 
نیــاز بــود خودمــان 

لیــد  وتوانســتیم تو کردیــم 
باتمــام مشــکات یــک وجــب از خــاک 
گلگونمان را بدســت دشــمن ندهیم ؟ در 
حالیکــه دشــمن اصلــی مــا صدام حســین 
ــس  ــرائیل وانگلی ــکا واس ــه امری ــود بلک نب
وفرانســه وآلمــان و.... بودنــد که با ســاحهای 
پیشــرفته تولیــد خودشــان بــا مــا میجنگیدند .
ــردم  ــم م ــازه ندهی ــم واج ــان بیائی ــر بخودم ــس اگ پ
ــران اســامی  ــب ای ــن ابیطال ــی اب مســلمان شــیعه عل
ــم بابســته  ــد میتوانی ــر وتنگدســتی زندگــی کنن درفق
خارجــی  کالاهــای  واردات  از  مرزهایمــان  شــدن 
ــم  ــد کنی ــل تولی ــردم را درداخ ــاج م ــی مایحت تمام
ــدی  ــای تولی ــات وکارگاهه ــدازی کارخانج ــا راه ان وب
بــه اقتصــاد رونــق ومــردم را ازبیــکاری نجــات دهیــم 
فقــط کافــی اســت کــه بخواهیــم ایــن ســرمایه عظیــم 
مــردم وجوانــان کــه عمــر اســت وایــن عمــر بدســت ما 
حاکمــان درحــال نابــودی اســت حفــظ کنیــم وغیــرت 
ــمنان  ــگان ودش ــرده بیگان ــد ب ــازه نده ــا اج ــی م ایران
دیــن ومذهــب باشــیم. بایــد اطمینــان داشــته باشــیم 
میتوانیــم بــدون وابســتگی بــه خــارج ودشــمنان 
ــازیم . ــردم بس ــرای م ــی را ب ــن زندگ ــام بهتری اس

غلامرضا احمدی بیداخویدی 
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   خدایا من عاشقت هستم ؛ فقط خودت  
میتوانــی کمکم کـــنی؛ پروردگارا تو را بـه 
مهربانیت، بزرگیت و عظمتت قسمت میدهم 
چیزی را که تقدیرم نوشتــی، قــدرت قبول 

کردنش را هم به قلبم عطا کن...
                          

                                   الهی آمین

        فاطمه ساعتچی)عضو محفل قلم (

اشعار کار آموزان رعد کرج

مهتاب عقده ی خورشید است! آفتاب که 
غروب میکند، مهتاب طلوع میکند.

فاطمه زهدی )عضومحفل قلم (

میدانی چه چیز حال دل مرا خوب میکند؟
 

صدای خنده های تو...
خنــده هایــی کــه گونــه هایــت را زیبــا می کنــد.و 
دیــدن اشــک شــوقت کــه بخاطــر خنــده هــای 
زیبایــت از گونــه ات ســرازیر می شــود، حــال دل 
ــاران پاییــزی زیباتــر مــی  مــرا در ایــن هــوای ب
کنــد. می دانــم زندگــی بــالا وپاییــن هایــی دارد، 
ــن  ــان نک ــران پنه ــدت را از دیگ ــو لبخن ــی ت ول
شــاید حــال خــوب خیلــی از مــا آدمهــا باشــد.

                         
                    جاثیه شعبانی

                           عضو محفل قلم

مثل همیشه بعد از 
ورزش، برای خوردن صبحانه 

راهی منزل شدم.اما هرچقدر جلو میرفتم 
متعجب تر می شدم. به سمت مامور اتش 

نشانی که کپسول اتش نشانی را حمل میکرد ، رفتم! 
و پرسیدم چه اتفاقی افتاده ؟ رو بهم کرد و  گفت شما 

اهالی اون خونه رو می شناسید؟
 به جایی که اشاره کرده بود ، نگاه کردم. اشک هایم سرازیر 

شد. زمزمه کردم  که صاحب ان خانه منم! رو بهم کرد و گفت: 
متاسفم به دلیل نشتی گاز خونه ، اتش گرفته!

با بغض به خونه سوخته نگاه کردم. خونه ای که در اون بزرگ 
شدم.خندیدم؛گریه کردم؛ شادی وغم داشتم و حالا اون خونه با 
تمام تلخی و شیرینی هایش درحال سوختن بود. آهی از ته دل 

کشیدم و چشمانم را بستم.  با ضربه ای که به شونه ام خورد 
از جا پریدم. مادرم بود و با اخم پرسید: چرا جواب نمیدی؟ 

ترسیدم! با ناراحتی پرسیدم مامان خونه سوخت ؟!!با 
عصبانیت گفت : خدانکنه! و همون جور که زیر لب غر 
میزد از اتاق خارج شد. همه جای اتاق رو بادقت نگاه 

می کردم.وقتی خیالم راحت شد که تمام اتفاق 
های که دیدم خواب بود ، زیر لب زمزمه کردم 

خدایا شکرت...

آتش 

فاطمه پیروز )عضو محفل قلم(

خداوند هم عاشق است!
من می گویم اصلا عشق مخصوص خداست.

یدالله صفایی) عضو محفل قلم (
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کــدام هــر  خــواص  و  عســل  انــواع 
ــک  ــه ی ــرای تهی ــه ب ــده ک ــش آم ــا پی ــه م ــرای هم ب
کیــک یــا شــیرینی؛ احتیــاج بــه شــکر یــا عســل داریم 
کــه بــرای خریــدن آن هــا اقــدام مــی کنیــم. مســلما 
ــل  ــکر و عس ــه ش ــن کیس ــراد ارزان تری ــی از اف برخ
ــد  ــری دارن ــناخت بهت ــی ش ــا برخ ــد ام ــی دارن را برم
ــس  ــد پ ــی دهن ــرار م ــت ق ــد از کیفی ــت را بع و قیم
شــناخت کافــی از انواع عســل مســئله ی موثری اســت.
توانیــد  مــی  کــه  هایــی  اقســام عســل  و  انــواع 
بخریــد تقریبــا نامحــدود اســت و تقریبــا عســل 
ســامتی  فوایــد  و  بافــت  طعــم،  لحــاظ  از  هــا 
متفــاوت هســتند. اگــر مــی خواهیــد از عســلی 
ــد،  ــذت را ببری ــت ل ــد نهای ــی کنی ــتفاده م ــه اس ک

انواع عسل چگونه تولید میشود؟
ــد و  ــی کنن ــع م ــهد گل را جم ــل ش ــای عس زنبوره
دوبــاره بــه کنــدوی خودشــان برمــی گرداننــد. گــرده 
هــا از طریــق دهــان و از زنبورهــای کارگر بــه زنبورهای 
دیگــر منتقــل مــی شــوند و هــر کــدام آنزیــم مهمــی 
ــه و  ــهد را تجزی ــه ش ــد ک ــی کنن ــه م ــدان اضاف را ب
خاصیــت ضــد قارچــی، ضــد التهابــی و ضــد باکتــری 
ــه عنــوان قنــد هــای  ــه آن مــی افزاینــد و ســپس ب ب
ــه  ــز( در لان ــوز و گلوک ــه اول فروکت ــاده )در درج س
ــر آن را پخــش  ــه زنبورهــای کارگ ــی ک ــوری، جای زنب
مــی کننــد، ذخیــره مــی کننــد. گــردش هــوا و گرمای 
طبیعــی باعــث تبخیــر بیشــتر آب موجــود در ترکیــب
می شــود. زنبورها شــانه عســل را بــا موم می پوشــانند.

زنبــورداران یــا پردازنــده هــا عســل را اســتخراج 
ــوم  ــات م ــا قطع ــد ت ــی کنن ــاف م ــی ص ــرده و کم ک

یــا آلودگــی )از جملــه بــال و اعضــای حشــرات( پــاک 
ــته  ــل را بس ــدگان عس ــد کنن ــی از تولی ــود. برخ ش
ــا آن را  ــا خودشــان مــی فروشــند ی بنــدی کــرده و ی
ــی فرســتند. ــر م ــه فروشــندگان دیگ ــروش ب ــرای ف ب
ــت  ــده اس ــر نش ــام و فیلت ــل خ ــول عس ــن محص ای
امــا اکثــر تولیــد کننــدگان عســل را پاســتوریزه 
ــرود  ــن ب ــود در آن از بی ــر موج ــا مخم ــد ت ــی کنن م
و باعــث صــاف شــدن و مانــدگاری بیشــتر شــود.

ــوا  ــای ه ــاب ه ــا حب ــرده ت ــر ک ســپس عســل را فیلت
و بقایــای کوچکتــری کــه طــی صــاف کــردن از بیــن 
ــد باعــث مــی  ــن فرآین ــد. ای ــاک کنن ــد را پ نمــی رون
شــود عســل بــرای مشــتریان شــفاف و جــذاب بــه نظر 
برســد. ایــن محصــول همــان عســل فــرآوری شــده ای 
ــی شــود. ــت م ــا یاف ــر فروشــگاه ه ــه در اکث اســت ک
از آنجــا کــه گــرده فوایــد ســامتی دارد ؛اغلــب طــی 
پاستوریزاســیون و فیلتراســیون از بین می رود. بسیاری 
ــد و  ــر مــی رون ــن مراحــل فرات از تولیدکننــدگان از ای
آن عســل« اولترافیلتراســیون« نامیــده مــی شــود.

در ایــن شــرایط تقریبــا تمــام گــرده هــا و مــواد 
حتــی  برخــی  رود.  مــی  بیــن  از  عســل  مغــذی 
ممکــن اســت شــربت ذرت بــا فروکتــوز بــالا یــا 
ــرای افزایــش عملکــرد  ســایر شــیرین کننــده هــا را ب
ــد. ــه کنن ــا اضاف ــه آنه ــان ب ــه هایش ــش هزین و کاه
ــل  ــوان عس ــت عن ــت تح ــن اس ــول ممک ــن محص ای
فروختــه شــود امــا درواقــع فقــط یــک شــیرین 
ــز  ــن تمای ــد بنابرای ــی باش ــل م ــم عس ــا طع ــده ب کنن
ــه  ــت و ب ــوار اس ــل دش ــوع عس ــش از 300 ن ــن بی بی
اطاعــات بیشــتری نیــاز دارد کــه در ادامــه بــه معرفــی 
ــوع از آن هــا و فوایدشــان خواهیــم پرداخــت. چنــد ن

بــا انــواع عســل موجــود در دنیــا آشــنا شــوید :
انــواع عســل در درجــه اول براســاس نــوع گلــی 
کــه شــهد از آن جمــع شــده طبقــه بنــدی مــی 
ــا  ــه ای را ب ــی شیش ــال وقت ــوان مث ــه عن ــوند. ب ش
ــه«  ــل یونج ــا »عس ــوس« ی ــل اکالیپت ــوان »عس عن
منبــع  کــه  معناســت  بــدان  ایــن  بینیــد،  مــی 
یونجــه  و  اکالیپتــوس  ایــن عســل همــان  شــهد 

می باشد.
ــه مــی شــود  ــع تهی ــک منب ــه فقــط از ی عســلی را ک

انواع عسل و خواص هر کدام



13
99

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

 ،3
1-

 3
0 

ره
ما

 ش
م ،

نه
ل 

سا

20فصلنامه تلاش سبز
ــد در  ــی نامن ــه ای « م ــا » گون ــک گل« ی ــل » ت عس
حالــی کــه اگــر عســلی از شــهد بیــش از یــک نــوع گل 
ــروف اســت. ــد گل« مع ــه عســل« چن ــد شــود ب تولی
ــی عســل  ــی، داروی ــت، شــیرینی و خاصیــت درمان باف
تــا حــد زیــادی بــه منبــع گل آن بســتگی دارد. بعضــی 
ــد در حالــی  از عســل هــا عطــر و طعــم مایمــی دارن
کــه برخــی دیگــر کامــا قــوی هســتند. برخــی از آن 
هــا بــرای بهبــود زخــم یــا مبــارزه بــا عفونــت بهتریــن 
ــان  ــرای درم ــر ب ــی دیگ ــه برخ ــی ک ــتند در حال هس
فشــارخون بــالا یــا گلــو درد مفیــد مــی باشــند.

1 -  عسل شبدر
عســل شــبدر عســلی اســت کــه از شــهد گیــاه 
ــق  ــیاری از مناط ــون در بس ــده و اکن ــه ش ــبدر تهی ش
جهــان برداشــت مــی شــود. ایــن عســل عطــر و طعــم 
ــل  ــه عس ــبت ب ــری نس ــن ت ــگ روش ــر و رن ــم ت مای
طبیعــی معمولــی دارد. ایــن عســل بــرای پخــت 
کیــک، ســس و چاشــنی هــا بســیار خوشــمزه اســت.

اکســیدانی  آنتــی  خــواص  دارای  شــبدر  عســل 
زیــادی فاونــول  مقادیــر  اســت و حــاوی  قــوی 
و  ریــه  عملکــرد  از  پشــتیبانی  بــرای  )مناســب 
بــرای  )مناســب  فنولیــک  هــای  اســید  و  قلــب( 
باشــد. مــی  عصبــی(  سیســتم  از  پشــتیبانی 

2 -  عسل گندم سیاه
گل هــای گنــدم ســیاه اغلــب بــه رنــگ تیره هســتند و 
همیــن موضــوع شــهد و عســل ایــن گل را نیز بــه رنگ 
قهــوه ای تیــره تبدیــل مــی کند. این عســل بــرای طعم 
دارکــردن محصــولات گوشــتی انتخابــی خــوب اســت و 
یکــی از بهتریــن عســل هــا بــرای پخت گوشــت اســت.

عســل گنــدم ســیاه خــواص آنتــی اکســیدانی دارد و به 
دلیــل قــدرت ضــد باکتریایــی شــناخته شــده اســت به 
طــوری کــه گفتــه مــی شــود در برابــر درمــان برخــی 
از ســخت تریــن عفونــت هــا ماننــد اســتافیلوکوکوس 
ــتند. ــر هس ــیلین موث ــی س ــه مت ــاوم ب ــوس مق اورئ
ــرفه  ــان س ــرای درم ــی ب ــک انتخــاب عال ــن ی همچنی
و گلــو درد اســت و همچنیــن بــه کاهــش ســطح 
کلســترول کمــک مــی کنــد و مــی توانــد بــرای 
ــد. ــته باش ــی داش ــت کارای ــم و پوس ــت از زخ مراقب

3 -  عسل اقاقیا
عســل اقاقیــا یکــی از بهتریــن انواع عســل هاســت. این 
نــوع عســل نســبت به عســل هــای معمول رنگ روشــن 
تــری دارد و تقریبــا شــفاف بــه نظــر مــی رســد، دارای 
رایحه ای مانند گل و شــیرین اســت. عســل اقاقیا دارای 
فروکتــوز زیــاد و گلوکــز کمــی اســت بنابرایــن یکــی از 
معــدود عســل هایــی اســت کــه اکثــر بیمــاران دیابتــی 
ــد. ــرف کنن ــت از آن مص ــال راح ــا خی ــد ب ــی توانن م
ــر  عســل اقاقیــا سرشــار از فاونوئیــد اســت. اعتقــاد ب
ــه  ایــن اســت کــه آنتــی اکســیدان هــا مــی تواننــد ب
مبــارزه بــا بیمــاری هــای قلبــی و حتــی برخــی از انواع 
ــدادی  ــر تع ــن در براب ــد. همچنی ــرطان کمــک کنن س
ــرا مــواد  ــر اســت زی از باکتــری هــای مقــاوم نیــز موث
ــدروژن  ــید هی ــی پراکس ــه آرام ــده آن ب تشــکیل دهن
)اســیدی کــه دیــواره ســلول هــای باکتریایــی را 
ــه  ــراد ب ــی از اف ــد. برخ ــی کنن ــکند( آزاد م ــی ش م
ــه  ــا ب ــل اقاقی ــی از عس ــد باکتریای ــدرت ض ــل ق دلی
ــایر  ــه و س ــا پیشــگیری از آکن ــان ی ــک درم ــوان ی عن
ــد. ــی کنن ــتفاده م ــز اس ــتی نی ــای پوس ــاری ه بیم

4 -  عسل زیرفون
عســل زیرفــون زرد کمرنــگ مــی باشــد و بــوی معطــر 
ــکل دارد و  ــری ش ــکل خمی ــایند و ش ــم خوش ــا طع ب
خاصیــت ضــد اسپاســم داشــته و آرام بخــش اســت و 
بــرروی سیســتم اعصــاب اثــر مثبــت مــی گــذارد. ایــن 
ــی  ــر و م ــیار موث ــی بس ــی خواب ــع ب ــرای رف ــل ب عس
تــوان از آن بــه عنــوان شــیرین کننــده اســتفاده نمــود.

5 -  عسل مانوکا
ایــن عســل از شــهد درخــت مانــوکا تهیــه مــی 
العــاده  فــوق  باکتریایــی  آنتــی  خــواص  و  شــود 
از  بیشــتر  عســل  ایــن  اســت.  شــده  ثابــت  آن 
طعــم دلپذیــرش مزایــای دارویــی و درمانــی دارد.
ــک  ــوکا ی ــات نشــان داده اســت کــه عســل مان مطالع
ــرای زخــم مــی باشــد. از ایــن  ــر ب درمــان بســیار موث
عســل بــه دلیــل خــواص ضدباکتریایــی و توانایی حفظ 
ــود  ــم و بهب ــرای ترمی ــیدی ب ــوب و اس ــط مرط محی
ســلول هــای جدیــد، غالبــا بــرای بهبــودی ســوختگی 
ــود. ــی ش ــتفاده م ــی اس ــای دیابت ــم ه ــی زخ و حت
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از دیگــر کاربردهــای عســل مانــوکا میتــوان بــه 
التهــاب در مبتایــان بــه ســندروم روده  کاهــش 
ــه طــور  تحریــک پذیــر، کولیــت اولســراتیو، آکنــه و ب
ــاره  ــتیک اش ــه فیبروزکیس ــا ب ــاران مبت ــوه بیم بالق
کــرد. ایــن عســل همچنیــن بــرای درمــان گلــو درد و 
حفــظ ســامت دهــان و دنــدان پیشــنهاد مــی شــود.

6 - عسل کنار
ــن  ــوی تری ــی از مق ــدر یک ــا عســل س ــار ی عســل کن
ــل  ــد. عس ــد بخوری ــی توانی ــه م ــت ک ــا اس ــل ه عس
ــه  ــن گزین ــی بهتری ــوای جنس ــت ق ــرای تقوی ــار ب کن
اســت. در روش هــای طبیعــی درمــان امــراض، خــواص 
ــان زخــم  ــر درم ــادی ب ــر بســیار زی ــار تاثی عســل کن
ــده دارد. ــژه روده و مع ــه وی ــوارش ب ــای دســتگاه گ ه

7 -  عسل گل وحشی
عســل گل هــای وحشــی عســلی اســت کــه از شــهد 
ــود.  ــی ش ــد م ــل تولی ــور عس ــط زنب ــان گل توس هم
ــتقر  ــا در آن مس ــه کندوه ــه ای ک ــه منطق ــته ب بس
باشــند عســل متفاوتــی از لحــاظ رنــگ، طعــم و 
مــزه برداشــت مــی شــود. ایــن عســل معمــولا 
بــه رنــگ زرد مایــل بــه قهــوه ای مــی باشــد.
ــرای ســامتی متنــوع اســت امــا  ــد ایــن عســل ب فوای
در درجــه اول خــواص آنتــی اکســیدانی ومهارکنندگــی 
ســرفه دارد. بســیاری بــر ایــن باورنــد کــه مصــرف آن 
یــک روش خــوب بــرای مبــارزه بــا آلــرژی هــای فصلی 
موضعــی اســت کــه اغلــب توســط گل هــای وحشــی 
ــود. ــی ش ــاد م ــت، ایج ــع اس ــل از آن منب ــه عس ک

8 - عسل آویشن
عســل آویشــن از گیــاه و گــرده افشــانی زنبــور 
آیــد؛ درواقــع  بــه وجــود مــی  آویشــن  بــر گل 
فــرآوری شــدن شــهد گل هــای  از  ایــن عســل 
ــود  ــی ش ــل م ــل حاص ــور عس ــط زنب ــن توس آویش
ــت  ــا اس ــاری ه ــیاری از بیم ــده بس ــان  کنن ــه درم ک
و دارای ویتامیــن هــای B ، A  و E مــی باشــد.
از خــواص عســل آویشــن مــی تــوان بــه بهبــود تنگــی 
ــود درد  ــو درد، بهب ــود ســرفه و گل نفــس و آســم، بهب
هــای مفصلــی، بهبــود ســر درد و میگــرن اشــاره کــرد.

9 -  عسل توپلو
عســل توپلــو ممکن اســت شــیرین ترین عســلی باشــد 
کــه تاکنــون چشــیده باشــید. ایــن یکــی از مایمتریــن 
و گرانتریــن انــواع عســل در جهــان اســت. عســل توپلو 
ــاد  ــدار زی ــه مق ــم روشــنی اســت ک ــگ مای دارای رن
فروکتــوز آن باعــث طعــم بسیارشــیرینش شــده اســت.
ــاب  ــرو کب ــرای س ــس ب ــوان س ــه عن ــل ب ــن عس ای
اســتفاده مــی شــود و در تهیه بســتنی نیز کاربــرد دارد 
. عســل توپلــو هماننــد عســل گل های وحشــی اساســا 
دارای اثــرات ضــد باکتــری و آنتــی اکســیدانی حاصــل 
از مصــرف هــر نــوع عســل خــام و فیلتــر نشــده اســت.

10 -  عسل چند گل
عســل طبیعــی چنــد گیــاه بــه دلیــل داشــتن 
آنزیــم هــای گوارشــی از قبیــل آمیــاز، ســاکاراز، 
لیپــاز و…، بــه هضــم غــذا کمــک مــی کنــد. 
ــه  ــواص مجموع ــم و خ ــل دارای طع ــوع عس ــن ن ای
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ای از گیاهــان هســتند کــه زنبــور از آنهــا تغذیــه 
دارد. بالایــی  درمانــی  و  غذایــی  ارزش  و  کــرده 

11 - عسل گون
ظاهــر  و  بــوده  رنــگ  زرد  کامــا  گــون  عســل 
انــواع  آن شــبیه عســل هــای معمولــی اســت و 
درمــان  بــرای  عســل  نــوع  ایــن  دارد.  مختلفــی 
ــل  ــردرد و درد مفاص ــا درد، کم ــتخوان، پ ــی اس پوک
ــت. ــد اس ــوارش مفی ــتگاه گ ــاب و دس ــت اعص و تقوی

12 - عسل کوهستان
ــا خــواص  ــک، ب ــک عســل ارگانی عســل کوهســتان ی
دارویــی و درمانــی و بســیار لذیــذ اســت کــه خــواص 
کــم نظیــری ماننــد تقویــت بــدن، بهبــود زخــم 
درمــان  آور،  اشــتها  گــوارش،  نفــخ  معــده، ضــد 
انــگل،  ضــد  خونــی،  کــم  درمــان  لوزتیــن،  ورم 
دارد. و...  آســم  درمــان  شــکم،  گاز  رفــع  درمــان 

13 - عسل ریحان
ــی  ــه م ــوع گل تهی ــک ن ــا از ی ــل تنه ــوع عس ــن ن ای
ــار  ــان سرش ــل ریح ــنی دارد. عس ــگ روش ــود و رن ش
ــی  ــواد معدن ــیم و م ــای K ، A، کلس ــن ه از ویتامی
ــد  ــی و ض ــد عفون ــت ض ــد و خاصی ــی باش ــر م دیگ
دردهــای  بهبــود  بــه  و  داشــته  قــوی  باکتریــای 
کنــد. مــی  کمــک  ســرگیجه  بهبــود  میگرنــی، 

14 -  عسل گشنیز
عســل گشــنیز عطــری قــوی و بســیار معطــر دارد. در 
میــان انــواع عســل مــی تــوان عســل گشــنیز را ضــد 
ــموم  ــع س ــث دف ــنیز باع ــل گش ــد. عس ــرطان نامی س
بــدن شــده و اشــتها آور بــوده و ســبب تقویــت 
ــر  ــواص دیگ ــود. خ ــی ش ــوءهاضمه م ــع س ــده، رف مع
ــر،  ــرم کننــده ســینه، تــب ب ایــن عســل عبارتنــد از:ن
ــرخک  ــد س ــی مانن ــای عفون ــاری ه ــرای بیم ــد ب مفی
و آبلــه، برطــرف کننــده آفــت دهان،تقویــت لثــه.

15 -  عسل جعفری
ــوده  ــوی ب ــیار مق ــرژی زا و بس ــل ان ــوع عس ــن ن ای
و تقویــت کننــده مغــز و حافظــه، قطــع کننــده 
ــزج، کاهــش دهنــده نفــخ، برطــرف کننــده  اخــاط ل
ناراحتــی هــای کبــدی و طحــال و دیابــت مــی باشــد.

16 - عسل هویج
عســل هویــج بــه رنــگ زرد تیره بــوده و عطــر مطبوعی 
دارد و از گل هــای ســفید چتــردار هویــج وحشــی یــا 
پرورشی تهیه شده و در آشپزی بیشترین کاربرد را دارد.

17 - عسل زرشک
ــه  ــت و ب ــاره اس ــای به ــل ه ــک از عس ــل زرش عس
ــا عطــر مطبــوع و طعــم شــیرین  ــی ب ــگ زرد طای رن
دلچســب اســت کــه از شــهد گل هــای درخــت 
ــود.  ــی ش ــد م ــرداد تولی ــت و خ ــک در ادریبهش زرش
ــادی  ــی زی عســل زرشــک عســل دارای خــواص داروی
ــان  ــون، درم ــار خ ــش فش ــون، کاه ــه خ ــد تصفی مانن
ــد. ــی باش ــون م ــد خ ــم قن ــدی و تنظی ــکات کب مش

18 - عسل سیب
طعــم  دارای  رنــگ،  کــم  زرد  عســل  نــوع  ایــن 
ــه دارای32  ــت ک ــر اس ــی نظی ــری ب ــیرین و عط ش
ــی باشــد؛ از  ــوز م ــز و 42 درصــد فروکت درصــد گلوک
ــی  ــم شــیرین م ــل عطــر و طع ــه دلی عســل ســیب ب
تــوان در صنعــت شــیرینی پــزی اســتفاده نمــود.

19 - عسل درخت ترشک
ــذاری  ــام آن نامگ ــاس ن ــک براس ــت ترش ــل درخ عس
نشــده اســت. نــام آن از منبــع اصلــی اش یعنــی 
ــن  ــت. ای ــده اس ــه ش ــرش گرفت ــوب ت ــان چ درخت
ــی  ــره ای و کم ــیرین، ک ــی ش ــع طعم ــل در واق عس
تــرش دارد کــه هماننــد کارامــل اســت و بــرای مصــرف 
ــت. ــمزه اس ــیار خوش ــن بس ــا مافی ــت ی ــان تس ــا ن ب
مزایــای ســامتی عســل درخــت ترشــک ماننــد ســایر 
ــن عســل خــواص  ــواع آن اهمیــت بســیاری دارد. ای ان
ــد  ــی توان ــه م ــی دارد ک ــیدانی و ضدالتهاب ــی اکس آنت
بــه حفــظ ســامت عمومــی بــدن کمــک کنــد. 
ــی  ــای وحش ــل گل ه ــد عس ــز همانن ــل نی ــن عس ای
ــرد. ــد ک ــک خواه ــرژی کم ــم آل ــا عائ ــارزه ب ــه مب ب

20 - عسل شکوفه پرتقال
ــه  ــوده ک ــم ب ــبک و مای ــال س ــکوفه پرتق ــل ش عس
ــدگان  ــد کنن ــیاری از تولی ــوه ای دارد. بس ــم می طع
ــه  ــه آن اضاف ــی را ب ــای مصنوع ــم ه ــا و طع ،عطره
ــردن درب آن  ــاز ک ــگام ب ــر هن ــس اگ ــد پ ــی کنن م
بــوی عطــر بیــش از حــدی احســاس کردیــد مطمئــن 
باشــید کــه بــه آن مــوادی افــزوده شــده اســت.
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بهداشــت و ســامت نمنــاک مــی خوانیــد دارای 
بــا  بســیاری  طبیعــی  اکســیدانی  آنتــی  خــواص 
ــی  ــتم ایمن ــه از سیس ــت ک ــی اس ــواص ضدالتهاب خ
بــدن پشــتیبانی مــی کنــد. ایــن عســل یــک افزودنــی 
جهــت  ســالم  غذایــی  رژیــم  هــر  بــرای  خــوب 
محافظــت در برابــر آســیب رادیــکال هــای آزاد اســت 
ــود. ــن ش ــای مزم ــاری ه ــث بیم ــد باع ــی توان ــه م ک

21 - عسل یونجه
ــهد و  ــه از ش ــی از عســل اســت ک عســل یونجــه نوع
گــرده گل هــای مدیکاگــو ســاتیوا ســاخته مــی شــود. 
ــای  ــود مزای ــی ش ــه م ــاه تهی ــن گی ــه از ای ــلی ک عس
ــرای ســامتی دارد، باعــث تشــدید فعالیــت  ــادی ب زی
ــد  ــای ض ــی ه ــود، ویژگ ــی ش ــی م ــای پروبیوتیک ه
ــه  ــد آکن ــی دارد، ض ــی باکتریای ــده و آنت ــی کنن عفون
ــی  ــک م ــون کم ــد خ ــطح قن ــادل س ــه تع ــت، ب اس
کنــد، مانــع از هیپوگلوســمیا مــی شــود و داروی 
طبیعــی خوبــی بــرای پوســت، ســرفه و گلــودرد اســت.

22 - عسل مرکبات
عســلی خــوش طعــم اســت کــه از شــهد شــکوفه ی 
درختــان مرکبــات ماننــد لیمو، بهــار نارنج، پرتغــال و ... 
تولیــد مــی شــود. این عســل طعــم مطلوبــی دارد و می 
تــوان گفــت کــه از خــوش مــزه تریــن عســل هاســت.
ــی  ــی از آنت ــر فراوان ــی دارد و دارای مقادی ــوی کم ب
اکســیدان هــا، پتاســیم، بتاکاروتــن و فیبــر هــای 
محلــول هســتند کــه بــه ســامت بــدن کمــک 
ــادی  ــیار زی ــر بس ــات تاثی ــل مرکب ــد. عس ــی کنن م
ــن دارد. ــو و ناخ ــت، م ــامت پوس ــی و س ــر زیبای ب
ایــن عســل ضــد اسپاســم، آرام بخــش اعصــاب، 
زا،  انــرژی  حافظــه،  مقــوی  اضطــراب،  ضــد 

اســت. و...  ســرماخوردگی  ضــد  و  تهــوع  ضــد 

23 - عسل مریم گلی
ــت  ــا یاف ــه ج ــترده در هم ــور گس ــه ط ــل ب ــن عس ای
ــگ روشــن اســت  ــه رن مــی شــود. عســلی ســبک و ب
کــه در رونــدی بســیار آهســته توســط زنبورهــا تولیــد 
مــی شــود و بنابرایــن اغلــب محصــولات تجــاری 
ــفت  ــا از س ــد ت ــی کنن ــوط م ــل مخل ــن عس ــا ای را ب
ــن  ــاد برای ــد. اعتق ــگیری کنن ــریع آن پیش ــدن س ش
اســت کــه عــاوه بــر خــواص آنتــی اکســیدانی 
اســت. مفیــد  نیــز  غــذا  هضــم  بــرای  طبیعــی 

24 - عسل اکالیپتوس
این عســل بــه طور گســترده در ســایر نقاط دنیــا تولید 
مــی شــود. بــو، طعم و مــزه ای هماننــد اکالیپتوس دارد 
و کامــا گیاهــی و تــا حــدی دارویــی اســت. رنــگ این 
عســل بســته بــه درخــت یــا درختچــه ای کــه عســل 
از آن برداشــت مــی شــود مــی توانــد متفــاوت باشــد.
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــوب ب ــاب خ ــک انتخ ــل ی ــن عس ای
التهــاب و کمــک بــه بهبــودی زخــم اســت. همانطــور 
ــه  ــوس ب ــد اکالیپت ــای تن ــره ه ــد قط ــی دانی ــه م ک
ــرای  ــن ب ــد بنابرای ــی کنن ــان و ســرفه کمــک م احتق
آنفولانــزا  بــا  یــا  انــد  کســانی کــه ســرماخورده 
اســت. خــوب  ای  گزینــه  کننــد  مــی  مبــارزه 

25 - عسل لیندن
ــل آهــک و عســل  ــت عنــوان عس ایــن عســل تح
زرد  رنــگ  شــود.  مــی  شــناخته  نیــز  باســوود 
روشــن و طعمــی خوشــمزه دارد و عطــر و بــوی 
درختانــی  قطــع  دلیــل  بــه  اســت.  گیاهــی  آن 
ــی  ــتفاده م ــل اس ــن عس ــه ای ــرای تهی ــه از آن ب ک
اســت. شــده  دشــوار  بســیار  آن  یافتــن  شــود، 
اغلــب از ایــن نــوع عســل بــرای ســرماخوردگی و 
ــدن  ــی ب ــم زدای ــی وس ــواص آرام بخش ــیت، خ برونش
ــه همــراه  ــن عســل ب اســتفاده مــی شــود. مصــرف ای
دمنــوش گیاهــی بــه خوابــی راحــت کمــک مــی کنــد.

26 - عسل آفتاب گردان
ایــن عســل از گــرده گل آفتــاب گــردان تولیــد 
مــی شــود و بســیار مقــوی و انــرژی زا اســت و 
ــع  ــینه و رف ــدن س ــرم ش ــظ، ن ــت حاف ــث تقوی باع
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ــی  ــه م ــردن ری ــاف ک ــره، ص ــای حنج ــی ه ناراحت
و  ســرماخوردگی  و  ســرفه  تســکین  بــه  و  شــود 
کنــد. مــی  کمــک  ســم  کــردن  خنثــی  بــرای 

27 - عسل سیاه دانه
از شــهد گل هــای ســیاه دانه عســلی با رنگــی کهربایی 
تولیــد مــی شــود کــه خــواص درمانــی فراوانــی دارد و 
ــی باشــد.  ــز، اعصــاب و حافظــه م ــده مغ ــت کنن تقوی
ــم،  ــد رماتیس ــی مانن ــاری های ــل بیم ــوع عس ــن ن ای
ــث  ــرده و باع ــان ک ــد، شــکم درد، یبوســت را درم کب
ــود. ــی ش ــودکان م ــد ک ــه و رش ــدن حافظ ــال ش فع

28 - عسل گل پنبه
ــن شــهد  ــی از شــهد گل و همچنی ــن عســل ترکیب ای
ــنی دارد.  ــگ روش ــه رن ــت ک ــلک( اس ــی )عس گیاه
خــواص ضدباکتریایــی عســل پنبــه، آن را از ســایر انواع 
عســل متمایــز مــی ســازد. ایــن عســل جانشــین خوبی 
بــرای شــکر در آشــپزی و شــیرینی پــزی مــی باشــد.

29 - عسل زول
عســل زول یکــی از عســل هــای خــاص درمانــی مــی 
باشــد کــه دارای خــواص دارویــی فراوانــی اســت. طبــع 
ایــن عســل کامــا گرم اســت و بــرای افرادی کــه دارای 
ــد. ــی باش ــب م ــا” مناس ــتند کام ــزاج هس ــردی م س
ــت هــای دســتگاه  ــده عفون ــن برن ــل زول از بی عس
گــوارش و تقویــت کننــده معــده بهبــود رونــد تنفــس 
کاهــش دهنــده درد مفاصــل و اســتخوان هــا از بیــن 
برنــده کــم خونــی و کاهــش دهنــده قنــد خــون اســت 
و در درمــان دردهــای مفصلــی و کمــردرد مؤثــر اســت، 
ــده  ــه کنن ــوارش و تصفی ــتگاه گ ــده دس ــت کنن تقوی
خــون اســت، مؤثــر در کاهــش اوره اســت و انــرژی زا 
مــی باشــد، سیســتم ایمنــی بــدن را در برابــر اســترس 
افزایــش می دهــد، مفیــد در درمــان آب مرواریــد، 
ــی باشــد. ــزی و ضــد میکــروب م ــده خونری ــد آورن بن

30 - عسل سنبل
عســل ســنبل یکــی از بهتریــن انــواع عســل هــا مــی 
باشــد کــه از شــهد گیــاه ســنبل تولیــد مــی شــود و 
رنــگ زرد طایــی و عطــر مایم دارد. عســل ســنبل بی 
خوابــی را درمــان مــی کنــد، ضــد کــرم معــده و روده 

بــوده و برطــرف کننــده میگــرن مــی باشــد و خــواص 
دیگــری ماننــد ضــد تشــنج، رفــع ناراحتی هــای عصبی 
و هیســتری،ضد اسپاســم و آرام بخــش دارا اســت.

31 - عسل چهل گیاه
عســل طبیعــی چهــل گیــاه از طریــق نوشــیدن شــهد 
ــور عســل  ــه توســط زنب ــی ک ــای متفاوت عســل گل ه
ــل  ــد. در فص ــی آی ــت م ــه دس ــرد، ب ــی گی ــام م انج
بهــار و تابســتان کــه گیاهــان مختلــف در یــک منطقــه 
ــای  ــان و گل ه ــور شــهد گیاه ــد، زنب ــی روین ــاد م زی
مختلــف را بــه عســل چهــل گیــاه تبدیــل مــی کنــد.
عســل طبیعــی چهــل گیــاه روی کاهــش فشــار و قنــد 
ــم  ــون را تنظی ــردش خ ــذارد و گ ــی گ ــر م ــون اث خ
ــرای  ــت دســتگاه ادراری شــود. ب ــث تقوی ــرده و باع ک
ــای  ــاری ه ــل بیم ــه دلی ــه ب ــی ک ــم های ــان زخ درم
ــد  ــی توانی ــد، م ــی گیرن ــکل م ــدن ش ــی در ب ویروس
ــن  ــرف ای ــد. مص ــتفاده کنی ــاه اس ــل گی از عســل چه
ــی اســتخوان کمــک  ــاری پوک ــان بیم ــه درم عســل ب
کــرده و باعــث تنظیــم گلبــول هــای قرمــز مــی 
ــد. ــی کن ــک م ــی کم ــم خون ــان ک ــه درم ــود و ب ش

32 - عسل اوبپین
ایــن عســل دانــه هــای بســیار ریــز، رنــگ کمــی زرد و 
بــوی معطــر، مایــم و خوشــایندی دارد و بــرای درمان 
ســرگیجه، اضطــراب و بــی خوابــی مفیــد اســت. ایــن 
ــای  ــی ه ــه نارحت ــا ب ــه مبت ــرادی ک ــرای اف عســل ب
ــش  ــم، تپ ــود اسپاس ــورت وج ــتند و در ص ــی هس قلب
قلــب و آنژیــن صــدری مــورد اســتفاده قــرار مــی گیرد.

33 - عسل آووکادو
ــای  ــکوفه ه ــهد ش ــر از ش ــی اگ ــل آووکادو حت عس
ــم آووکادو  ــا طع ــد ام ــده باش ــد ش ــز تولی آووکادو نی
لــه  آووکادو  شــبیه  کمــی  آن  بافــت  نــدارد.  را 
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سا ــت و  ــره اس ــی تی ــگ آن کهربای ــا رن ــت ام ــده اس ش

ــت. ــی اس ــت عال ــرای پخ ــه ب ــره ای دارد ک ــم ک طع
عســل آووکادو خــواص ضــد باکتــری قــوی دارد 
ــتی  ــده پوس ــوب کنن ــک مرط ــوان ی ــه عن ــب ب واغل
اســتفاده مــی  بــا ســایر محصــولات  ترکیــب  در 
شــود. ایــن عســل گاهــی اوقــات بــرای افــرادی 
شــود. مــی  پیشــنهاد  دارنــد  خونــی  کــم  کــه 

34 - عسل بلوبری
ایــن عســل یــک انتخــاب عالــی بــرای مصــرف روزانــه 
شــما در وعــده صبحانــه اســت زیــرا عســلی ســبک بــا 
عطــر و طعــم دلپذیــر و کمــی مایــم اســت. خــواص 
آنتــی بیوتیکــی داشــته و بــر اســاس برخــی مطالعــات، 
در درمــان برخــی از بیمــاری هــای مزمــن موثــر اســت.

35 - عسل خلنگ
مفیــد  گیــاه  هــای  گل  شــهد  از  خلنــگ  عســل 
 Erica cornea دارویــی خلنــگ بــا نــام علمــی
ــز  ــره نی ــوه ای تی ــگ قه ــه دارای رن ــده ک ــد ش تولی
ــم  ــبنده و طع ــیار چس ــل بس ــن عس ــد. ای ــی باش م
مخصوصــی دارد و بــه کاهــش ورم مثانــه و پروســتات 
ــرد. ــی ب ــن م ــت اداری را از بی ــرده و عفون ــک ک کم
ــه  ــا ب ــراد مبت ــرای اف ــت و ب ــدر اس ــل م ــن عس ای
روماتیســم مفیــد مــی باشــد. مصــرف عســل خلنــگ 
ضدتــورم و تصفیــه کننــده خــون مــی باشــد و 
اســت. ادراری  کننــده دردهــای مجــاری  درمــان 

36 - عسل قاصدک
ــرای یــک میــان وعــده  ایــن عســل انتخابــی خــوب ب
ســالم اســت زیــرا بســیار خوشــمزه مــی باشــد. 
ایــن عســل رنگــی طایــی دارد و کامــا ســفت 
اســت. عطــر و بــوی آن ترکیبــی دلپذیــر از گل 
هــای بهــار اســت. عســل قاصــدک بــه ســختی 
ــود.  ــی ش ــد نم ــاد تولی ــرا زی ــود زی ــی ش ــت م یاف
ــه  ــد و ب ــی باش ــوی م ــم ق عســل قاصــدک دارای طع
ــری  ــکل ظاه ــاظ ش ــت و از لح ــی اس ــگ زرد طای رن
ــل دارای  ــوع عس ــن ن ــبناک دارد. ای ــای چس ــه ه دان
36 درصــد گلوکــز و 42 درصــد فروکتــوز مــی باشــد.
ــی  ــر م ــدن تأثی ــی ب ــتم ایمن ــر سیس ــل ب ــن عس ای
ــارزه  ــوده و در مب ــر ب ــم موث ــان زخ ــذارد و در درم گ
بــا بیمــاری هــای ماننــد قلــب، کلیــه، مثانــه، دســتگاه 

ادراری و معــده اســتفاده مــی شــود. عســل قاصــدک 
ــه  ــدن، کمــک ب ــه دلیــل تقویــت سیســتم ایمنــی ب ب
ســامت روده و دســتگاه گوارش شــناخته شــده اســت.

37 - عسل بلوط
عســل بلــوط رنــگ قهــوه ای تیــره و چســبنده 
دارد و طعــم کمــی تلــخ دارد. ایــن عســل بــرای 
ــت و  ــد اس ــف مفی ــته و ضعی ــون، خس ــم خ ــراد ک اف
ــد  ــدا کنن ــه وزن پی ــد اضاف ــی خواهن ــه م ــرادی ک اف
مــی تواننــد ایــن نــوع عســل را مصــرف کننــد.

38 - عسل کولزا
بــا  عســل گولــزا رنــگ پرتقالــی روشــن دارد، و 
تقریبــا  متوســط  هــای  دانــه  و  ضعیــف  طعمــی 
ــتفاده  ــای آن اس ــدارد. از کاربرده ــو خاصــی ن ــچ ب هی
تولیــد  بــرای  غذایــی،  صنایــع  در  عســل  ایــن 
عســل همــراه بــا مخمــر مــی تــوان نــام بــرد.

39 - عسل بابونه
عســل بابونــه یکــی از بهتریــن عســل هــا در جهــان می 
باشــد کــه مصــرف روزانــه ایــن عســل بــرای ســامتی 
شــما بســیار مفیــد اســت. ایــن عســل مــی توانــد بــه 
تقویــت سیســتم ایمنــی کمــک کنــد و آنتی اکســیدان 
را بــرای جلوگیــری از رادیــکال هــای آزاد فراهــم کنــد. 
طعــم و مــزه دلچســب آن بــه شــما کمک خواهــد کرد 
کــه آن را در وعــده هــای غذایــی خــود جــای دهیــد.
ــب  ــم در مطال ــن ه ــش از ای ــه پی ــل چنانچ ــن عس ای
ــتیم  ــاره داش ــاک اش ــامت نمن ــت و س ــی بهداش قبل
ســردرد،  میگــرن،  تــب،  هــا،  ورم  کاهــش  بــه 
ــروز، حساســیت، ضــد درد، کاهــش پســوریازیس،  آرت
اســپوندلیت آنکلــوزان، دردهــای دوران پریــودی و 
ــا، فشــار  ــرژی ه ــه و یائســگی، آل ــای زنان ــی ه ناراحت
کنــد. مــی  کمــک  اســتخوانی  دردهــای  خــون، 

40 - عسل اکلیل کوهی
ــایند  ــوی خوش ــفید و ب ــا س ــگ تقریب ــل رن ــن عس ای
ــه  ــرادی ک ــرای اف ــف دارد و ب ــم ضعی ــف و طع و لطی
ناراحتــی کبــدی دارند بســیار مناســب بــوده و در رابطه 
بــا نارســایی کبــدی، ســنگ هــای صفــراوی و ســیروز 
ــه  ــرادی ک ــه اف ــن عســل ب ــرود. ای ــه کار می ــدی ب کب
خســته، دچار حالت عمومی نامســاعد، ضعیــف و دارای 
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کار و فعالیــت فکــری شــدید هســتند توصیه می شــود.
روده  و  معــده  بــرای  کوهــی،  اکلیــل  عســل 
شــکم،  نفــخ  از  و  اســت  ســودمند  بســیار 
کنــد. مــی  جلوگیــری  هــا  کولیــت  و  تخمیــر 

41 - عسل اسپرس
عســل اســپرس، بــه رنــگ ســفید و بــدون بــو و 
ــای  ــه ج ــوان ب ــی ت ــد دارد. م ــه ای مانن ــی خام حالت
شــکر از ایــن عســل اســتفاده کــرد زیــرا طعــم خنثــی 
ــود. ــی ش ــی نم ــواد غذای ــزه م ــر م ــث تغیی دارد و باع

42 - عسل اسطوخودوس
عســل اســطوخودوس از شــهد گل های اســطوخودوس 
بدســت مــی آیــد، دارای طعــم و بــوی بســیار دلنشــین 
و خــواص منحصــر بــه فــردی دارد. از ایــن عســل برای 
ــی  ــتفاده م ــرفت آن اس ــرطان و پیش ــگیری از س پیش
ــوختگی،  ــان س ــرای درم ــل ب ــوع عس ــن ن ــود. از ای ش
نیــش حشــرات، زخــم هــای عفونی اســتفاده می شــود.
باکتــری و ضدعفونــی کننــده  ایــن عســل ضــد 
ریــوی،  هــای  ناراحتــی  کاهــش  ســبب  و  بــوده 
بــه  و  شــود  مــی  میگرنــی  ســردردهای  کاهــش 
شــود. مــی  توصیــه  خوابــی  بــی  داری  افــراد 

43 - عسل سرطلایی
ــه عنــوان مــاده  ایــن عســل تقریبــا شــفاف اســت و ب
ــی  ــتفاده م ــز اس ــردن و پخــت وپ ــاب ک ــرای کب ای ب
ــب  ــم عجی ــتن طع ــل داش ــه دلی ــن ب ــود. همچنی ش
ــت.  ــوب اس ــیار محب ــیرینش بس ــال ش ــن ح و درعی
ــت.  ــترس اس ــترده در دس ــور گس ــه ط ــل ب ــن عس ای
ــر دارد  ــای دیگ ــل ه ــا عس ــابه ب ــامتی مش ــد س فوای
ــه اســت. ــل توج ــی آن قاب ــواص ضــد باکتریای ــا خ ام

44 - عسل هدر
ایــن عســل بالاتریــن میــزان اســیدهای فنلــی را 
ــه  ــلولی ک ــیب س ــگیری از آس ــرای پیش ــت و ب داراس
مــی توانــد توســط رادیــکال هــای آزاد دربــدن ایجــاد 
شــود مفیــد اســت. عســل هــدر مــی توانــد بــه مقابلــه 
ــد. ــک کن ــرطان کم ــی و س ــای قلب ــاری ه ــا بیم ب

45 - عسل پونه ی کوهی
ــره اســت.  ــوه ای تی ــی قه ــه ی کوه ــگ عســل پون رن
بــوی معطــر و طعــم بســیار قــوی و شــکل غلیــظ دارد؛ 
ــای  ــاری ه ــام بیم ــوع عســل در تم ــن ن ــولا از ای معم
عفونــی بــه دلیــل خاصیــت ضد عفونــی کنندگــی قوی 
آن اســتفاده مــی شــود؛ همچنیــن بــه عنــوان محرکــی 
ــی دارد. ــرژی زای ــت ان ــی خاصی ــتگی، نوع ــه خس علی

46 - عسل آجیل ماکادمیا
شــده  گرفتــه  ماکادمیــا  مغــز  از  عســل  ایــن 
دارد. فــرد  بــه  منحصــر  طعمــی  و  اســت 

47 -  عسل صنوبر
ــره  ــه از تی ــر ک ــت صنوب ــه از درخ ــر ک ــل صنوب عس
درختــان کاج مــی باشــد تولیــد مــی شــود. ایــن نــوع 
درخــت بــرای زنبــور عســل شــهد گل نــدارد امــا روی 
ــه  ــی دارد ک ــیره های ــواره ش ــود هم ــای خ ــرگ ه ب
اضافــات تغذیــه موجــودات ریزی مثل شــته می باشــد.
زنبــور عســل در تولیــد عســل جنگلــی بــه شــیره ایــن 
درختــان برخــورد کــرده و از آن هــا تغذیــه مــی کنــد. 
عســل صنوبــر رنــگ قهــوه ای تیــره و بــوی شــدید و 
معطــر و طعمــی دلپذیــردارد و یــک ضدعفونــی کننــده 
عالــی بــرای دســتگاه تنفســی مــی باشــد کــه بیمــاری 
ــی  ــل صنوبرم ــد.از عس ــی کن ــان م ــیت را درم برونش
ــود. ــتفاده نم ــرماخوردگی اس ــان س ــرای درم ــوان ب ت

48 - عسل پالمتو
ــوز،  ــالای فروکت ــوای ب ــل محت ــه دلی ــو ب ــل پالمت عس
ــدار  ــه مق ــا ک ــن معن ــه ای ــود ب ــی ش ــور م ــر متبل دی
محلــول  از  توانــد  مــی  و  دارد  گلوکــز  کمتــری 
بــودن خــارج شــود. ایــن محصــول مــی توانــد 
تــا مدتــی پــس از قــرار گیــری در قفســه هــای 
ــد. ــالم بمان ــد، س ــوام یاب ــه ق ــدون آنک ــگاهی ب فروش
گردآورنده : فضل اله سلمانی
منابع : نمناک
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بسم الله الرحمن الرحیم 
السام علیک یااباعبدالله وعلی الارواح التی حلت 

بفنائک
ــد  ــی بع ــن مجتب ــام حس ــهادت ام ــه ای از ش خاص
ابیطالــب ابــن  علــی  پدربزرگوارشــان  شــهادت  از 
ــت  ــب دوره امام ــن ابیطال ــی اب ــهادت عل ــس از ش  پ
امــام حســن مجتبــی شــروع شــد ولــی معاویــه ضمــن 
ــانی در درون  ــاردن جاسوس ــان وگم ــا ایش ــمنی ب دش
ــه  ــه ادام لشــکر وی دشــمنی خــودرا بصــورت مخفیان
ــی جاسوســان را ترغیــب  ــا وعــده هــای مال میــداد وب
مینمــود کــه تمامــی حــرکات حضــرت را بــه او گزارش 
دهنــد تــا جائیکــه بــرای کشــتن حضــرت جایــزه هــای 
ــا  ــود وباره ــرده ب ــن ک ــم تعیی ــزار دره ــت ه دویس
بســمت انحضــرت تیرهائــی پرتــاب کردنــد ولــی 
چــون ایشــان زره برتــن داشــت زخمــی نشــدند.

 ونهایتــا در روز 26 ربیــع الاول صلح نامه ای را بامعاویه 
امضــاء کردنــد ودلیــل اصلــی ایــن صلــح ایــن بــود کــه 
خــود حضــرت فرمودنــد بخداقســم مــن از ان جهت کار 
را بــه معاویــه ســپردم کــه یاوری نداشــتم ودر دســتگاه 
خافــت خــودم همــه جاســوس معاویــه ودشــمن مــن 
ــه  ــبانه روز بامعاوی ــتم ش ــاوری میداش ــر ی ــد واگ بودن
ــد میــان مــن واو حکــم کنــد. ــا خهداون میجنگیــدم ت

مــردم وفرماندهــان حضــرت بــه ایشــان خیانــت کردند 
ــی  ــام مجتب ــان ام ــه اکثرهمراه ــه معاوی ــق حیل وطب
جاســوس معاویــه بودنــد وطبــق وعــده معاویــه قراربود 
هرکــس امــام را بــه شــهادت برســاند 200000درهــم 
ــر لشــکر خــود خواهــم  ــی شــما را امی بســتاند ازطرف
ــود  ــراه خ ــان را هم ــن روش اکثرمنافق ــا ای ــرد وب ک
ســاخت بــه نحــوی کــه درحیــن نمــاز امــام مجتبــی 
از امــرای لشــکر خــودش بســوی ایشــان تیــر پرتــاب 
ــیب  ــان آس ــه ایش ــدند ب ــق نش ــی موف ــد ول میکردن
برســانند در واقــع منافقــان در ظاهــر بــه امــام اظهــار 
ــتند  ــاد داش ــمنی وعن ــن دش ــد ودرباط ارادت میکردن
وبامعاویــه بودنــد . درنهایــت معاویــه باقصــد جنگیــدن 
ــالای  ــرت ب ــرد وحض ــی ک ــرت لشکرکش ــوی حض بس
منبــر از مــردم درخواســت کــرد کــه بامعاویــه مبــارزه 

کننــد ولــی کســی اجابــت نکــرد عــی ابــن حاتــم کــه 
شــاهد کــم توجهــی مــردم بــود ازانــان خواســت امــام 
ــی  ــد ول ــت کردن ــده ای اجاب ــد وع ــی کنن را همراه
امــام کــه میدانســت ایــن پذیــرش از روی صــدق 
ــی  ــه )پادگان ــوی نخیل ــت بس ــان خواس ــت از ان نیس
ــی درنیمــه  ــد ول ــا حرکــت کردن ــه انه ــد ک ــود( برون ب
ــد. ــه نرفتن ــه نخیل ــد وب ــر دادن ــرا راه را تغیی راه اکث

ــور  ــد مجب ــع را دی ــن وض ــه ای ــی ک ــام مجتب ــذا ام  ل
شــد بــا معاویــه صلــح کنــد تــادر زمــان مناســب بــا او 
برخــورد نمایــد وماحظــه میکنیــد باوجودیکــه صلــح 
نامــه بیــن امــام مجتبــی ومعاویــه امضــاء شــد بازهــم 
مترصــد کشــتن امــام بــود ونهایتــا بــه جعــده همســر 
امــام وعــده داد کــه اگــر ایــن زهــر را بــه حســن ابــن 
ــه عقــد پســر خــودم  ــورا ب علــی بدهــی واورابکشــی ت
ــرت را در  ــرد وحض ــن ک ــز چنی ــده نی ــاورم وجع درمی
ــرد  ــهید ک ــر ش ــا51  بازه ــالهای 40یا50ی ــی از س یک
ــا  ــه وعــده ام وف ــه ســراغ معاویــه رفــت کــه مــن ب وب
ــه عقــد پســرت  کــردم اینــک نوبــت توســت کــه مراب
ــه شــوهر خــود  ــی ک ــت: زن ــه گف ــی معاوی درآوری ول
ــن  ــر م ــق پس ــد لای ــی را بکش ــن عل ــن اب ــم حس آنه
نیســت روایــت اســت کــه حضــرت از چگونگــی مــرگ 
ــد. ــان میخواهن ــی از ایش ــوده و وقت ــر ب ــود باخب خ

 جعــده را از خانــه اش بیــرون کنــد میفرماینــد 
ــم  ــذا درمیابی ــده ل ــب نش ــی مرتک ــه جرم ــوز ک هن
صلــح بــا معاویــه هــم امــان نامــه بــرای ادامــه 
حــال  هــر  در  ودشــمن  نبــود  حضــرت  حیــات 
کــرد. خواهــد  وعملــی  ابــراز  خــودرا  دشــمنی 
امــام حســین علیــه الســام تــا زنــده بــودن معاویــه بــه 
ــرد  ــه م ــه معاوی ــد بودوهنگامیک ــرادرش پایبن ــح ب صل
ــام خواســت  ــت نشســت از ام ــر تخــت خاف ــد ب ویزی
ــه  ــد ک ــا او بیعــت کن ــد وب حکومــت اورا مشــروع بدان
ــو  ــو لایــق حکومــت نیســتی وبات ــه اونوشــت ت امــام ب
ــال 60هجــری  ــرد ودر28رجــب س ــم ک ــت نخواه بیع
ــه  ــاه در مک ــدود 4 م ــرد وح ــت ک ــه حرک ــوی مک بس
ــادی  ــای زی ــه ه ــدت نام ــن م ــه درای ــرد ک ــی ک زندگ
از ســوی مــردم کوفــه بــه ایشــان نوشــته شــد کــه مــا 
ــم وشــمابیا  ــده ای ــد بســتوه ام ــای یزی ازدســت ظلمه
ومــارا نجــات بــده کــه شــرح ماجــرا در ادامــه خواهــد 
ــان  ــت کوفی ــان از درخواس ــرای اطمین ــی ب ــد ول آم
امــام مســلم ابــن عقیــل رافرســتاد کــه تحقیــق کنــد 
چقــدر مــردم همــدل هســتند پــس از اینکــه مســلم 
همدلــی مــردم راتائیــد کــرد در هشــتم ذیحجــه 
ــهادت  ــه ش ــلم را ب ــود مس ــر ش ــه باخب ــل از اینک وقب
ــوی  ــرد وبس ــام رهاک ــه تم ــج رانیم ــد ح ــانده ان رس
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28فصلنامه تلاش سبز
ــل از رســیدن  ــان قب ــی یزیدی ــه حرکــت کــرد ول کوف
امــام بــه کوفــه مســلم را بــه شــهادت رســاندند.

باوجــود اینکــه سیدالشــهداء میدانســت عزیمــت او بــه 
ــا اهــل وعیــال وخاندانــش  کوفــه وســرزمین کربــاء ب
موجــب کشــته شــدن وشــهادت آنهــا خواهــد شــد چرا 
بســمت کوفــه حرکــت کــرد واصــا چــرا در زمانیکــه 
همــه درحــال انجــام فریضــه حــج بودنــد حــج را نیمــه 
تمــام گذاشــت وبســوی ســرزمین کربــا حرکــت کرد ؟ 
پــس از شــهادت امــام حســن مجتبــی )ع(  کــه 
درمقابــل معاویــه کوتــاه آمــد وبرعلیــه او قیــام نکــرد و 
انهــم دلائــل منطقــی خــودش رادارد کــه خاصــه آن 
دربــالا ذکرشــد وقتــی خبــر هاکــت معاویــه بــه مــردم 
کوفــه رســید ویزیــد امــور خافــت را برعهــده گرفــت 
ــد کــه درحــال  ــه شــک افتادن درمــورد یزیــد مــردم ب
جمــع آوری بیعــت بابــزرگان بــود وامــام حســین علیــه 
الســام ازبیعــت بایزیــد ســر بــاز زدنــد واعــام کردنــد 
کــه اگرتاکنــون  بامعاویــه مــدارا کردیــم وســاز نبــرد با 
اورا ننواختیــم بخاطــر صــاح جامعــه بــوده هرچنــد که 
بــا اعمــال ورفتــار وحکومــت او اصــا موافق نبــوده ایم.

ــامی  ــه اس ــر جامع ــت ب ــرای حاکمی ــح ب  واو را صال
ــدارم  ــی ن ــد اصــا موافقت ــو یزی ــی بات نمیدانســتیم ول
ــت  ــه حرک ــوی مک ــارج وبس ــه خ ــه از مدین وبافاصل
کردنــد ومــدت نزدیــک بــه چهــار مــاه در مکــه 
ماندنــد وبــا مســلمانان در مــرد بــی کفایتــی وظلمهــا 
وفســق وفجــور وخوشــگذرانی وعیاشــی یزیــد گفتگــو 
ــاختند در  ــدا را آگاه س ــه خ ــن خان ــلمانان وزائری ومس
ایــن مــدت مــردم وبــزرگان کوفــه طــی طومارهــا ونامه 
ــد کــه بســوی مــا  ــی از حضــرت درخواســت کردن هائ
بیــا ومــارا ارشــاد کــن زیــرا از حکومــت یزیــد بیزاریــم 
وپیشــوائی نداریــم واز تــو درخواســت میکنیــم بســوی 
مابیائــی تــا خداونــد بوســیله تــو مــارا گــرد حــق جمــع 
کنــد در مرحلــه اول 12000نامــه کــه بعضــا چندیــن 
ــن  ــد وای ــال ش ــرت ارس ــوی حض ــت بس ــاء داش امض
ــد  ــارک رمضــان بدســت فرزن ــاه مب ــه روز دهــم م نام
ــددا دو  ــید ومج ــه رس ــام الله علی ــرا س ــرت زه حض
روز بعــد یکصــد وپنجــاه نامــه فرســتادند ونامــه ســوم 
ــتاب.  ــتیم بش ــما هس ــر ش ــتند : منتظ ــن نوش را چنی
بشتاب.بشــتاب . ودر مرحلــه چهــارم نامــه هائــی 
نوشــتند کــه باغهــا سرســبز شــده ومیــوه هــا رســیده 
وســربازان آمــاده یــاری تــو هســتند ومــا در انتظاریــم 
امــام حســین )ع( پــس از ماقــات نماینــدگان کوفیــان 
کــه هانــی وســعید بودنــد جوابیــه ای نوشــتند.

ــن  ــد کــه پســر عمــوی خــودم مســلم اب  وقیــد کردن

عقیــل وقیــس ابــن مســهر صیــداوی  رابعنــوان 
ــتم  ــوی شمامیفرس ــار بس ــام الاختی ــای ت ــده ه نماین
ــا مرقومــه هــا مطابقــت  اگــر نظــر شــما وبزرگانتــان ب
ــع  ــس از مطل ــد پ ــم آم ــما خواه ــوی ش ــت بس داش
شــدن یزیــد از آمــدن مســلم وقیــس بــه کوفــه 
ــه مســلم از موضــوع  ــد ک ــدو برآم مترصــد کشــتن ان
آگاه شــد ونامــه ای بســوی امــام حســین نوشــت 
ــح  ــرا توضی ــودن آن ــز ب ــره آمی ــه ومخاط ــاع کوف واوض
ــیار  ــاع بس ــول الله اوض ــن رس ــرد یااب ــرض  ک داد وع
ــد  ــد در خطرن ــت یزی ــردم از دس ــت وم ــاک اس خطرن
وظاهــرا درخواســت کــرد بســوی کوفــه نیائیــد.

ــتم  ــور وس ــم وج ــی از ظل ــین وقت ــام حس ــی ام  ول
ــتم  ــه درهش ــد درحالیک ــع ش ــردم مطل ــر م ــد ب یزی
مــاه ذیحجــه ســال 60 بــرای اعمــال حــج محــرم بــود 
ــه اعمــال عمــره رابجــا آورد واز احــرام خــارج  بافاصل
ــه داشــتند  ــوت ویارانیک ــدان نب ــاق خان ــه اتف شــد و ب
ــد  ــد یزی ــرک کردن ــراق ت ــا وع ــوی کرب ــه را بس مک
کــه از موضــوع مطلــع شــد نعمــان ابــن بشــیر حاکــم 
کوفــه را عــزل کــرد وعبیــد الله ابــن زیــاد را کــه حاکــم 
بصــره بــود باحفــظ ســمت بــه حکومــت منصــوب نمود 
ــراق  ــوی ع ــین بس ــام حس ــت ام ــه از حرک ــردم ک م
ــن  ــرا بای ــه چ ــدند ک ــت را جویاش ــدند عل ــع ش مطل
بــا  هســتیم  حــج  درموســم  ودرحالیکــه  عجلــه 
ــه  ــوی کوف ــج بس ــال ح ــتن اعم ــام گذاش ــه تم نیم
؟  شــدید  عــازم  خانــواده  بــا  وچــرا  ؟  میــروی 

ــد  ــد وفرمودن ــت کردن ــه ای قرائ ــین خطب ــام حس ام
ــه  ــام مــن وحرکــت بســوی کوف ــی از قی ــزه اصل : انگی
اصــاح درســرزمین اســامی.ارائه معالــم دیــن وامنیــت 
مظلومــان وعمــل بــه احــکام اســامی وســنتهای 
خداونداســت کــه خــدا میدانــد همــه مبتنــی بــر امر به 
معــروف ونهــی از منکــر اســت ومیفرماینــد : درجهــت 
احیــاء ســنت و از میــان بــردن بدعــت  از هیــچ تاشــی 
ــیر  ــام درمس ــه اس ــون ک ــد . اکن ــذاری نمیکن فروگ
انحــراف ونابــودی قــرار گرفتــه وســنت پیامبــر مــرده 
اســت وبدعتهــای ناپســند زنــده شــده . میدانــم قیــام 
در ایــن شــرائط موجــب ریختــه شــدن خــون عــده ای 
از پــاکان خواهــد شــد ولــی ثمراتــی مهمــی بــه دنبــال 
خواهــد داشــت کــه یکــی از ایــن ثمــرات بیــداری ملت 
مســلمان وتوجــه پیداکردنبــه حکومــت باطــل اســت . 

ــازده روز  ــک ی ــش نزدی ــام حســین ویاران ــد ام میگوین
ــزل  ــازده من ــند وی ــه برس ــه کوف ــا ب ــد ت در راه بودن
توقفهــای کوتــاه داشــته انــد ودر طــول مســیر افــرادی 
ــازل  ــی از من ــد ودریک ــده ان ــق ش ــام ملح ــه ام ــم ب ه
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سا ــام را  ــود ام ــج ب ــازم ح ــادرش ع ــا م ــه ب ــرزدق ک ف

ماقــات کــرد وامــام از احــوالات کوفــه پرســش کــرد 
وفــرزدق در جــواب فــت مــردم کوفــه بــه ظاهــر باتــو 
هســتند ولــی شمشــیرها برعلیــه توخــدا میدانــد 
در طــول مســیر گماشــته هــای ابــن زیــاد بــه تفتیــش 
مــردم میپداختنــد وافراد مشــکوک را بقتل میرســاندند 
وحــدود چهــار هــزار نفــر مامــور اطــراف کوفــه 
ــام حســین وارد نشــود  ــروان ام ــا ک ــد ت ــارده بودن گم
در بــدو خــروج از مکــه حاکــم مکــه عمروابــن ســعید 
بــرادر خــودرا مامــور کــرد تــا امــام حســین را برگرداند 
کــه بــه درگیری منجر شــد ونتوانســتند امــام رامنصرف 
کننــد ویزیــد بــه عبیــدالله ابــن زیــاد نامــه نوشــت کــه 
حســین درحــال عزیمــت بــه کوفــه اســت باگمــاردن 
ــش  ــه حرکت ــه لحظ ــه ب ــوران لحظ ــان ومام جاسوس
ــند . ــب باش ــانت مراق ــده وجاسوس ــزارش ب ــن گ را بم

وهرکــس قصد جنگ داشــت بــا اوبجنگید واورا بکشــید
ســال  محــرم  مــاه  اول  دردهــه  حســین  امــام 
ــان  ــوا شــد کــه در آنزم 60هجــری وارد ســرزمین نین
ــام  ــی ام ــت ول ــی داش ــای گوناگون ــه نامه ــن منطق ای
ــدا  ــات باخ ــرار ماق ــه ق ــی صحرائیک ــام واقع ــه از ن ک
ــاء  ــام کرب ــا ن ــی را شــنید ت ــود نامهائ راداشــت آگاه ب
ــرد باخصــم  ــتقرارش ونب ــکان اس ــد م ــه ش ــه متوج ک
همیــن نقطــه اســت کــه کنــار رود فــرات قــرار داشــت 
از طرفــی یزیــد لشــکر ســنگینی را اعــزام کــرده 
ــد  ــه کن ــهیدان مقابل ــالار ش ــید وس ــا س ــه ب ــود ک ب
روز نهــم محــرم کــه لشــکریزید قصــد حملــه به لشــکر 
ــاس  ــل العب ــزام ابوالفض ــا اع ــت ب ــین راداش ــام حس ام
یکــروز مهلــت گرفتنــد وجنــگ بــه روز دهــم موکــول 
شــد ودرآنشــب هــم امــام مجــددا تاکیــد کردنــد کــه 
ایــن لشــکرمترصد کشــتن مــن اســت شــماها بدانیــد 
بامانــدن در رکاب مــن کشــته میشــوید لــذا میتوانیــد 
در تاریکــی شــب برویــد وهریــک از شــما بدهــی دارید 
حــق دیگــران برگردنــش اســت حــق مانــدن در لشــکر 
ــد  ــد بع ــردم را بدهی ــق م ــد ح ــدارد اول بای ــن ران م
ــح روز  ــا صب ــه نهایت ــد ک ــیر بزنی ــن شمش در رکاب م
دهــم محــرم ســال 60هجــری آن واقعــه حــزن انگیــز 
کــه آســمان وزمیــن عــزادار شــدند اتفــاق افتــاد ولــی 
شــهادت ســید الشــهداء ویــاران وفرزندانــش واســارت 
خواهــر مصیبــت دیــده وطفــان موجــب احیــاء 
وزنــده شــدن دیــن اســام وســنتهای رســول االله شــد 
                                                                                                                                      
والسلام علیک ورحمت االله وبرکاته                                                                                                                                          
غلامرضا احمدی بیداخویدی
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تکنولــوژی و پیشــرفت هــای عرصــه فنــاوری همــواره 
ــی،  ــالات بینای ــه از اخت ــده ک ــرادی آم ــه کمــک اف ب
رنــج  هــا  معلولیــت  دیگــر  و  حرکتــی  گفتــاری، 
ــن  ــوع اپلیکیش ــن ن ــه از ای ــا نمون ــد. صده ــرده ان ب
ــراد  ــن اف ــه ای ــود دارد ک ــازار وج ــا در ب ــا و ابزاره ه
ــه و  ــای روزان ــد کاره ــی توانن ــا م ــتفاده از آنه ــا اس ب
ــر انجــام دهنــد. ــه مراتــب راحــت ت عــادی خــود را ب
ــولان ــوزه معل ــای ح ــا فناوری ه ــنایی ب ــرورت آش  ض

افــراد  نخســتین دلیــل آن اســت کــه در میــان 
دارای معلولیــت، هســتند عــده زیــادی کــه خــود 
ــد.  ــنایی ندارن ــی آش ــه حــد کاف ــا ب ــن فناوری ه ــا ای ب
ــت  ــن اس ــت، ممک ــوزان دارای معلولی ــژه دانش آم بوی
بــه دلایــل مختلــف، از جملــه بی تجربگــی خــود 
یــا کم ســوادی والدیــن، اطــاع چندانــی دربــاره 
فناوری هــای حــوزه معلــولان نداشــته باشــند. مــا 
ــت  ــن اس ــوزه ممک ــن ح ــه ای ــبت ب ــی نس ــا آگاه ب
بتوانیــم در مواجهــه بــا ایــن افــراد، آنهــا را بــا دنیــای 
فناوری هــای مرتبــط بــا معلولیــت آشــنا کنیــم و 
قدمــی در مســیر تحــول کیفــیِ زندگی شــان برداریــم.
دلیــل دوم هــم ایــن اســت کــه اصــولاً عــدم آگاهــی 
ــن  ــون ای ــد و چ ــات و چن ــه مختص ــبت ب ــه نس جامع
می شــود  باعــث  مواقــع  بســیاری  در  فناوری هــا 
ــراد  ــتفاده اف ــر راه اس ــی را س ــته، موانع ــراد نا خواس اف
دارای معلولیــت از ایــن فناوری هــا ایجــاد کننــد. 
ــا اپلیکیشــن،  لازم اســت  مثــا یــک طــراح ســایت ی
اســتانداردهای  معلــولان،  بهینــه  اســتفاده  بــرای 
مشــخصی را در طراحی هایــش اعمــال کنــد و در 
صورتــی کــه بــه ایــن موضــوع آگاهــی نداشــته 
ــل  ــط وی، قاب ــده توس ــی ش ــزار طراح ــد، نرم اف باش
اســتفاده بــرای معلــولان نخواهــد بــود و ایجــاد 
مشــکل خواهــد نمــود. از همیــن رو بهتــر اســت ابعــاد 
ــی  ــا دسترس ــیم ت ــا را بشناس ــن فناوری ه ــف ای مختل
معلــولان بــه فناوری هــا را دچــار مشــکل نکنیــم.

1 – ماوس و کیبورد :
ــت  ــک دس ــه از ی ــی ک ــوص معلولین ــورد مخص - کیب
ــا  ــن کیبورده ــد. ای ــتفاده کنن ــد اس ــی توانن ــود م خ

تـــــــــکنـــــولــــــــــوژی  هایی 
                                       که به کمک 

               معلـــــــــولان می آید

مطابــق بــا دســت چــپ یــا راســت طراحــی مــی شــود 
ــت و  ــاس راس ــر اس ــا ب ــه ه ــری دکم ــل قرارگی و مح
چــپ بــودن دســت متفــاوت اســت. هــم چنیــن 
دکمــه هــای بزرگتــری روی آنهــا قــرار گرفتــه اســت.
ســوار  کیبــورد  روی  کیبــورد؛  -دســتیار 
حــرف  یــک  فــرد  کــه  هنگامــی  و  می شــود 
در  خطــا  از  جلوگیــری  بــرای  دهــد،  فشــار  را 
می شــوند. فعــال  غیــر  دیگــر  حــروف  تایــپ، 
ــا  ــر و  ی ــت س ــا حرک ــا ب ــه تنه ــی ک ــاوس های -م
شــوند. مــی  کنتــرل  چشــم  حرکــت  بــا  تنهــا 

 Dot - 2
ــوان اولیــن ســاعت هوشــمند جهــان  Dot   را مــی ت
دانســت کــه مشــخصات را بــه صــورت زبــان بریــل بــه 
نابینایــان نشــان مــی دهــد. ایــن ســاعت هوشــمند بــه 
ــه  فــرد نابینــا کمــک مــی کنــد کــه در هــر زمانــی ب
پیــام هــا و توئیــت هــا و حتــی کتــاب هــا و مجــات 
دسترســی پیــدا کنــد. در ایــن ســاعت سیســتم پیرفته 
ای بــه کار رفتــه اســت کــه شــامل چندیــن نقطــه بــر 
ــا اســت  ــاعت زیب ــن س ــرد ای ــش گ روی صفحــه نمای
ــد  ــی رون ــن م ــالا و پایی ــروف ب ــه ح ــه ب ــا توج ــه ب ک
کــه 4 حــرف مخصــوص بریــل را تشــکیل دهنــد 
ــی  ــه گوش ــوث ب ــیله ی بلوت ــه وس ــاعت ب ــن س . ای
ــرای  ــا را ب ــام ه ــود و پی ــی ش ــل م ــمند متص هوش
فــرد نابینــا بــه شــکل خــط بریــل تبدیــل مــی کنــد.

3 - متن خوانی انگشتی
ــول  ــراد معل ــه اف ــتی ب ــک انگش ــیله ی کوچ ــن وس ای
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ــه راحتــی بتواننــد متــن هــا  کمــک مــی کنــد کــه ب
ــا  ــه و ی ــا مجل ــاب ی ــک کت ــروف ی ــات و ح و جم
حتــی یــک متــن را بــه راحتــی بخواننــد. ایــن گجــت 
همچنیــن مــی توانــد متــون را ترجمــه کنــد . کار بــا 
آن بســیار راحــت اســت . تنهــا کافیســت گجــت را بــه 
دور انگشــت خــود ببندیــد و انگشــت خــود را بــر روی 
ــا  ــن ج ــد . ای ــرار دهی ــر ق ــورد نظ ــن م ــروف و مت ح
اســت کــه گجــت بــه وســیله ی دوربیــن کوچکــی کــه 
دارد مــی توانــد متــون و حــروف را اســکن کنــد و بــه 
یــک پیــام صوتــی تبدیــل کنــد . همچنیــن سنســوری 
ــا لرزشــی خفیــف ابتــدا و انتهــای خــط را  دارد کــه ب
ــی را. ــم نگارش ــن عای ــد. همچنی ــی کن ــخص م مش

 
 We Walk - 4

ــت  ــک اس ــای کوچ ــک عص ــع ی We walk   در واق
ــا وصــل میشــود و  ــرد نابین ــه عصــای ســفید ف ــه ب ک
ــوت،  ــوق ص ــاوری ماف ــتفاده از فن ــا اس ــت ب ــادر اس ق
موانــع و پســتی بلندیهــای پیــش رو را بــه کاربــر 
نابینــا اطــاع دهــد. ایــن البتــه تمــام ماجــرا نیســت. 
ایــن دســت محصــولات  از  کــه  میدانیــد  حتمــاً 
ــاوت  ــا تف ــده ام ــد ش ــم تولی ــا ه ــران م ــاد در ای زی
ــران و  ــه در ای ــابهی ک ــول مش ــا محص WEWALK ب
برخــی کشــورهای دیگــر تولیــد شــده در ایــن اســت 
ــیدنی  ــای پوش ــت از فناوریه ــزار در حقیق ــن اب ــه ای ک
نظیــر ســاعتهای هوشــمند الگوبــرداری کــرده تــا 
ــذارد. ــر خــود بگ ــار کارب ــی را در اختی ــات فراوان امکان
 IOS ــا ــد ی ــی اندروی ــه گوش ــد ب WEWALK میتوان

ــریِ  ــط کارب ــیله -راب ــه وس ــود و ب ــل ش ــما متص ش
ســاده ای کــه برایــش طراحــی شــده، امکانــات 
ــر  ــد. کارب ــرار ده ــرش ق ــار کارب ــی را در اختی فراوان
نابینــا قــرار اســت بــه کمــک ایــن ابــزار دیگــر نیــازی 
ــه خــارج کــردن گوشــی از جیبــش نداشــته باشــد. ب
ــه  ــزاری ک ــرم اف ــه ن ــوث ب ــق بلوت ــزار از طری ــن اب ای
بــرای همیــن کار بــر روی گوشــی نصــب شــده متصــل 
میشــود و کاربــر میتوانــد درســت مثــل آنچــه در 
ــتفاده  ــا اس ــد، ب ــی افت ــاق م ــمند اتف ــاعتهای هوش س
از فرمانهــای صوتــی و لمســی، گوشــی را کنتــرل 
ــه کمــک  ــود ب ــادر خواهنــد ب ــا ق ــران نابین کنــد. کارب
WEWALK  از ابزارهایــی نظیــر قطبنمــا، سرعتســنج 
و … اســتفاده کننــد. ایــن ابــزار همچنیــن میتوانــد از 
امــکان GPS کــه بــر روی همــه گوشــیهای هوشــمند 
ــب  ــن ترتی ــه ای ــد و ب ــتفاده کن ــم اس ــه شــده ه تعبی
ــه مراجعــه  ــاز ب ــدون نی ــان خواهنــد توانســت ب نابینای
بــه گوشــی، بــه وســیله WEWALK  مســیریابی 
هــم بکننــد. امــکان درخواســت تاکســی آنایــن 
ــن  ــت. ای ــای WEWALK  اس ــر قابلیته ــم از دیگ ه
ــه  ــر ک ــت کارب ــر و لیف ــه حســاب اوب ــد ب ــزار میتوان اب
ــود و  ــل ش ــده متص ــی وارد ش ــخصاتش در گوش مش
ــش  ــرده و برای ــت ک ــر را دریاف ــی کارب ــای صوت فرمانه
از ایــن دو کمپانــی کــه امــکان ارســال تاکســی 
ــد. ــفارش ده ــی س ــد، تاکس ــم میکنن ــن را فراه آنای

 
Live Transcribe – 5

ــد. ــی آی ــنوایان م ــک ناش ــه کم ــه ب ــزاری ک ــرم اف ن
ــا  ــکل دارد ی ــنیدن مش ــه در ش ــردی ک ــر ف ــرای ه ب
کامــاً ناشــنوا اســت، می تــوان یــک راه ارتباطــی 
بــا دیگــران ایجــاد کــرد. ایــن امــر بــه ویــژه در 
ــاره را  ــان اش ــه زب ــرف مکالم ــک ط ــه ی ــی ک صورت
ــه  ــی، ک ــن ویژگ ــت. ای ــد اس ــیار مفی ــد، بس نمی فهم
بــه همــراه اندرویــد پــای 9  و  Pixel Phones ارائــه 
ــه  ــت ک ــده اس ــی زن ــک رونویس ــامل ی ــود، ش می ش
گفتــار را در زمــان واقعــی بــه متــن تبدیــل می کنــد. 
ــل  ــدای قاب ــده ص ــت کنن ــک تقوی ــن دارای ی همچنی
ــنوا  ــاً ناش ــه کام ــانی ک ــه کس ــه ب ــت ک ــم اس تنظی
نیســتند کمــک می کنــد تــا از تلفن هــای خــود 
ــتفاده  ــالا اس ــاوری ب ــا فن ــمعک ب ــک س ــوان ی ــه عن ب
ــود و  ــه می ش ــان ارائ ــه 70 زب ــاوری ب ــن فن ــد. ای کنن
ــنوایان اســت. ــرای ناش ــز ب ــک کمــک شــگفت انگی ی

تـــــــــکنـــــولــــــــــوژی  هایی 
                                       که به کمک 

               معلـــــــــولان می آید
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و  کنیــد  اجــرا  را  افــزار  نــرم  کافیســت 
. کنیــد  مشــاهده  را  نمایشــگر  ی  صفحــه 

 
KinTrans Hands – 6

 KinTrans Hands در واقــع می توانــد زبان اشــاره را 
بــه صــدا یا متــن تبدیل کنــد و برعکــس. این دســتگاه 
ــرد و  ــره می ب ــدی به ــون ســه بع ــن و میکروف از دوربی
نشــان داده شــده کــه در ترجمــه  حــدود 98٪ دقیــق 
اســت. ایــن امــر بــا اســتفاده از هــوش مصنوعــی ویــژه 
کــه می توانــد بــا گذشــت زمــان یاد بگیــرد و پیشــرفت 
ــد بزرگتریــن  کنــد، ممکــن شــده اســت. ایــن می توان
کمکــی باشــد کــه تــا بــه حــال افــراد ناشــنوا گرفته اند.

 
sesame phone 7 - گوشی

ایــن روزهــا گوشــی های همــراه نیــاز عــادی هــر فــرد 
ــا  ــد؛ ام ــاب می آین ــه حس ــول ب ــراد معل ــژه اف و به وی
ــه  ــرادی ک ــرای اف ــد ب ــادی نمی توانن ــی های ع گوش
ــد  ــر و مفی ــدان مؤث ــد، چن ــی دارن ــت حرکت محدودی
باشــد. بــر همیــن اســاس گوشــی sesame کــه نیازی 
ــول ســاخته  ــراد معل ــرای اف ــدارد، ب ــردن ن ــه لمس ک ب
شــده اســت. ایــن گوشــی بــه گونــه ای طراحــی شــده 
کــه بــا حــرکات ســر و بــا کمــک دوربیــن جلــوی خود 
کار می کنــد. بــر ایــن اســاس فــرد معلــول بــدون اینکه 
از  انگشــت خــود اســتفاده کنــد، فقــط بــا حرکات ســر، 
ــن  ــون تماس گرفت ــی همچ ــول در گوش ــای معم کاره
ــرل  ــد. کنت ــام می ده ــردن را انج ــیقی پخش ک و موس

صوتــی نیــز در آن وجــود دارد کــه فــرد دیگــر هیــچ 
ــد. ــته باش ــتانش نداش ــتفاده از انگش ــه اس ــازی ب نی

 
 Liftware Steady Start for  8 – گجت

Tremor Hand
ایــن گجــت بــه افــراد دارای پارکینســون کمــک 
میکنــد کــه در هنــگام غــذا خــوردن لرزش دستانشــان 
کمتــر شــود . ایــن گجــت کــه در واقــع یــک قاشــق 
ــت  ــته ی تثبی ــک دس ــود دارای ی ــی ش ــوب م محس
ــد اســت. دســته  ــرزش و ســری قاشــق مانن ــده ل کنن
ی تثبیــت کننــده لــرزش شــامل سنســورهای لــرزش 
گیــر اســت کــه میتوانــد تــا 70 درصــد لــرزش دســت 
ــد. ــش ده ــون را کاه ــه پارکینس ــا ب ــرد مبت ــک ف ی

Ayoub 9 - دستکش سخنگوی
خانــم Hadeel Ayoub  یــک دســتکش ســیاه 
ــر  ــد آن را ب ــی توان ــه م ــت ک ــاخته اس ــفید س و س
روی دســت خــود قــرار دهــد، ســپس او بــر روی 
ــک  ــد و ی ــار می ده ــه را فش ــک دکم ــتش ی ــچ دس م
بلندگــوی کوچــک پیــام او را در هــوا پخــش می کنــد. 
ــده ای  ــتم پیچی ــیار سیس ــه بس ــتکش البت ــن دس ای
دارد و گمــان نمــی رود کــه بــه مرحلــه تولیــد انبــوه 
برســد امــا بــه عنــوان یــک شــروع خــوب مــی توانــد 
بــه کســانی کــه قــدرت تکلــم ندارنــد کمــک زیــادی 
ــند و  ــود را بنویس ــن خ ــد مت ــی توانن ــا م ــد . آنه بکن
ــد. ــل کنن ــدا تبدی ــه ص ــن را ب ــه ای مت ــا زدن دکم ب

 
10 – تاکیت

تاکیــت در واقــع یــک وســیله ابداعــی بــرای کمــک بــه 
افــرادی اســت کــه از اختــالات کامــی و زبانــی رنــج 
بــرده و در برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران مشــکل دارنــد. 
ایــن وســیله تلفــظ هــای فهــم ناپذیــر را بــه کلمــات 
ــا  ــود ب ــی ش ــب م ــرده و موج ــل ک ــل درک تبدی قاب
ــه  ــد ب ــان بتوانن ــرد، اطرافی ــی ف ــال کام وجــود اخت
ــی از  ــوند. یک ــت او ش ــور و نی ــه منظ ــتی متوج درس
ــر  ــه ه ــه ب ــن اســت ک ــت ای ــم تاکی ــای مه ــت ه مزی
زبانــی کار مــی کنــد. ایــن وســیله در ابتــدا الگوهــای 
کامــی فــرد را شناســایی کــرده و یــاد گرفتــه و 
یــک دیکشــنری کامــی شــخصی ایجــاد مــی کنــد، 
در ادامــه تلفــظ هــای فهــم ناپذیــر را شناســایی 
و مشــخص کــرده و بــه ایــن ترتیــب فــرد مــی 
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11 - نقشه مکان یابی خدمات
ــای  ــکان ه ــد، پل ــت ندارن ــه معلولی ــرادی ک ــرای اف ب
متحــرک مخصــوص ویلچــر و اتاقــک هــای قابــل 
دسترســی ایــن صندلــی هــا چنــدان موضــوع مهمــی 
بــه حســاب نمی آیــد. بســیاری از مــکان هــای عمومی 
نیــز مجهــز بــه ایــن تســهیات نیســتند. همین مســئله 
باعــث ناراحتــی و زحمت آن دســته از افرادی می شــود 
کــه بایــد بــا ویلچر در ســطح شــهر رفــت و آمــد کنند.
ــن اپلیکیشــن روی گوشــی  ــا نصــب ای ــول ب ــرد معل ف
هوشــمند خــود دربــاره وجــود ایــن پلــه هــا و اتاقــک 
هــا در مــکان هــای عمومــی مثــل رســتوران هــا، هتــل 
هــا، فروشــگاه هــای زنجیــره ای و ... اطاعات به دســت 
مــی آورد. ایــن نقشــه همچنیــن مــکان هــای عمومــی 
دارای ایــن تســهیات را رتبــه بنــدی کــرده و با عامت 
ــات  ــدام محــل خدم ــه ک ــد ک ــی ده ســتاره نشــان م
بیشــتری ارائــه مــی کنــد. در ایــن صــورت فــرد معلول 
حــق انتخــاب بیشــتری پیــش روی خــود خواهــد دید.

Sesame 12 – گوشیهای

نیــاز عــادی  ایــن روزهــا گوشــی هــای همــراه 
هــر فــرد و بــه ویــژه افــراد معلــول بــه حســاب 
ــد  ــی توانن ــادی نم ــای ع ــی ه ــا گوش ــد ام ــی آین م
دارنــد  حرکتــی  محدودیــت  کــه  افــرادی  بــرای 
ــاس  ــن اس ــر همی ــند. ب ــد باش ــر و مفی ــدان موث چن
گوشــی Sesame کــه نیــازی بــه لمــس کــردن 
ــت. ــده اس ــاخته ش ــول س ــراد معل ــرای اف ــدارد، ب ن
ــا  ــه ب ــده ک ــی ش ــه ای طراح ــه گون ــی ب ــن گوش ای
ــوی خــود کار  ــا کمــک دوربیــن جل حــرکات ســر و ب
ــدون ایــن  ــر ایــن اســاس فــرد معلــول ب مــی کنــد. ب
کــه از انگشــت خــود اســتفاده کنــد، فقــط بــا حــرکات 
ــاس  ــون تم ــی همچ ــول در گوش ــای معم ــر، کاره س
گرفتــن و موســیقی پخــش کــردن را انجــام مــی دهــد. 
کنتــرل صوتــی نیــز در آن وجــود دارد کــه فــرد دیگــر 
هیــچ نیــازی بــه اســتفاده از انگشــتانش نداشــته باشــد.

منابع : مجله الکترونیکی دنیای تراشه – پایگاه 
خبری راه برترین ها
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سلام بر استاد عزیزم 

مقــــاله اول
یاحـــــق

نمــی دانــم مــادرم مهتــاب مراکــی کجــا در پنــاه کــدام 
ســیاره شــوم مــرا زاییدمــادرم مهتــاب جــه قــدر غصــه 
ــن  ــر م ــر س ــادرش را ب ــیاره چ ــدام س ــورد ک ــرا خ م
ــی  ــدار زندگ ــدام از م ــدم و م ــاب ش ــه پرت ــید ک کش
خارجــم نمــی دانــم چــه طــور در تاطــم ایــن زندگــی 
پرتــاب شــدم از مــادرم مهتــاب مــی پرســم امــا او نیــز 
جوابــی یــرای مــن هرگــز نخواهــد داشــت و هیچــگاه 
ــداد. ــان ن ــن نش ــه م ــرا ب ــت م ــتاره بخ ــانی س نش
خــوب مــن شــنیده ام کســانی شــبیه و بــه شــکل مــرا 
کنــار پنجــره فــولاد مــی دهند شــفا ومــن منتظــر اینم 
کــه روزی ســاعتی کنارپنجــره فــولادت شــفا بگیــرم.

شکسته ام می فهمی ....
به انتهای بودنم  انتهای بودن اما اشک نمی ریزم 

....

پنهان 
شده ام 

پشت لبخندی
پنهان شده ام 
پشت لبخندی

ــن  ــاد م ــی زی ــی درد دارد خیل ــه خیل ک
پرتشــنج ترین.مغــز دنیــا را دارم روی جعبــه 
مــن نوشــته در دمــای 30 درجــه نگه داشــته 
ــه  ــا ورودت را ب ــه ه ــت بچ ــود دوراز دس ش
ــم ــی گوی ــد م ــزی خــوش ام ــه ی مغ عارض
ــی  ــوب یعن ــال خ ــم ح ــی گوی ــال م ح
ــر و شــاید بســیاردور  ــی انطرفت کســی جای
نشســته وبرایــت ارزوی خیــر و شــادی 
ــرغ  ــیدن م ــر کش ــان پ ــو ناگه ــد و ت بخواه
امیــن را حوالــی دلــت احســاس مــی 
ــی  ــو باش ــه ت ــی ک ــوب یعن ــال خ ــی ح کن
وزندگــی جریــان خــود را طــی کنــد همیــن 
ــر  ــم ب ــی های ــه گ ــت از کلاف ــا دس روزه
خواهــم داشــت همیــن روزهاخــوب خــوب 
خواهــم شــد یــک خــاص دســت نیافتنــی 

یا علی مدد 
همابهروری نکو 
شاعر بی قلم زمستان 99
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ســکته مغــزی مهمترین عامــل معلولیت در ایران اســت
ــار  ــدی و مرگب ــیار ج ــه ای بس ــزی عارض ــکته مغ س
ــه قســمتی  ــر اختــال خون رســانی ب اســت کــه در اث
ــه  ــزی ب ــداد رگ مغ ــی از انس ــه ناش ــز ک ــت مغ از باف
وســیله یــک لختــه خونــی و یــا پارگــی یکــی از عــروق 
تغذیــه کننــده آن قســمت بافــت مغــز می باشــد.
ــد؟ ــاق می افت ــه اتف ــت و چگون ــزی چیس ــکته مغ س

بــه بیــان دیگــر اگــر خون رســانی بــه قســمتی از مغــز 
دچــار اختــال شــده و متوقــف گــردد، ایــن قســمت 
از مغــز دیگــر نمی توانــد عملکــرد طبیعــی خــود 
ــکته  ــاً س ــت را اصطاح ــن وضعی ــد، ای ــته باش را داش
ــه  ــد ب ــزی می توان ــت ســکته مغ ــد. عل ــزی می نامن مغ
ــاره شــدن  ــا پ ــد بســته شــدن ی ــواردی مانن خاطــر م
ــود. ــاد ش ــز ایج ــان مغ ــون رس ــای خ ــی از رگ ه یک

ســکته مغــزی تغییــری در عملکــرد مغــز اســت 
آســیب  دلیــل  بــه  و  بــوده  حــاد  معمــولاً  کــه 
رخ  مغــز  ســلول  های  شــدن  کشــته  یــا  دیــدن 
می دهــد. تغییــرات صــورت گرفتــه باعــث ایجــاد 
ــوند. ــرد می ش ــال ف ــرد نرم ــی در عملک دگرگونی  های
بــرای مثــال، ممکــن اســت فــرد دیگــر نتوانــد حــرف 
بزنــد یــا دســت یــا پــای خــود را حرکــت دهــد. ســکته  
ــان  ــف جری ــا توق ــل کاهــش ی ــه دلی ــاً ب ــزی عمدت مغ
می دهنــد.  رخ  مغــز  ســلول های  بــه  خون رســانی 
ــا  ــزی ی ــه مغ ــزی، حمل ــه ســکته مغ ــات ب ــی اوق گاه
ــود. ــه می ش ــم گفت ــی )CVA( ه ــی عروق ــه قلب حادث

ــی  ــه قلب ــه حمل ــبیه ب ــی ش ــکته خیل ــوع س ــن ن ای
اســت، تنهــا تفــاوت آن ایــن اســت کــه در مغــز 
اتفــاق می افتــد. ضربــه مغــزی یــا ســکته مغــزی 

هماننــد حملــه قلبــی یــک فوریــت پزشــکی اســت، 
ــل  ــدون تعل ــورا و ب ــد ف ــرایط بای ــن ش ــه در ای ک
ــد. ــاس بگیری ــکی تم ــای پزش ــز فوریت ه ــا مرک ب

اگــر فــردی مشــکوک بــه ســکته مغــزی باشــد، بایــد 
ســریعاً اقــدام کــرد، چــرا کــه ســرعت درمــان تأثیــر 
ــزی  ــکته مغ ــان س ــه درم ــی در نتیج ــل توجه قاب
ــف و  ــوارض خفی ــزی از ع ــکته مغ ــوارض س دارد. ع
ــده  ــج کنن ــوارض فل ــا ع ــد ت ــاری دی ــل ت ــذرا مث گ
ــر  ــرد. ب ــر می گی ــرگ را در ب ــی م ــا حت ــل و ی کام
اســاس آمــار جهانــی ســکته مغــزی ســومین عامــل 
مــرگ و میــر در جهــان بــه حســاب می آیــد.

علائم سکته مغزی چیست؟
نشــانه ها و عائــم ســکته مغــزی بســته بــه محــل و 
میــزان آســیب، متفاوت اســت. ســکته مغــزی معمولا 
باعــث همی پلــژی )فلــج یــک نیمــه بــدن( در ســمت 
مخالــف آســیب می شــود و ممکــن اســت بیمــار دچار 
عــوارض دیگــری ماننــد اختــال در بلــع، مشــکات 
ــالات  ــی و اخت ــی و عاطف ــکات روان ــی، مش حس
ــی  ــی و وضعیت ــالات تعادل ــز بشــود. اخت ــی نی درک
ــت. ــزی اس ــکته های مغ ــایع س ــوارض ش ــز از ع نی
بیمــار  بی حرکتــی  مشــکل  بــرای  چنانچــه 
ــکات  ــود، مش ــام نش ــر انج ــی موث ــات درمان اقدام
عفونــت  فشــاری،  زخم هــای  ماننــد  ثانویــه ای 
آمــد. خواهــد  وجــود  بــه  یبوســت  و  ریــه 
ســکته مغــزی یــک بیمــاری غیــر پیش رونــده 
ــا  ــی ب ــدا شــدید اســت ول ــم آن ابت ــه عائ اســت ک
ــدا  ــش پی ــب کاه ــان مناس ــان و درم ــت زم گذش
بــر  فراوانــی  تأثیــرات  می کنــد. ســکته مغــزی 

ســکته 
مغــــزی
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ــه  ــن ضایع ــذارد. ای ــرد می گ ــک ف ــی ی زندگ
ممکــن اســت باعــث ناتوانــی فــرد بــرای مــدت 
ــی و  ــی شــود و مشــکات فیزیکــی، روان طولان
ــد. ــاد کن ــرای او ایج ــده ای ب ــی پیچی اجتماع

عایــم ســکته مغــزی به ایــن بســتگی دارند که 
چــه قســمتی از مغــز و چــه مقــدار از بافــت مغز 
درگیــر شــده اند. معمــولاً عائــم ســکته مغــزی 
ــد )در عــرض  ــروز می کنن ــی ب ــه طــور ناگهان ب
چنــد دقیقــه یــا یــک ســاعت( و معمــولا ایــن 
ــتند. ــراه نیس ــه دردی هم ــا هیچ گون ــم ب عای

گــذرا  بــه صــورت  عائــم  اســت  ممکــن 
ظاهــر شــوند، یــا کامــا از بیــن برونــد، و 
ــوند.  ــر ش ــاعت بدت ــن س ــول چندی ــا در ط ی
هنگامــی کــه نشــاه ها در زمــان کوتاهــی 
)کمتــر از 24 ســاعت( بــه طــور کامــل از 
بیــن برونــد، بــه ایــن وضعیــت ســکته مغــزی 
می شــود. گفتــه   )TIA( گــذرا  ایســکمیک 

یــک ســوم تمامــی ســکته های مغــزی در 
بنابرایــن  می افتنــد،  اتفــاق  خــواب  طــول 
افــراد اولیــن بــار بعــد از بیــدار شــدن متوجــه 
ــن  ــی، تعیی ــن وضعیت ــوند؛ چنی ــم می ش عائ
زمــان وقــوع ســکته مغــزی را دشــوار می کنــد.
شــایع ترین عائم سکته مغزی که امکان دارد 

رخ دهند عبارتند از:
1( ضعف در دست یا پای یک طرف از بدن، 

و یا هر دوی آن ها
ــا  ــف ت ــیار خفی ــف بس ــت از ضع ــن وضعی ای
فلــج شــدن کامــل را در بــر می گیــرد. ممکــن 
اســت در یــک طــرف بــدن یــا قســمتی 
از آن احســاس ســوزن ســوزن شــدن یــا 
ــد. ــته باش ــود داش ــل وج ــدن کام ــس ش لم

2( ضعف در عضلات صورت
ــج  ــا ک ــده ی ــل ش ــورت ش ــت ص ــن اس ممک
بــه نظــر بیایــد. از آنجــا کــه بیمــار قــادر 
زبانــش  و  لب هــا  حرکــت  کنتــرل  بــه 
نیســت، حــرف زدنــش نامفهــوم می شــود.

3( مشکل تکلم
ــش  ــد، حرف های ــت کن ــد صحب ــار نمی توان بیم
ــرف  ــی ح ــا وقت ــتند، ی ــوم هس ــیار نامفه بس
می زنــد کلمــات مشــکلی ندارنــد امــا مطالبــی 
کــه می گویــد بی معنــی هســتند. گفتاردرمانــی 

ســکته مغــزی می توانــد بــه بیمــار کمــک کنــد.
4( مشکلات هماهنگی

بــه  ناهماهنــگ  بیمــار  حــرکات  دارد  احتمــال 
ــن  ــرای راه رفت ــا ب ــورد ی ــو بخ ــیده و تلوتل ــر رس نظ
یــا بلنــد کــردن اجســام مشــکل داشــته باشــد.

5( گیجی
ممکــن اســت بیمــار نتوانــد تعــادل خــود را حفــظ کند 
یــا احســاس گیجــی کنــد یا مشــکل بلع داشــته باشــد.

6( مشکلات بینایی
بینایــی  مشــکات  دچــار  بیمــار  اوقــات  گاهــی 
دیــد  دادن  دســت  از  دوبینــی،  ماننــد  می شــود، 
ــاری دیــد  ــا نابینایــی. )معمــولاً ت جانبــی )کنــاری(، ی
ــت(. ــزی نیس ــکته مغ ــم س ــزء عائ ــی ج ــه تنهای ب

7( سردرد ناگهانی
و  شــدید  ســردرد  یــک  اســت  ممکــن 
کنــد. بــروز  مقدمــه ای  هیــچ  بــدون  ناگهانــی 

8( از دست دادن هوشیاری
بــه  یــا  شــود  بی هــوش  بیمــار  اســت  ممکــن 
کنــد. فــوت  و  شــده  ســخت  آوردن  هــوش 
ــدن ــمت ب ــک س ــیاء در ی ــدن اش ــکل در دی 9( مش
در برخــی مــوارد دیــده شــده اســت کــه فــرد 
ســمت  یــک  در  موجــود  اشــیای  نمی توانــد 
بــه آن ســمت  را  اگــر ســرش  ببینــد و  را  بــدن 
نمی شــود. اجســام  آن  متوجــه  برنگردانــد 

10( اختلالات زبان و تفکر
از آن بدتــر اختــالات زبــان و تفکر اســت. در این حالت 
شــخص حرف هــای دیگــران یــا مطالــب نوشــته شــده 
ــتن  ــدن و نوش ــه خوان ــادر ب ــود و ق ــه نمی ش را متوج
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سا نیســت. او حتــی نمی توانــد افــکار خــود را بیــان کنــد 

و گاهــی دچــار اختــال حافظــه و یادگیــری می شــود.
11( مشکلات عاطفی

مشــکات عاطفــی از دیگــر مــواردی اســت کــه 
از افــراد دچــار ســکته مغــزی دیــده  در بعضــی 
باعــث  می توانــد  مغــزی  ســکته  می شــود. 
ــی و  ــت، غمگین ــراب، عصبانی ــرس، اضط ــاس ت احس
ســوگ در خــود فــرد یــا حتــی اطرافیــان شــود.
ســکته مغــزی بــه طــور کلــی موجــب آســیب نواحی ای 
ــدن را  ــف ب ــمت های مختل ــه قس ــود ک ــز می ش از مغ
کنتــرل می کننــد، ولــی نواحــی دیگــر مغــز می تواننــد 
تــا حــدی کار نواحــی آســیب دیــده را جبــران کننــد. 
ــادی  ــداد زی ــود تع ــد ب ــادر خواهن ــان ق بیشــتر مبتای
از مهارت هــای از دســت رفتــه خــود را بازیابنــد.

دچــار  مغــزی  ســکته  از  پــس  بعضی هــا  البتــه 
از  بیــش  ولــی  می شــوند  پایــداری  مشــکات 
نیمــی از مبتایــان قــادر خواهنــد بــود پــس از 
ــد. ــود را بازیابن ــت از خ ــی مراقب ــزی توانای ــکته مغ س

دلایل سکته مغزی
دو دلیــل اصلــی بروز ســکته مغــزی، دلایل ایســکمیک 
ــه  ــته و ب ــام داش ــده ن ــزی دهن ــدادی( و خونری )انس
ــوط می شــوند. ــز مرب ــی موجــود در مغ ــای خون رگ ه

1( سکته مغزی ایسکمیک
ســکته مغــزی ایســکمیک هنگامــی رخ می دهــد 
ــه  ــکیل لخت ــل تش ــه دلی ــز ب ــه مغ ــانی ب ــه خونرس ک
ــوارد  ــی م ــد تمام ــود. 85 درص ــف می ش ــون متوق خ
ســکته های مغــزی بــه ایــن دلیــل رخ می دهد. انســداد 
شــریان می توانــد داخــل و یــا اطــراف مغــز رخ دهــد .

توســط  می تواننــد  خونــی  لخته هــای  همچنیــن 
جریــان خــون از دیگــر نقاط بدن بــه مغز آورده شــوند.

1( علل سکته مغزی ایسکمیک
علل سکته مغزی ایسکمیک عبارتند از:

•رسوب چربی و ایجاد پاک هایی در شریان های 
گردنی

•اختالات قلبی که منجر به تشکیل لخته های خونی 
می گردد.

2( ســکته مغــزی خونریزی دهنــده )ناشــی از خونریزی(
چنانچــه یــک رگ خونــی ضعیــف کــه مســئول 
ــکته  ــود، س ــاره ش ــت پ ــز اس ــه مغ ــانی ب ــون رس خ
می افتــد. اتفــاق  دهنــده  خون ریــزی  مغــزی 

بــا بــروز چنیــن وضعیــت، عــاوه بــر کاهــش جریــان 

ــذرد،  ــه ســوراخ شــده می گ ــار ناحی ــه از کن ــی ک خون
خــون وارد شــده بــه مغــز همــراه بــا تجزیــه شــدنش، 
می کنــد. تخریــب  نیــز  را  مغــز  ســلول های 
اگــر خــون زیــادی نشــت کنــد، می توانــد کــم 
کــم باعــث افزایــش فشــار در مغــز شــود، زیــرا 
ــی  ــت و جای ــور اس ــه محص ــه جمجم ــز در محفظ مغ
بــرای افزایــش حجــم بافــت مغــز وجــود نــدارد. 
بــه همیــن دلیــل افزایــش حجــم خــون نشــت 
ــز، آن را  ــت مغ ــه باف ــار ب ــردن فش ــا وارد ک ــرده، ب ک
ــز را می کشــد. ــرده و نواحــی مهمــی از مغ فشــرده ک
خونریــزی  مغــزی  ســکته های  خطــر  معمــولا 
دهنــده جدی تــر از ســکته های مغــزی ایســکمیک 
دچــار  کــه  افــرادی  از   %50 تــا   30 اســت. 
می کننــد. فــوت  می شــوند،  ســکته  نــوع  ایــن 

یــا جلوگیــری  توقــف  درمــان،  هــدف  اینجــا  در 
اســت. مغــز  بافــت  درون  بــه  خونریــزی  از 
دهنــده خونریــزی  مغــزی  ســکته  دلیــل 

دلیل سکته مغزی خونریزی دهنده شامل موارد زیر 
است:

•فشار بالا که موجب تضعیف عروق خونی می گردد.
•سخت شدن رگها )تصلب شرایین(  که عروق مغزی را 

شکننده می کند.
نقطــه  یــک  شــدن  ضعیــف  یعنــی  •آنوریســم 
شــود. پــاره  می توانــد  کــه  عــروق  دیــواره  در 

•ضربه مغزی
•مصرف بی رویه مشروبات الکلی

چه افرادی در خطر سکته مغزی هستند؟
ســکته مغــزی مشــکلی جــدی اســت کــه هــر ســاله 
بســیاری بــه آن دچار می شــوند و پــس از ناراحتی قلبی 
و ســرطان، ســومین علــت مــرگ محســوب می شــود. 
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ــی از  ــزی یک ــکته مغ ــی از س ــزی ناش ــای مغ صدمه ه
ــد. ــه شــمار می آی ــی بزرگســالان ب ــج ناتوان ــل رای دلای
در  دیگــران  از  بیــش  مســن تر  اشــخاص 
اگرچــه  دارنــد،  قــرار  مغــزی  ســکته  معــرض 
هــر فــردی در هــر ســنی، حتــی کــودکان، نیــز 
باشــند. ایــن عارضــه مهلــک  قربانــی  می تواننــد 
مغــزی  ســکته های  بــروز  در  خطرســاز  عوامــل 
عبارتنــد از: فشــار خــون بــالا، کلســترول بــالا، تنگــی 
عــروق، دیابــت، بیماری هــای قلبــی، کشــیدن ســیگار، 
الکلــی،  نوشــیدنی های   انــدازه  از  بیــش  مصــرف 
بی تحرکــی، چاقــی و مصــرف قرص هــای ضدبــارداری.

بــروز  در  عامــل  مهم تریــن  بــالا  خــون  فشــار 
ســکته های مغــزی اســت. پژوهش هــا نشــان داده  
ــش 30  ــث کاه ــون باع ــار خ ــرل فش ــه کنت ــت ک اس
ــود. ــزی می ش ــکته های مغ ــروز س ــدی ب ــا 40 درص ت
افــراد ســیگاری نیــز 2 برابــر ســایر افــراد دچــار ســکته 
می شــوند، ولی 2 تا 5 ســال پس از ترک ســیگار شــیوع 
ســکته در هــر دو گــروه بــه یــک میــزان خواهــد بــود.
بــه  وابســته  دیابتــی  افــراد  در  ابتــا  خطــر 
اســت. ســایرین  برابــر   6 تــا   2 نیــز  انســولین 
چیســت؟ مغــزی  ســکته  از  بعــد  عــوارض 
تقریبــا یــک مــورد از هــر چهــار مــورد ســکته مغــزی 
ــان  ــه ج ــی ک ــود و بیماران ــرگ می ش ــه م ــر ب منج
ســالم بــه در می برنــد نیــز، از عــوارض طولانــی 
ــد. ــج می برن ــزی رن ــای مغ ــی از صدمه ه ــدت ناش م
برخــی از بیمــاران پــس از ســپری شــدن مدتــی 
طولانــی، اســتقال پیشــین خــود را بازمی یابنــد، 
ــور  ــه ط ــز ب ــیاری هرگ ــفانه بس ــه متاس ــال آن ک ح
ــل بهبــود نمی یابنــد و بــه ناچــار تغییراتــی را  کام
ــد  ــاد می کنن ــود ایج ــی خ ــبک زندگ ــیوه و س در ش
و یــا تــا حــدی بــه اطرافیــان وابســته می شــوند.
اســت  ایــن  مغــزی  ســکته  عــوارض  دیگــر  از 
مغــزی  ســکته  قربانیــان  از  نیمــی  حــدود  کــه 
از  مراقبــت  و  روزانــه  فعالیت هــای  انجــام  بــرای 
ــتند. ــته هس ــان وابس ــه اطرافی ــکلی ب ــه ش ــود ب خ
مغــزی ســکته  درمــان  روش هــای  و  راه هــا 
روش هــای درمــان ســکته مغــزی بــه نــوع ســکته و این 
کــه بــرای مثال کــدام بخش از مغــز صدمه دیده اســت 
و دلیــل ســکته مغــزی چــه بــوده اســت بســتگی دارد.
تمرینــات ورزشــی بــرای درمــان ســکته مغــزی
ممکــن اســت نیــاز باشــد کــه از طریــق انجــام 

ــش  ــه افزای ــک ب ــرای کم ــه ب ــی ک ــات ورزش تمرین
ــده اند،  ــی ش ــما طراح ــی ش ــدرت بدن ــی و ق هماهنگ
کنیــد. تقویــت  را  حرکتی تــان  مهارت هــای 
اغلــب از آمــوزش قابلیت هــای حرکتــی نیــز اســتفاده 
می شــود تــا شــما را قــادر ســازد کــه در حیــن راه رفتن 
ــن ممکــن  ــد. همچنی ــر اســتفاده کنی ــا واک از عصــا ی
اســت از محدودیــت درمانــی هــم بهــره گرفتــه شــود، 
چــون در ایــن روش اســتفاده از اندام هــای درگیــر 
ــود  ــر روی بهب ــد ب ــا بتوانی نشــده محــدود می شــود ت
عملکــرد اندام هــای درگیــر عــوارض ســکته کار کنیــد.
هنگامــی که می خواهیــد گرفتگی عضاتتــان را کاهش 
ــی و  ــه حرکت ــان دامن ــد درم ــد از مت ــد، می توانی دهی
تمرینــات ورزشــی اســتفاده کنیــد. گاهــی اوقــات نیــز 
ــک  ــا کم ــه ب ــی ک ــد از فعالیت های ــاران می توانن بیم
دســتگاه های پیشــرفته انجــام می شــوند بهــره بگیرنــد.

دارو برای درمان سکته مغزی
ــا دارو درمــان می شــود.  ســکته مغــزی اکثــر اوقــات ب
نقــش اصلــی ایــن داروهــا جلوگیــری از تشــکیل 
لخته هــای خونــی و از بیــن بــردن ایــن لخته هــا، پایین 
آوردن فشــار خــون و کاهــش میــزان کلســترول اســت.

ضرورت جراحی برای درمان سکته مغزی 
خونریزی دهنده

در صــورت ورم کــردن مغــز، انجــام عمل جراحــی برای 
از بیــن بــردن ورم و کاهــش احتمــال خونریــزی مجدد 
ــد. ــرورت می یاب ــده ض ــزی دهن ــکته های خونری در س

ســلول های  نمی توانــد  مغــز  کــه  آنجایــی  از 
جدیــدی را جهــت جایگزینــی ســلول های آســیب 
ــز  ــی مغ ــه توانای ــار ب ــود بیم ــد، بهب ــد کن ــده تولی دی
جبــران  و  ســالم  ســلول های  ســازمان دهی  در 
ایــن  دارد،  بســتگی  رفتــه  دســت  از  ســلول های 
توانایــی را در اصطــاح نوروپاستی ســیتی گوینــد.
مغــزی ســکته  بیمــاران  فیزیوتراپــی 
ــای  ــه راهنمایی ه ــا ارائ ــزی ب ــکته مغ ــی س فیزیوتراپ
کاربــردی و تخصصــی بــه یــاری بیمــار می آیــد. 
بــا  تعامــل  در  غالبــاً  فیزیوتراپــی  متخصصیــن 
مغــزی  ســکته  درمــان  گــروه  اعضــاء  دیگــر 
عــوارض  رفــع  جهــت  را  خــود  تــاش  نهایــت 
می بنــدد. کار  بــه  مغــزی  ســکته  از  ناشــی 
ــر  ــه ه ــای اولی ــت درمان ه ــس از دریاف ــد پ ــار بای بیم
چــه زودتــر انجــام یــک برنامــه درمانــی توانبخشــی را 
ــد. معمــولا در  ــاز کن ــراپ آغ ــک فیزیوت تحــت نظــر ی
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داشــته باشــد، پزشــک ظــرف 48 ســاعت پــس از بــروز 
ســکته مغــزی او را بــه یک فیزیوتــراپ ارجــاع می دهد.
مغــزی ســکته  درمــان  طــول  و  زمــان  مــدت 
بعضــی افــراد ظــرف چنــد روز از اثــرات ســکته مغــزی 
ــه  ــرای اکثــر افــراد بهبــودی ب بهبــود می یابنــد، امــا ب
تدریــج و در طــول دوره توانبخشــی حاصــل می شــود. 
ــه  ــی در س ــای عمل ــی توانایی ه ــم بازیاب ــش اعظ بخ
ــد. ــزی رخ می ده ــکته مغ ــروز س ــس از ب ــاه اول پ م

راهنمایی هــای  از  بهره گیــری  بــا  افــراد،  اکثــر 
ــال  ــک س ــم ی ــت ک ــا دس ــد ت ــده، می توانن ــه ش ارائ
توانایی هــای  بهبــود  بــه  ســکته  بــروز  از  پــس 
نیازمنــد  کــه  کارهایــی  انجــام  زمینــه  در  خــود 
همچنیــن  و  هســتند  عملــی  توانایی هــای 
ظرفیــت هــوازی )ایروبیــک( خــود ادامــه دهنــد.
کاهــش  بهبــودی  پروســه  ســرعت  آن  از  پــس 
طولانــی  دوره ای  بــرای  معمــولا  امــا  می یابــد، 
همچنــان ادامــه پیــدا کنــد. عمومــا پــس از مرخــص 
شــدن از بیمارســتان نیــز برنامــه توانبخشــی از طریــق 
ــک  ــا در ی ــه ی ــی در خان ــزاری جلســات فیزیوتراپ برگ
می یابــد. ادامــه  ســرپایی  فیزیوتراپــی  کلینیــک 

نقش فیزیوتراپ ها
مشــکات  ارزیابــی  بــرای  دقیقــاً  فیزیوتراپ هــا 
ــه  ــی ک ــای حس ــت دادن توانایی ه ــا از دس ــی ی حرکت
ــد  ــزی رخ ده ــکته مغ ــک س ــه ی ــد در نتیج می توان
ــوزی  ــق بازآم ــراپ از طری ــد. فیزیوت ــوزش می بینن آم
قابلیت هــای  مجــدد  آمــوزش  بــرای  حرکتــی، 
بلنــد  ماننــد  عملکــردی  فعالیت هــای  و  حرکتــی 
شــدن از حالــت نشســته، راه رفتــن و اســتفاده از 
دســت درگیــرِ عــوارض ســکته تــاش می کنــد.

هدف از فیزیوتراپی چیست؟
هــدف از فیزیوتراپــی در مراکــز توانبخشــی، دادن 
برنامه هــای مــدون و طراحی شــده جهــت تســریع 
ــاه  ــش م ــی ش ــه ط ــت ک ــار اس ــودی بیم ــد بهب رون
ــر  ــدن حداکث ــروز ســکته مغــزی، ب نخســت پــس از ب
بدهــد. فیزیوتراپــی  درمان هــای  بــه  را  پاســخ 

ــز  ــر و متمرک ــاش پیگی ــد ت ــدت بای ــن م ــس در ای پ
جهــت بازگشــت اعمــال مختــل شــده سیســتم 
ــرد  ــی ف ــت و ناتوان ــا معلولی ــرد ت ــام گی ــی انج عصب
ــه  ــد توج ــه بای ــود. البت ــرف ش ــده برط ــکته کنن س
ــس از گذشــت  ــدن پ ــال ب ــه بازگشــت اعم داشــت ک

ــی  ــه ط ــود، بلک ــف نمی ش ــا متوق ــاه کام ــش م ش
ــد. ــه می یاب ــال ادام ــدت دو س ــا م ــی ت ــد تدریج رون
مثــا ممکــن اســت فــرد ســکته ای بــه دلیــل اختــال 
ــن  ــن راه رفت ــی، حی ــل برگشــت سیســتم عصب غیرقاب
ــا افزایــش  دچــار لنگیــدن هــم باشــد، امــا می تــوان ب
از میــزان معلولیــت کاســت. پیــاده روی  مســافت 

ســکته مغــزی می توانــد باعــث ضعــف یــا فلــج 
نیمــی از بــدن و مشــکات تعــادل شــود. فیزیوتراپــی 
کنتــرل  ممکــن  حــد  تــا  کــه  می کنــد  کمــک 
ماهیچه هــا و حرکــت فــرد بــه حالــت عــادی بازگــردد.
ــزی در  ــال ســکته مغ ــه دنب ــی زود ب ــی خیل فیزیوتراپ
منــزل یــا بیمارســتان آغــاز می شــود. اگــر فــرد توانایی 
ــت  ــراپ از وضعی ــد، فیزیوت ــته باش ــی نداش جابه جای
ــد و  ــان حاصــل می کن ــا در تخــت اطمین مناســب آنه
وضعیــت آنهــا را بــه طــور منظــم تغییــر می دهــد تــا از 
خشــک شــدن ماهیچه هــا و مفاصــل جلوگیــری کنــد.
ــت  ــده اس ــزی ش ــکته مغ ــار س ــه دچ ــردی ک ــر ف اگ
بنشــیند،  صندلــی  یــا  تخــت  روی  نمی توانــد 
تعــادل  تــا  می کنــد  کمــک  او  بــه  فیزیوتــراپ 
ــخص  ــه ش ــن مرحل ــس از ای ــد. پ ــظ کن ــود را حف خ
ــرود. ــی راه ب ــه آرام ــتد و ب ــک بایس ــا کم ــد ب می توان
درمــان اندام هــای ضعیــف یــا فلــج بــا حــرکات 
کوچــک و ســاده آغــاز می شــود. بــا پیشــرفت شــخص 
و قوی تــر شــدن او حــرکات پیچیده تــر، آزمایــش 
ــمت  ــر دو س ــا ه ــود ت ــویق می ش ــوند و او تش می ش
ــش  ــن کار از اســتفاده بی ــرد. ای ــه کار بگی ــش را ب بدن
می کنــد. جلوگیــری  ســالم  ســمت  از  انــدازه  از 
درمــان گرفتگــی  عضــات ایــن بیمــاران تلفیــق 
داروهــای  مصــرف  و  نرمشــی  حــرکات  انجــام 
ضداسپاســم می باشــد. در صورتــی کــه گرفتگــی 
ــع نشــود انتخــاب آخــر جراحــی خواهــد  عضــات رف
بــود کــه روی مغــز یــا روی عضــات و مفاصــل 
بیــن  از  موجــب  جراحــی  می گیــرد.  صــورت 
رفتــن درد و بازیابــی برخــی از حــرکات می شــود.

ــه پزشــک  ــاد داشــته باشــید کــه درد خــود را ب ــه ی ب
ــی  ــردن آن راه ــرف ک ــرای برط ــا ب ــد ت ــاع دهی اط
پیــدا کنــد. البتــه روش هایــی وجــود دارنــد کــه 
بــا امتحــان کــردن آنهــا می توانیــد درد خــود را 
ــرم و  ــه آب گ ــتفاده از کیس ــا اس ــد. مث ــش دهی کاه
ــوند. ــش درد می ش ــب کاه ــبک، موج ــای س نرمش ه

اندام هــای ضعیــف یــا فلــج را بــا قــرار دادن در وضعیت 



13
99

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

 ،3
1-

 3
0 

ره
ما

 ش
م ،

نه
ل 

سا

40فصلنامه تلاش سبز
مناســب یــا بــا اســتفاده از آتل هــای مخصــوص 
ــانه  ــرد. درد ش ــت ک ــل درد محفاظ ــوان در مقاب می ت
ــه  ــج ب ــت تحمــل وزن ناشــی از دســت فل ــه عل کــه ب
ــا قــرار دادن دســت روی  ــوان ب وجــود می آیــد را می ت
ــرد. ــرل ک ــتن آن کنت ــه داش ــالا نگ ــا ب ــش ی ــک بال ی
چــرا فیزیوتراپــی بعــد از ســکته مغــزی ضــرورت دارد؟
فیزیوتراپی بعد از سکته مغزی به دلایل زیر مهم است:

1.انعطــاف پذیری سیســتم عصبی بعد از ســکته هدایت 
شــده و کنتــرل شــده نیســت. فیزیوتراپیســت خاصیت 
ــری )نروپاستیســیتی( سیســتم عصبــی  انعطــاف پذی
بعــد از آســیب را در جهــت صحیــح هدایــت می کنــد.
2.در زمان هــای اولیــه آســیب )بــه ویــژه شــش 
اســت. بیشــتر  نروپاستیســیتی  اول(،  مــاه 
انعطــاف پذیــری  بهبــود  باعــث  3.فیزیوتراپیســت 
کوتاهی هــای  از  جلوگیــری  )جهــت  مفاصــل  در 
علــت  بــه  مفاصــل  خشــکی  و  عضانــی 
می گــردد. علمــی  اصــول  براســاس  بی حرکتــی( 
ــه  ــای اولی ــاس ارزیابی ه ــی براس ــان فیزیوتراپ 4.درم
ــک  ــر ی ــرد. از نظ ــورت می گی ــاران ص ــدد بیم و مج
ــر  ــزی منحص ــکته مغ ــار س ــر بیم ــت ه فیزیوتراپیس
ــاز دارد. ــان خــاص خــود نی ــه درم ــوده و ب ــرد ب ــه ف ب
آناتومــی  از  آگاهــی  دلیــل  بــه  5.فیزیوتراپیســت 
ــش  ــه نق ــی و تن ــی، تحتان ــای فوقان ــات اندام ه عض
ــر دارد. ــی موث ــه درمان ــک برنام ــم ی ــی در تنظی مهم
اندام هــا بــه صــورت  6.ارزیابــی قــدرت عضــات 
ــد  ــکان را می ده ــن ام ــت ای ــه فیزیوتراپیس ــال، ب فع
کــه بــا توجــه بــه وضعیــت بیمــار، او را از یــک 
ــر ارتقــاء دهــد. ــه یــک ســطح بالات ــر ب ســطح پایین ت

علــم  بــا  آشــنایی  دلیــل  بــه  7.فیزیوتراپیســت 
اعصــاب  علــوم  و  نوروفیزیولــوژی  نوروآناتومــی، 
 Motor( حرکتــی  کنتــرل  علــم  دیــدگاه  بــا 
Control( بــه بیمــار مــی نگــرد. علــم کنتــرل 
حرکتــی عــاوه بــر سیســتم عضانــی، اهمیــت 
ــرد. ــر می گی ــی درنظ ــتم عصب ــرای سیس ــژه ای ب وی
را  اصلــی خــود  برنامــه  موفــق،  8.فیزیوتراپیســت 
بــا توجــه بــه وضعیــت بیمــار بــر آموزش هــای 
ســطح  می کنــد.  متمرکــز  تمرینــات  و  حرکتــی 
ــود. ــترده تر می ش ــار گس ــرفت بیم ــا پیش ــات ب تمرین

9.فیزیوتراپیســت بــا شــناختی کــه از کل مفاصــل بدن 
و نوروفیزیولــوژی دارد، وضعیت هــای صحیــح ایســتادن 
و راه رفتــن را بــه بیمــار و همراهان او آمــوزش می دهد. 

ــای  ــه الگوه ــر ب ــط منج ــای غل ــه آموزش ه ــرا ک چ
باعــث  نهایــت  حرکتــی ناصحیــح می گــردد و در 
ــود. ــت آن می ش ــودی و کیفی ــزان بهب ــال در می اخت
10.فیزیوتراپیســت ها بــا تجربــه ای کــه در درمــان 
بیمــاران ســکته مغــزی دارنــد، نحــوه انجــام تمرینــات 
عملکــردی را بــا توجــه بــه شــرایط بیمــار بــه او 
باعــث  عملکــردی  تمرینــات  می دهنــد.  آمــوزش 
بــه کارگیــری مفاصــل بیشــتری در یــک عمــل 
ــار،  ــرفت بیم ــا پیش ــج ب ــه تدری ــردد و ب ــاص می گ خ
می یابــد. افزایــش  آن  ســطح  و  تمریــن  ســرعت 
11.بــا توجــه بــه ایــن کــه در بســیاری از مــوارد 
ــیب  ــا و آس ــد از تروم ــزی بع ــازی مغ ــم و بازس ترمی
ــد  ــروی نمی کن ــد پی ــوی هدفمن ــک الگ ــی، از ی عروق
و گاهــا بــا ایجــاد پدیــده ای بنــام اسپاستیســیتی 
اندام هــا  در  را  غلطــی  الگوهــای   )Spasticity(
از  آگاهــی  بــا  فیزیوتراپیســت  می کنــد،  ایجــاد 
ایــن مســئله از همــان ابتــدای درمــان تــا حــد 
ــد. ــرل می کن ــب را کنت ــت نامناس ــن حال ــادی ای زی
12.تنظیــم یک برنامــه منظم جهت افزایــش هماهنگی 
)Coordination( و تعــادل )Balance( میــان 
ــا  گروه هــای عضانــی در وضعیت هــای مختلــف کــه ب
توجــه بــه شــرایط و پیشــرفت بیمــار تغییــر می یابــد.
افزایــش  و  ارادی  حــرکات  ایجــاد  بــر  13.تاکیــد 
دقــت حداکثــر  بــا  همــراه  عمــل  ســرعت 
تحریــکات  ازطریــق  ارادی  حــرکات  14.گســترش 
ــام آن ــل از انج ــت قب ــیر حرک ــی و تفس کامی-بینای
ایجــاد انگیزه لازم و افزایــش اعتماد به نفس از   .15
طریــق تشــویق بــا تحریــک سیســتم های هیجانــی مغز

کدام عوامل بر کیفیت فیزیوتراپی در سکته مغزی موثر 
است؟

عوامل موثر بر میزان کیفیت درمان فیزیوتراپی 
در بیماران سکته مغزی، عبارتند از:

1.تاکید بر انجام تمرین )Exercise( طبق نظر 
فیزیوتراپیست

2.آموزش صحیح تمرینات به بیمار و همراهان او طبق 
نظر فیزیوتراپیست

3.درمان های دارویی طبق نظر متخصص مربوطه
4.میزان همکاری بیمار

5.تکرار تمرینات در منزل توسط بیمار و با همکاری 
خانواده فرد
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7.سطح آسیب و میزان توانایی مغز جهت بازسازی 
مجدد

8.سن و وزن بیمار
9.وجود یا عدم اختالات عضانی-اسکلتی و 

بیماری های مفصلی
10.وجود یا عدم بیماری قلبی-عروقی، بیماری تنفسی 

و بیماری های دیگر
11.زمان کافی و طولانی فیزیوتراپی

12.روحیه فرد و تاش برای بهتر شدن
13.میزان امید به زندگی

متخصص فیزیوتراپی با در نظر گرفتن نیازهای 
بیمار در موارد زیر به بیمار کمک می کند:

بــه  بیمــار  از  مراقبــت  برنامــه  1.تهیــه 
از  پیشــگیری  و  شــرایط  بهبــود  منظــور 
بهبــود دوران  کننــده  طولانــی  عارضه هــای 

حالــت  خصــوص  در  مفیــد  توصیه هایــی  2.ارائــه 
دراز  یــا  نشســتن  زمــان  در  صحیــح  اندامــی 
حرکــت زمان هــای  بیــن  وقفــه  و  کشــیدن 

بســتر  از  برخاســتن  مناســب  زمــان  3.تعییــن 
در  و  کــردن  رفتــن  راه  بــه  شــروع  و  بیمــاری 
لازم  تجهیــزات  و  وســایل  تعییــن  لــزوم  صــورت 
بیمــار از  حمایــت  یــا  کــردن  حرکــت  بــرای 
ــال در جلســه های  ــه مشــارکت فع ــار ب 4.تشــویق بیم
فیزیوتراپــی جهــت بازآمــوزی الگــوی طبیعــی حرکــت
اعضــاء  تقویــت  بــرای  درمان هایــی  5.ارائــه 
حرکــت  مجــدداً  شــیوه  آمــوزش  و  بــدن 
ممکــن اســتقال  حداکثــر  بــا  بــدن  دادن 
روش هــا و نحــوه فیزیوتراپــی بیمــاران ســکته مغــزی

ــی  ــوه فیزیوتراپ ــی و نح ــای درمان ــماری از روش ه ش

بیمــاران ســکته مغــزی در ادامــه شــرح داده شــده انــد.
)TMS( تحریک مغناطیسی مغز

تحریک مغناطیسی مغز یکی از مهم ترین و مؤثرترین 
مدالیته های درمانی در فیزیوتراپی بیماران سکته 

مغزی است.
ــن و  ــاً ایم ــی کام ــز، درمان ــی مغ ــک مغناطیس تحری
غیــر تهاجمــی بــرای توانبخشــی پــس از ســکته مغــزی 
ــا اعمــال تحریــک  ــه شــمار می آیــد. در ایــن روش ب ب
مغناطیســی بــر شــبکه ها و ســاختارهای آســیب دیــدهُ 
بهبــود چشــمگیری در وضعیــت بیمــار ایجاد می شــود.
بــه  نیــاز  کــه  اســت  ســرپایی  عملــی   TMS
بیمــار  نــدارد،  بیهوشــی  یــا  شــدن  بســتری 
معمــولاً  و  می کنــد  تحمــل  را  آن  خوبــی  بــه 
نمی شــود. روبــه رو  نیــز  جانبــی  اثــر  هیــچ  بــا 
بیمــار در جلســه TMS روی صندلــی مخصــوص 
ــددی  ــات متع ــه اقدام ــتین جلس ــیند. در نخس می نش
انجــام می شــود تــا اطمینــان حاصــل گــردد کــه ســیم 
پیــچ TMS بــه درســتی روی ســر بیمار قــرار می گیرد.

ــار  ــز بیم ــین مغ ــه پیش ــا ناحی ــچ ت ــیم پی ــپس س س
آغــاز  درمــان  و  می شــود  آورده  جلــو  بــه  رو 
می گــردد. بیمــار در طــول درمــان مجموعــه ای از 
صداهــای کلیــک ماننــد می شــنود و زیــر ســیم 
می کنــد. احســاس  را  کوچکــی  ضربه هــای  پیــچ 

ــاً  ــه تقریب ــد جلس ــولاً در چن ــی معم ــن روش درمان ای
ــا 6  ــدت 4 ت ــه م ــه 5 روز ب ــر هفت ــه ای، ه 40 دقیق
جلســه ها  تعــداد  البتــه  می شــود.  انجــام  هفتــه 
دارد. بســتگی  درمــان  بــه  بیمــار  پاســخ  بــه 
یــک ســمت مغــز پــس از ســکته مغــزی بیــش فعــال 
می شــود و بــار بیــش از اندازه بــر مدارهــای آن تحمیل 
می شــود. توصیــه می کنیــم درمــان TMS را امتحــان 
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کنیــد تــا بــه احتمــال زیــاد بتوانیــد دیگــر بــار تعــادل 
بیــن دو ســمت مغــز را بــه حالــت طبیعــی برگردانیــد.
ورزش های توانبخشی مفید جهت درمان سکته مغزی

در ادامــه ورزش هــای توانبخشــی که بــرای درمان ضربه 
مغزی و ســکته مغزی مفید است را توضیح خواهیم داد.

دامنه حرکتی غیرفعال
در ایــن روش در عــوض آن کــه بیمــار بــه اراده خــود 
ــه  ــرای ب ــی خارجــی ب ــش را حرکــت دهــد، نیروی بدن
ــود.  ــال می ش ــدن اعم ــی از ب ــت درآوردن بخش حرک
بــرای مثــال بیمــار بــا بــازوی قــوی بــازوی ضعیــف یــا 
فلــج را حرکــت می دهــد، متخصــص یــا پرســتار دســت 
ــدن  ــا ب ــد ی ــده را حرکــت می ده ــای آســیب دی ــا پ ی
ــود. ــته می ش ــت واداش ــه حرک ــتگاهی ب ــط دس توس
ــه منعطــف نگــه داشــتن  ــال ب ــی غیرفع ــه حرکت دامن
مفصــل  گرفتگــی  از  جلوگیــری  و  مفصل هــا 

کمــک می کنــد. گرفتگــی مفصــل 
زمانــی رخ می دهــد کــه تغییــرات 
بــه  نــرم  بافت هــای  ســاختاری در 
ــت  ــه حرک ــرای نمون ــد، ب ــود آی وج
در اثــر گرفتگــی یــا کوتــاه شــدن 
ــود. ــدود ش ــا مح ــا و تاندون ه عضله ه
تمرین هــای دامنــه حرکتــی غیرفعــال 
کامــل  فلــج  صــورت  در  حتــی  را 
انجــام دهیــد، چــرا کــه انقبــاض 
متاشــی شــدن پوســت، تحریــک 
بافــت، بــروز درد، کاهــش جریــان 
ــی در  ــال دارد و حت ــه دنب ــون را ب خ
صــورت بازیابــی عملکــرد عضلــه مانــع 
می شــود. پــا  یــا  دســت  حرکــت 

دامنه حرکتی فعال کمکی 
)AAROM(

عضــو  حرکــت  تمرین هــا  ایــن  در 
ــود.  ــام می ش ــک انج ــا کم ــف ب ضعی
حرکــت  اگرچــه  ضعیــف  عضــو 
ــی  ــه تنهای ــد ب ــا نمی توان ــد، ام می کن
ــرای  ــد. ب ــام ده ــت را انج ــام حرک تم
مثــال بیمــار دســت را تــا ارتفــاع 
مشــخصی، در حــد تــوان خــود، بلنــد 
ــک  ــه وی کم ــص ب ــد و متخص می کن

ــرد  ــر بب ــا دســت را بالات ــد ت می کن
یــا ایــن کــه بیمــار دســت ضعیــف 
ــرد. ــالا می ب ــوی ب ــت ق ــا دس را ب
بــا تمرین هــای دامنــه حرکتــی 
دســت  می تــوان  کمکــی  فعــال 
ــه  ــرد ک ــت ک ــی را تقوی ــا پای و ی
کامــل  حرکتــی  دامنــه  هنــوز 
ــه دســت نیــاورده اســت. خــود را ب
تمرین های مقاومتی یا تقویتی

در توانبخشــی ســکته مغــزی غالبــاً 
مــورد  تقویتــی  فعالیت هایــی 
کــه  می گیــرد  قــرار  اســتفاده 
ــدن در  ــی از ب ــت دادن بخش حرک
ــت را شــامل می شــود.  ــر مقاوم براب
ــج و  ــه تدری ــا ب ــوع تمرین ه ــن ن ای
ــتری  ــار بیش ــه ب ــه مرحل ــه ب مرحل
عضله هــا  تقویــت  جهــت  را 
می کنــد. تحمیــل  آنهــا  بــه 
ــد  ــددی مانن ــف متع ــایل مختل وس
لولــه ای  کــش  دمبــل،  کــش، 
و  مخصــوص  خمیــر  ترابانــد، 
وجــود  ورزشــی  دســتگاه های 
ــت  ــرای تقوی ــوان ب ــه می ت دارد ک
عضــات از آنهــا اســتفاده کــرد.

تمرین های کششی
بیمــار غالبــاً پــس از ســکته 
ــی  ــی عضان ــا گرفتگ ــزی ب مغ
عضــات،  شــدن  شــل  یــا 
عضانــی،  تونــوس  افزایــش 
مواجــه می شــود. انجــام مــداوم 
و منظــم حرکتهــای کششــی از 
گرفتگــی مفصــل و کوتاه شــدن 
ــد. ــری می کن ــا جلوگی عضله ه
گاهــی  دســتی  کشــش 
و  نیســت  کافــی  اوقــات 
کشــش  بــرای  بایــد  بیمــار 
مفصــل  و  عضله هــا  بهتــر 
ــدد. ــل ببن ــه آت ــفت و گرفت س

تمرین های تحمل وزن
بیمــاران غالبــاً بــا ایــن دســته از 
ــس  ــی پ ــای توانبخش تمرین ه
از ســکته مغزی آشــنا نیســتند، 
امــا در واقــع ایــن تمرین هــا 
ــام  ــتند. انج ــم هس ــیار مه بس
ــرای  ــای تحمــل وزن ب تمرین ه
ضعیــف  عضله هــای  تقویــت 
عضانــی  تونــوس  کاهــش  و 
ــه  ــر حمل ــه در اث ــش یافت افزای
مغــزی مفیــد اســت و مانــع 
می شــود. اســتخوان  تحلیــل 
چنانچــه بیمــار پــس از ســکته 
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سا مغــزی بخواهــد تمــام وزن بــدن را 

روی پــای قوی تــر بیانــدازد، تراکــم 
بــه  ضعیف تــر  پــای  اســتخوان 
ــذارد.  ــش می گ ــه کاه ــج رو ب تدری
پیامــد تحلیــل رفتــن یــا شــکننده 
افزایــش  اســتخوان  شــدن 
ــال خطــر شکســتگی اســت.  احتم
تمرین هــای تحمــل وزن بایــد هــم 
بــرای دســت و هــم پــا انجام شــود.
یــا  موبیلیزاســیون 
کتــف ســازی  متحــرک 
تاثیــر  غالبــاً  مغــزی  ســکته 
عضله هــای  بــر  را  نامطلوبــی 
ــکاپولا  ــا اس ــف ی ــه کت ــل ب متص
به جــا می گــذارد. ایــن عضله هــا 
یــا  می شــوند  ضعیــف  یــا 
افزایــش  عضانی شــان  تونــوس 
می یابــد و شــل می شــوند. اگــر 
اســتخوان کتــف نتوانــد بــه خوبــی 
حرکــت کنــد، بیمــار نمی توانــد 
ببــرد. ســر  بــالای  را  دســت 
بــا انجــام تمرین هــای متحــرک 
در  حرکــت  بــه  کتــف  ســازی، 
ــهیل  ــت آن تس ــا حرک ــد ی می آی
حرکتــی  دامنــه  تــا  می گــردد 
شــانه حفــظ شــود یــا افزایــش یابد 
و از بــروز درد جلوگیــری شــود.
تعادلــی  تمرین هــای 
رفتــن راه  بهبــود  و 

ــاً  ــان ســکته مغــزی غالب قربانی
ــه  ــد، ب ــبی ندارن ــادل مناس تع
همیــن دلیــل یکی از نخســتین 
ــد در  ــار بای ــه بیم ــواردی ک م
توانبخشــی ســکته مغــزی فــرا 
بگیــرد، توانایــی حفــظ تعــادل 
اســت. نشســته  حالــت  در 
در  تعادلــی  تمرین هــای 
حالــت نشســته بــر تقویــت 
یــا  مرکــزی  عضله هــای 
بــدن  عضانــی  ســاختمان 
متمرکــز می شــود؛ حــال آن 
کــه تمرین هــای تعادلــی در 
حالــت ایســتاده توانایــی بیمــار 
راه  و  ایســتادن  ثابــت  در  را 
ــای  ــام فعالیت ه ــا انج ــن ی رفت
ــت دادن  ــدون از دس ــه ب روزان
می بخشــد.  بهبــود  تعــادل 
در  تمرین هــا  ایــن  انجــام 
ــن  ــادن و زمی ــری از افت جلوگی
ــت. ــر اس ــیار مؤث ــوردن بس خ

مهارت های حرکتی درشت
هماهنگــی  تمرین هــای 
مهارت هــای  بــا  مرتبــط 
بــر  درشــت  حرکتــی 
هماهنــگ  حرکت هــای 
یعنــی  بــزرگ،  عضله هــای 
رفتــن،  راه  چــون  مــواردی 
حرکــت  و  کــردن  پرتــاب 

شــیوه ای  بــه  پــا  و  دســت  دادن 
می شــود. متمرکــز  هماهنــگ، 

مهارت های حرکتی ظریف
چابکــی و فرزی دســت برای برداشــتن 
ــذا خــوردن، بســتن دکمــه،  اشــیاء، غ
نوشــتن و فعالیت هــای گوناگــون دیگــر 
ــی  ــای حرکت ضــروری اســت. تمرین ه
ظریــف بــه بیمــار کمــک می کنــد 
تــا بتوانــد دســتان خــود را بــرای 
اســتفاده مناســب از اشــیاء ظریــف 
بــه شــیوه ای بهتــر بــه کار بگیــرد.

بــر  درمانــی  حرکــت 
محدودیــت ایجــاد  اســاس 
ایــن روش توانبخشــی پــس از ســکته 
مغــزی کــه گاهــی اوقــات درمــان 
نیــز  اجبــاری  اســاس کاربــرد  بــر 
نامیــده می شــود، محــدود ســاختن 
بــدن  قــوی  ســمت  حرکت هــای 
ســمت  واداشــتن  فعالیــت  بــه  و 
می شــود. شــامل  را  ضعیف تــر 
ــک ــا بیوفیدب ــزی ب ــان ســکته مغ درم
بیوفیدبــک کــه بــا نــام نوروفیدبــک نیز 
شــناخته می شــود یــک روش درمانــی 
بــرای  غیردارویــی  و  غیرتهاجمــی 
ــت.  ــزی اس ــلول های مغ ــوزی س بازآم
بیوفیدبــک بــه هــر روشــی گفتــه 
می شــود کــه طــی آن شــما حرکتــی 
انجــام می دهیــد و ســپس تاثیــرات 
آن را بافاصلــه مشــاهده می کنیــد.

بــه عنــوان یــک مثــال ســاده، خندیدن 
بیوفیدبــک  روبــه روی آینــه نوعــی 
محســوب می شــود. شــما عضــات 
ــد،  ــض می کنی ــود را منقب ــورت خ ص
ــن  ــا بازخــورد ای ــک ی ــز فیدب ــه نی آین
ــد و در  ــان می ده ــما را نش ــل ش عم
عضــات  انقبــاض  بازخــورد  واقــع 
صــورت شــما، همــان خندیــدن اســت.
بــه  بیوفیدبــک  درمانــی  روش  در 
ــه  ــود ک ــوزش داده می ش ــاران آم بیم
بــه  ســیگنال های  از  اســتفاده  بــا 
دســت آمــده از بدنشــان، ســامت 
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ــی  ــن طــب فیزیک ــد. متخصصی ــود دهن خــود را بهب
ــرای بیمــاران ســکته ی مغــزی  ــک ب از روش بیوفیدب
اســتفاده می کننــد تــا بــه آن هــا کمــک کننــد 
دوبــاره عضــات فلــج خــود را بــه حرکــت دربیاورنــد.
مغــزی ســکته  درمــان  در  کاردرمانــی  نقــش 
ســکته مغزی یک فوریت پزشــکی اســت که درصورت 
ــث  ــد باع ــوری می توان ــان ف ــخیص و درم ــدم  تش ع
آســیب دائمــی عصبــی، ایجــاد عــوارض و مرگ شــود.
عملکــردی  اختــالات  از  یکــی  مغــزی  ســکته 
ــه وجــود  ــه مغــز ب ــا آســیب ب پیچیــده اســت کــه ب
ــه  ــورون محرک ــال در ن ــه اخت ــر ب ــد و منج می آی
یــا ضعــف در  فلــج  فوقانــی می شــود و ســبب 
ــی  ــا و گاه ــه، اندام ه ــامل: تن ــدن )ش ــرف ب ــک ط ی
ــمت  ــی س ــاختارهای دهان ــورت و س ــز ص ــات نی اوق
می شــود. مغــز(  دیــده  آســیب  نیمــه  مقابــل 

ــج حرکتــی، یکســری از اختــالات  عــاوه بــر فل
ــالات  ــی، اخت ــالات حس ــه اخت ــردی از جمل عملک
درکــی، نقص هــای بینایــی، تغییــرات شــخصیتی 
اختــالات  از  پیچیــده ای  مجموعــه  و  عقانــی  و 
دارد. همــراه  بــه  نیــز  را  زبانــی  و  گفتــاری 

ــزی  ــکته مغ ــه از س ــانی ک ــد کس ــا 50 درص تقریب
جــان بــه  در می برنــد، دچــار مشــکات و اختــالات 
حرکتــی دائمــی در زمینــه حفــظ تعــادل در حــالات 
و وضعیت هــای مختلــف و عــدم  توانایــی جهــت 
ــک  ــدون  کم ــی و ب ــه تنهای ــن ب ــتادن و راه رفت ایس
ــی جهــت  ــن عدم توانای ــران و همچنی ــن از دیگ گرفت
انجــام فعالیت هــای روزمــره زندگــی از قبیــل لبــاس 
پوشــیدن، غــذا خــوردن، حمــام رفتــن و … هســتند.
بیمــاران ســکته مغــزی بــرای غلبــه بــر این مشــکات 
و نقایــص، نیازمنــد برنامه هــای توانبخشــی از جملــه 
کاردرمانــی در همــان روزهای ابتدای ســکته هســتند؛ 
ــدم   ــن ع ــی ای ــای کاردرمان ــه درمان ه ــه طــوری ک ب
اســتقال و وابســتگی را بــه حداقــل می رســاند.

ــی،  ــه کاردرمان ــی ک ــدود و میزان ــال، ح ــن ح ــا ای ب
بهبــود  را  مغــزی  ســکته  از  پــس  پیامدهــای 

ــت. ــاوت اس ــف متف ــاران مختل ــرای بیم ــد ب می بخش
اصــول کاردرمانــی بــرای بیمــاران ســکته مغــزی
ســکته  بیمــاران  کاردرمانــی  اصــول  از  یکــی 
مغــزی، انجــام تمرینــات کششــی و تقویتــی روی 
مفاصــل و تانــدون عضــات بــرای حفــظ دامنــه 
حرکتــی مفاصــل و کــم کــردن ســفتی عضــات 
ــت  ــزان معلولی ــوان می ــن کار می ت ــا ای ــه ب ــت ک اس
ــرد. ــک ک ــان کم ــتقال آن ــه اس ــم و ب ــاران را ک بیم
یکــی دیگــر از اصــول مهــم در کاردرمانــی افــراد 
ــاران  ــن بیم ــی ای ــولاً توانبخش ــزی، و اص ــکته مغ س
ــن از  ــر اســتفاده از ســمت مبتاســت. بنابرای ــد ب تأکی
همــان ابتــدا بایــد بــه بیمــار تأکیــد کــرد کــه ســعی 
کنــد از دســت و پــای ســمت مبتــای خــود اســتفاده 
ــواری و  ــختی و دش ــا س ــن کار ب ــر ای ــی اگ ــد، حت کن
بــه صــورت ناشــیانه انجــام شــود، کــه بــرای ایــن کار، 
می تــوان مثــاً ســمت ســالم بیمــار را مهــار کــرد و او 
ــد. ــا اســتفاده کن ــه از ســمت مبت ــرد ک ــور ک را مجب
البتــه برای شــروع ایــن کار باید با اســتفاده از یکســری 
تکنیک هــای خــاص کاردرمانــی، ســمت مبتــا را بــرای 
حرکــت کــردن آمــاده کــرد. انجام ایــن کار باید توســط 
یــک کاردرمــان صــورت پذیــرد و بعــد از اندکــی بهبود 
ــواده بیمــار آمــوزش داد. ــه خان ــوان ایــن کار را ب می ت
بــر  مبتنــی  کاردرمانــی  تمرینــات  شــود  ســعی 
ــای  ــا فعالیت ه ــو ب ــردی و همس ــای عملک وضعیت ه
روزمــره زندگــی بیمــار باشــد؛ یعنــی ایــن کــه مثــا 
وضعیت هــای  و  حالت هــا  دادن  مــا  هــدف  اگــر 
ــر  ــطوح پایین ت ــد از س ــت بای ــار اس ــه بیم ــف ب مختل
کــه نشســتن اســت شــروع کنیــم و بعــد ســراغ 
ســطوح بالاتــر یعنــی دو زانــو ایســتادن برویــم.
وضعیت های عملکردهای روزمره شرح داده شده 

در بالا عبارتند از:
1.حفظ تعادل در وضعیت نشسته
2.درازکردن دست و گرفتن اشیا
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3.برخاستن از روی صندلی
4.حفظ تعادل در وضعیت ایستاده و بالاخره راه رفتن

ایــن عملکردهــای پایــه را بایــد در مــورد هــر بیمــار ارزیابی 
ــه  ــه ب ــا توج ــب را ب ــردی مناس ــات عملک ــرده و تمرین ک
وضعیــت بیمــار، طراحــی و اجــرا کــرد. در مراحــل اولیــه 
ــل  ــی مث ــایل کمک ــی وس ــتفاده از برخ ــت اس ــن اس ممک
ــد. ــدا کن ــرورت پی ــن، ض ــورد راه رفت ــژه در م ــر به وی واک

ــاد اســت،  اصــل مهــم در انجــام ایــن تمرینــات تکــرار زی
ــا  ــد ت ــز می توان ــه مغ ــت ک ــاد اس ــرار زی ــا تک ــون ب چ
حــدودی عملکــرد منطقــه آســیب دیده ناشــی از ســکته را 
جبــران کنــد. مطلــب دیگــر در کاردرمانــی بیماران ســکته 
مغــزی، مشــارکت اطرافیــان در توانبخشــی بیمــار اســت.
ــان  ــه اطرافی ــات را ب ــام تمرین ــوه انج ــد نح ــان بای کاردرم
ــان  ــا را در درم ــن کار آنه ــا ای ــا ب ــد ت ــوزش ده ــار آم بیم
و  کاردرمانــی  تمرینــات  زیــرا  کنــد،  ســهیم  بیمــار 
ــالا و  ــدت ب ــا ش ــه ب ــت ک ــق اس ــی موف ــی زمان توانبخش
ــه  ــت ک ــورت اس ــن ص ــود و در ای ــام ش ــاد انج ــرار زی تک
بهبــود حاصــل می شــود. بــر ایــن اســاس، نبایــد تمرینــات 
کاردرمانــی فقــط مختــص بــه زمــان بســتری بــودن 
بیمــار در بیمارســتان باشــد بلکــه تمرینــات بایــد در 
ــد. ــه یاب ــان ادام ــان و اطرافی ــط کاردرم ــز توس ــزل نی من

مدت زمان توانبخشی
ــزی  ــکته مغ ــان س ــول درم ــان توانبخشــی و ط ــدت زم م
شــما بــه شــدت و میــزان آســیب های وارد شــده بســتگی 
ــد در  ــود می یابن ــی زود بهب ــاران خیل ــی از بیم دارد. بعض
حالــی کــه بعضــی دیگــر بــه ماه هــا فیزیوتراپــی نیــاز دارند.
ــوص  ــه مخص ــما، ک ــزی ش ــکته مغ ــی س ــه توانبخش برنام
خودتــان طراحــی می شــود، بســته بــه ســرعتتان در 
ــت  ــای از دس ــی و مهارت ه ــای عمل ــوزی توانایی ه بازآم
دیگــری  مهارت هــای  و  توانایی هــا  ســایر  و  رفتــه 
کــه نیــاز بــه کار و تمریــن دارنــد تغییــر می کنــد.

بــه  دیگــران  از  ســریع تر  بســیار  افــراد  بعضــی 
اغلــب  امــر  ایــن  کــه  می دهنــد  جــواب  درمــان 
می شــود. مربــوط  بیمــار  عائــم  شــدت  بــه 

سکته مغزی در اثر کرونا

ســازمان جهانــی ســکته مغــزی گزارش 
کــرده اســت حــدود 5 درصــد از افرادی 
ــدیدی  ــبتا ش ــد 19 نس ــه کووی ــه ب ک
بیمارســتان  در  و  شــده اند  مبتــا 
عارضــه  دچــار  می شــوند  بســتری 
می شــوند. مغــزی  ســکته  بعــدی 
مغــزی  ســکته  ایــن  از  درصــد   80
مــدل  از   19 کوویــد  از  ناشــی 
و  بــوده  ایســکمیک  مغــزی  ســکته 
مــوارد  هموراژیــک  مغــزی  ســکته 
اســت. شــده  شــامل  را  کمتــری 
ــار  ــه دچ ــی ک ــه کرونای ــا ب ــراد مبت اف
ــن  ــولا س ــده اند معم ــزی ش ــکته مغ س
بالایــی داشــته اند و معمــولا در اثــر 
عواملــی مثــل تصلــب شــرایین، فشــار 
ــزی  ــیون دهلی ــالا و فیبریاس ــون ب خ
شــده اند. مغــزی  ســکته  دچــار 
ــرای جلوگیــری از ســکته های مغــزی  ب
ناشــی از بیمــاری کرونا تجویــز داروهای 
ضدالتهابــی  داروهــای  ضدانعقــادی، 
و ضدویروســی توصیــه شــده اســت.
ــکته  ــودن س ــد ب ــه جدی ــه ب ــا توج ب
و  تحقیقــات  کرونــا  اثــر  در  مغــزی 
ــتری  ــات بیش ــی جزیی ــی های آت بررس
را نشــان خواهــد داد. امیــدوار هســتیم 
ــا  ــگیری از مبت ــای پیش ــم توصیه ه ه
جــدی  را   19 کوویــد  بــه  شــدن 
مبتــا  صــورت  در  هــم  و  بگیریــد 
شــدن نــکات درمانــی و بهداشــتی 
بفرماییــد. رعایــت  را  گوناگــون 

منتشر شده توسط  : تیم 
تحریریه بهروزی 



13
99

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

 ،3
1-

 3
0 

ره
ما

 ش
م ،

نه
ل 

سا

46فصلنامه تلاش سبز

گشــودن  محیــط،  ســازی  مناســب 
معلــولان روی  جامعــه  درهــای 
ــمانی  ــالم و چش ــای س ــا دوپ ــی ب ــاید وقت ش
بینــا از خیابان هــای شــهر گــذر می کنیــم و از 
خدمــات و امکانــات عمومــی بهــره  می گیریــم، 
کمتــر متوجــه اســتاندارد نبــودن ایــن فضاهــا 
شــویم و حتــی بــه ذهن مــان هــم نرســد کــه 
ــرای معلــولان اگــر  اســتفاده از ایــن فضاهــا ب
ــا ســخت دشــوار اســت. ــم ناممکــن ام نگویی
ــال 1981  ــی در س ــت جهان ــازمان بهداش س
ناتوانــی  بــه  اولیــن پاســخ  را  توانبخشــی 
بــه  کــه  کرده اســت  تعریــف  معلولیــت  و 
ــه ای  ــکی، حرف ــی پزش ــه توانبخش ــه مرحل س
قابــل تقســیم اســت، یکــی  و اجتماعــی 
از مســائلی کــه در توانبخشــی اجتماعــی 
بررســی می شــود، مناســب ســازی معابــر 
ــرد  ــزار ف ــی و اب ــخصی و اجتماع ــن ش و اماک
معلــول بــرای کــم کــردن مشــکات روزمــره 
خودکفایــی  در  کــه  می توانــد  اســت  او 
او  بازگردانــدن  و بهبــود روانــی معلــول و 
بــه زندگــی نقشــی مهــم داشــته باشــد.
ــب  ــای مناس ــه راه حل ه ــتیابی ب ــرای دس ب
ــط شــهری  ــازی، شــناخت مشــکات محی س
جملــه  از  معلــول  فــرد  بــا  ارتبــاط  در 
ــزات  ــهری و تجهی ــر ش ــبکه معاب ــائل ش مس
بــا  کــه  اســت  مســاله  نخســتین  آنهــا 
بــرای فــرد معلــول،  مناســب ســازی آن 

ــود. ــل می ش ــه ح ــر از جامع ــن قش ــکات ای ــیاری از مش بس
همچنیــن بــرای یافتــن روش مناســب ســازی معابــر، در ابتــدا 
مشــکات شــبکه معابــر و ارتباطــی پیــاده و ســواره در منطقــه 
مــورد بررســی بــرای افــراد معلــول شناســایی و بــه تفکیــک 
در مــورد معابــر درجــه 1 ،2 و 3 در بخش هــای مســائل 
مربــوط بــه خصوصیــات فیزیکــی و موانــع بررســی می شــوند 
و ســپس راهکارهــای بهســازی و نوســازی بــه صــورت 
ــود. ــان می ش ــا بی ــط و توصیه ه ــوان ضواب ــه عن ــه و ب جداگان

ــن  ــم تری ــکات مه ــز مش ــهری نی ــزات ش ــه تجهی در زمین
ــن  ــوس، تلف ــامل ایســتگاه اتوب ــتفاده ش ــورد اس ــزات م تجهی
عمومــی، ســطل زبالــه و صنــدوق پســت، آب خــوری و 
درنهایــت عائــم شــهری و نورپــردازی شناســایی و درنهایــت 
ضوابــط و توصیه هــای طراحــی مناســب ایــن تجهیــزات بیــان 
می شــود و در طراحــی و مناســب ســازی تجهیــزات بــه اصــول 
برابــری در اســتفاده، انعطــاف پذیــری و اســتفاده ســاده کــه 
ــت. ــه شده اس ــت، توج ــمول اس ــه ش ــی هم ــول طراح از اص
ــزات  ــر و تجهی ــازی معاب ــب س ــای مناس ــط و توصیه ه ضواب
شــهری بــرای ســه گــروه عمــده افــراد معلــول شــامل 
جســمی حرکتــی، نابینــای حســی حرکتــی، و ناشــنوای 
حســی حرکتــی بیــان می شــود، بــه همیــن ترتیــب در مــورد 
فضاهــای دسترســی بــه ســاختمان )شــامل مســیر دسترســی، 
مشــکات  نیــز  پارک هــا  و  بازشــوها(  و  رامــپ  و  پلــه 
می شــود. مشــخص  مناســب  حل هــای  راه  و  شناســایی 
محیــط  ســازی  مناســب  قوانیــن  و  سیاســت ها 
ــام  ــدور آن مق ــع ص ــه مرج ــام ک ــی نظ ــت های کل در سیاس
معظــم رهبــری اســت در بنــد 11 بخــش شهرســازی و بنــد 
9 بخــش ایثارگــران بــه تاریــخ  29/ 11/ 1389 رعایــت 
در  معلــولان  و  جانبــازان  آســایش  و  نیــاز 
ــی  ــن عموم ــهری و اماک ــای ش ــی فض طراح
مناسب ســازی  کــه  شده اســت  خواســته 
بناهــا و مراکــز خدمــات عمومــی، معابــر 
ــی و  ــز اداری، تفریحــی و ورزش ــهری، مراک ش
ــا وضعیــت جســمی  وســائط نقلیــه عمومــی ب
ناتوانــان جســمی و حرکتــی،  و  جانبــازان 
باشــد. مطلــوب  معیارهــای  بــر  منطبــق 
ــخ 10/ 3/  ــران در تاری ــات وزی ــن هی همچنی
1394 در قالــب برنامــه جامــع حمایــت از 
حقــوق افــراد دارای معلولیــت مــواد 2 و 3 
ــت  ــف کرده اس ــی را مکل ــتگاه- های متول دس

مناســب ســازی محیــط، گشــودن درهــای جامعــه روی معلــولان
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در صــدور مجــوز مناســب ســازی بــا رعایــت 
قوانیــن و مقــررات مربــوط، ضوابــط و مقــررات 
دارای  افــراد  بــرای  معمــاری  و  شهرســازی 
معلولیــت، اســتانداردهای مناســب ســازی را در 
ــد. ــاظ کنن ــوز لح ــدور مج ــات ص ــرایط و الزام ش
شهرســازی  و  راه  وزارت  مــواد  ایــن  براســاس 
آمــاده  هــای  طــرح   همــه  در  اســت  موظــف 
بــه  مســکونی  مجتمع هــای  اجــرای  و   ســازی 
صــورت انبــوه و نیــز طراحــی و اجــرای شــهرهای 
جدیــد، ضوابــط و مقــررات شهرســازی و معمــاری 
بــرای افــراد دارای معلولیــت را رعایــت کنــد.
دســتگاه های  بــه  دولــت  التیماتــوم 
ســازی   مناســب  بــرای  اجرایــی 
عــاوه برایــن هیــات وزیــران  17 آذرمــاه 98 
ــوق  ــت از حق ــاده 3 حمای ــی م ــه اجرای ــن نام آیی
اجرایــی  دســتگاه های  و  تصویــب  را  معلــولان 
را مکلــف بــه مناسب ســازی معابــر و فضاهــای 
کــرد. معلــولان  دسترســی  بــرای  شــهری 
برایــن اســاس همــه دســتگاه های اجرایــی بایــد تــا 
ســه ســال آینــده بــرای دسترســی پذیری معلــولان 
بــه خدمــات، ســاختمان های خــود را مناسب ســازی 
ــا   ــاط ب ــا درارتب ــهرداری ها و دهیاری ه ــد و ش کنن
مناسب ســازی و دســترس پذیــری محیــط، معابــر، 
اماکــن و وســایل حمــل و نقــل عمومــی و مبلمــان 
شــهری اقداماتــی ماننــد هــم ســطح ســازی معابــر، 
نصــب خــط هدایــت نابینایــان در پیاده روهــا، 
ــراد دارای  ــژه توقــف خــودروی اف تامیــن محــل وی
ــه  معلولیــت، نصــب چراغ هــای راهنمــای مجهــز ب
ــا در  ــم بین ــا و ک ــراد نابین ــژه اف ــی وی ــم صوت عای
تقاطــع و  مناســب ســازی پایانــه هــا، ایســتگاه ها و 

نــاوگان حمــل و نقــل عمومــی را انجــام دهند 
و اعطــای پایــان کار ســاختمان هــا و اماکــن 
ــه مجتمــع هــای مســکونی،  عمومــی از جمل
را  آموزشــی  و  درمانــی  اداری،  تجــاری، 
مناســب  ضوابــط  رعایــت  بــه  مشــروط 
ســازی و دسترســی پذیــری معلــولان کنــد.
ــه  ــه ب ــن نام ــن آیی ــر اســاس ای ــن ب همچنی
منظــور اجــرای تصمیم هــای ســتاد در ســطح 
اســتان و شهرســتان، بــر تشــکیل ســتادهای 
مناسب ســازی  پیگیــری  و  هماهنگــی 
کــه  شده اســت  تاکیــد  شهرســتانی  و 
دبیرخانــه هماهنگــی  بوشــهر  اســتان  در 
ریاســت  بــا  مناسب ســازی  پیگیــری  و 
اســتاندار در ســطح اســتانی و فرمانــداران در 
ســطح شهرســتان ها تشــکیل شده اســت.
گشــودن  محیــط،  ســازی  مناســب 
معلــولان   روی  جامعــه  درهــای 
معلــولان حســی و حرکتــی، نابینا و ناشــنوای 
اســتان بوشــهر بارهــا توانایی هــای خــود 
و  ورزش  تحصیــل،  و  علــم  عرصــه  در  را 
فعالیت هــای اجتماعــی بــه اثبــات رســانده اند 
ــا  ــان ب ــد همزم ــور بوده ان ــه مجب ــا اینک و ب
بجنگنــد،  دشــت  و  ریــز  محدودیت هــای 
در عرصــه اســتانی و ملــی درخشــیده اند 
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ــازی  ــتاندارد س ــه اس ــه ب ــزوم توج ــر ل ــن ام ــه ای ک
تــا شهرســازی  می ســازد  را ضــرروی  خیابان هــا  
نامناســب بــه قیمــت کناره گیــری ایــن گــروه از 
ــود. ــام نش ــه تم ــی جامع ــای اجتماع ــه فعالیت ه عرص

ــوان  ــراد نات ــالمندان و اف ــولان، س ــد معل ــی از دی وقت
ــا،  ــا، پارک ه ــون خیابان ه ــهری همچ ــای ش ــه فضاه ب
درمانگاه هــا، بانک هــا، فروشــگاه ها، حمــل و نقــل 
ــگاه  ــا ن ــاخت ه ــر از زیرس ــیاری دیگ ــی و بس عموم
تجربــه  و  شــهر  بی دلیــل  ناهمواری هــای   کنیــم 
دشــوار ایــن قشــر از جامعــه بخوبــی لمــس می شــود.

ــتان  ــتی اس ــش بهزیس ــر پوش ــولان زی ــت معل جمعی
بوشــهر در زمــان حاضــر 24 هــزار و 473 نفــر اســت 
کــه 10 هــزار و 31 نفــر مربــوط بــه معلــولان جســمی 
ــن جمعیــت ســالمندان  ــه ای ــد ب ــی اســت و بای حرکت
ــه  ــا اینک ــرد، ب ــه ک ــز اضاف ــاران را نی ــی از بیم و برخ
ــر  ــته تغیی ــه گذش ــبت ب ــولان نس ــه معل ــگاه ب ــوع ن ن
اجتماعــی  مشــارکت  بــر  پیوســته  و  کرده اســت 
ــه  ــراد جامع ــایر اف ــار س ــد در کن ــروه توانمن ــن  گ ای
تاکیــد می شــود امــا فضاهــای شــهری نامناســب 
اســت. زیبــا  ایــده  ایــن  برابــر  در  بزرگــی  ســد 
ــر ــردد در معاب ــرای ت ــهر ب ــولان بوش ــرهای معل دردس
 احمــد جــوان نابینــای بوشــهری اســت کمتــر از 40 
ســال ســن دارد امــا کمتــر بــه تنهایــی از خانــه بیــرون 
می آیــد، او کــه بــا عصــای ســفید مســیر خــود را پیــدا 
پیاده روهــای  بی شــمار  ناهمواری هــای  از  می کنــد 
بوشــهر گایــه کرد و گفت: حتــی در پیــاده روهایی که 
مســیر ویــژه نابینایــان طراحــی شده اســت نیــز گاهــی 
بــدون توجــه بــه وجــود ایــن مســیر، چالــه یــا حفــاری 
ــه درخــت منتهــی می شــود. ــا مســیر ب وجــود دارد ی
ــی در  ــا وقت ــردی نابین ــوان ف ــه عن ــه داد: ب وی ادام
معابــر حرکــت می کنــم بــا قطــع مســیر هیــچ 
تصــوری از آن نــدارم و متوجــه نمی شــوم قطــع شــدن 
ــوع  ــر ن ــه دلیــل حفــره، درخــت و تغیی ــن مســیر ب ای
ــد. ــد می کن ــرا تهدی ــری م ــا خط ــت ی ــرامیک اس س

ــی  ــالا و پایین ــهر ب ــی بوش ــولان حرکت  عیســی از معل
از  اســتفاده  در  مشــکل  مهمتریــن  را  پیاده روهــا 
ــا  ــزود: پیاده روه ــرد و اف ــوان ک ــهری عن ــای ش فضاه
پلــه می خــورد  یــک جــا  متــری  هــر چنــد  در 
ــد  ــرود بای ــرون ب ــی بی ــه تنهای ــول ب ــر معل ــه اگ ک
ــه او کمــک  ــدا شــود و ب ــا کســی پی ــد ت منتظــر بمان

کارهایــم  انجــام  بــرای  همیشــه  بنابریــن   کنــد 
بــا همراهــی اعضــای خانــواده مراجعــه می کنــم.

شــهروند ویلچرنشــین بوشــهری گفــت: بــا اینکــه 
ــودرو  ــا خ ــط ب ــولان دارم و فق ــب معل ــین مناس ماش
ــیاری  ــا در بس ــم ام ــردد می کن ــهر ت ــخصی در ش ش
فضــای  ادارات  و  بیمارســتان ها  بانک هــا  از 
ــت. ــه نشده اس ــر گرفت ــر در نظ ــردد ویلچ ــب ت مناس

وی ادامــه داد: خطرهــای زیــادی یــک فــرد معلــول و 
ــد  ــد می کن ــان تهدی ــور از خیاب ــرای عب ــری را ب ویلچ
در حالــی کــه افــراد عــادی دغدغــه ای در ایــن زمینــه 
ــن  ــکوی بی ــا س ــده ت ــی رانن ــی احتیاط ــد، از ب ندارن
ــای  ــه و چاله ه ــان گرفت ــت خیاب ــت و برگش ــن رف لای
ــی دارد. ــر را در پ ــی ویلچ ــر واژگون ــه خط ــاده رو ک پی

فاطمــه دختــر معلــول بوشــهری اســت کــه بــرای هــر 
بــار خــارج شــدن از خانــه و قــدم بــه خیابان گذاشــتند 
نیــاز بــه همراهی مــادر یــا بــرادرش دارد. او بیــان کرد:  
ــا  ــل ی ــادی  پ ــیر زی ــا مس ــا ت ــی از خیابان ه در برخ
رابطــی بــرای ورود بــه خیابان وجــود نــدارد و همراهان 
ــد. ــه دردســر می افتن ــی ویلچــر ب ــرای جابه جای مــن ب
اجرای مناســب ســازی محیط معطل در امــروز و فرداها
ــی  ــه عنوان ــولان اســتان بوشــهر ب رئیــس انجمــن معل
مســئولی کــه از نزدیــک بــا مشــکات زندگــی معلولان 
در شــهرهای بوشــهر آشــنا اســت، عنــوان کــرد: 
مشــکل معلــولان بــرای حضــور در شــهر تنهــا خیابــان 
و پیــاده رو نیســت بلکــه بخــش بزرگــی از مشــکات 
معلــولان مربــوط بــه اســتفاده از امکاناتــی ماننــد 
عابــر بانک هــا ودرمانگاه هــا اســت ایــن درحالــی 
اســت دســتورالعمل کشــوری در زمینــه مناســب 
دســتگاه های  شده اســت،  ابــاغ  محیــط  ســازی 
می کننــد. فــردا  و  امــروز  آن  قبــال  در  مختلــف 
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ــت  ــا اس ــر در پیاده روه ــد معب ــا س ــژه ویلچری ه بوی
ــغال  ــاده رو را اش ــادی از پی ــای زی ــا فض ــه مغازه ه ک
و  عبــور  مــواردی  در  کــه  جایــی  تــا  می کننــد 
ــا  ــت و م ــکل اس ــم مش ــالم ه ــراد س ــرای اف ــرور ب م
ــم. ــا شــهرداری بحــث داری ــه ب ــن زمین همــواره در ای
ــوس   ــتگاه های اتوب ــر ایس ــکل دیگ ــه داد: مش وی ادام
شــهری اســت کــه هیچکــدام بــرای اســتفاده معلــولان 
ــا  ــا مناســب نیســت، داخــل اتاقک ه ــژه ویلچری ه بوی
طــوری طراحــی شــده کــه جایــی بــرای قــرار گرفتــن 
ــرون  ــت در بی ــور اس ــول مجب ــت و معل ــر نیس ویلچ
ــاده رو راه  ــه پی ــا ب ــن اتاقک ه ــور ای ــتد همینط بایس
نــدارد و معلــولان نمی تواننــد بــه اتاقک هــا وارد شــوند.

نــوری صادقــی بیــان کــرد: فروشــگاه های بــزرگ نیــز 
ورودی مناســبی ندارنــد و ایــن مــورد حتــی در برخــی 
از شــعبه های فروشــگاه زنجیــره ای کــه ســبد خانــواده 
معلــولان از آن تامیــن می شــود نیــز رعایت نشده اســت.
ــهر  ــای بوش ــی از خیایان ه ــع در برخ ــود تقاط وی نب
را از دیگــر مشــکات معلــولان حرکتــی برشــمرد کــه 
ــد. ــلب می کن ــان را س ــر از خیاب ــور ویلچ ــکان عب ام

رئیــس انجمــن معلــولان اســتان بوشــهر تاکیــد 
ــهری از  ــات ش ــازی امکان ــا در مناسب س ــرد: اداره ه ک
ــمت  ــه س ــیب ب ــاد ش ــنتی و ایج ــازی س ــب س مناس
مناســب ســازی مــدرن حرکــت کننــد کــه هــم 
اســتفاده از آن آســان تر اســت و هــم هزینــه چندانــی 
نــدارد، طوریکــه در کنــار پلــکان نــرده گذاشــته 
ــم  ــا ه ــود ت ــل ش ــه آن متص ــی ب ــر برق ــود و بالاب ش
ــرار  ــا ق ــوان ب ــراد نات ــالمندان و اف ــم س ــولان و ه معل
ــک  ــر بان ــا عاب ــب ب ــاع مناس ــن روی آن در ارتف گرفت
قــرار گیرنــد یــا وارد ادارات و فروشــگاه ها شــوند.
ــه دارد  ــه توج ــاز ب ــه نی ــر ک ــاله دیگ ــزود: مس وی اف
ایــن اســت کــه مناسب ســازی معابــر تنهــا ویــژه 
امــا مناســب ســازی فضاهــای  معلــولان نیســت 
ــراد  ــالمندان، اف ــرا س ــود زی ــر ش ــد فراگی ــهری بای ش
کمــردرد  کــه  بیمارانــی  بــاردار،  زنــان  معلــول، 
ــتفاده از  ــز در اس ــر نی ــوارد دیگ ــیاری م ــد و بس دارن
ــد. محیط هــای شــهری در زمــان حاضــر مشــکل دارن
الــزام نصــب چراغ قرمــز معلولان در مکان هــای پر تردد

ــای  ــل در فضاه ــرد: حداق ــی پیشــنهاد ک ــوری صادق ن
پــردد و محل هــای حســاس کــه مــکان تــردد معلــولان 
ــی،  ــن اجتماع ــتی، تامی ــازمان بهزیس ــد س ــت مانن اس

ــه  ــی ب ــی از چراغ ــن چنین ــوارد ای ــوال و م ــت اح ثب
ــتفاده  ــولان اس ــردد معل ــرای ت ــز ب ــراغ قرم ــوان چ عن
ــد  ــان نیازمن ــور از خیاب ــرای عب ــولان ب ــا معل ــود ت ش
ــد. ــردد کنن ــوده ت ــال آس ــا خی ــند و ب ــری نباش دیگ
ــران  ــان و ته ــهرهای اصفه ــون در ش ــت: اکن وی گف
بــه ایــن امــکان توجــه  و در برخــی معابــر ایــن 
چــراغ  ایــن  نصــب  شده اســت،  نصــب  چــراغ 
ــا  ــادف ب ــواردی از تص ــرا م ــادی دارد زی ــت زی اهمی
ــی  ــدگان ب ــه رانن ــود دارد ک ــهر وج ــولان در بوش معل
ــور از عــرض  ــول در عب ــه اینکــه ســرعت معل توجــه ب
کرده اســت. برخــورد  او  بــا  اســت  کــم  خیابــان 
بوشــهرافزود:  اســتان  معلــولان  انجمــن  رئیــس   
ــد  ــت و چن ــال اس ــت فع ــال اس ــن 30 س ــن انجم ای
ســال اســت در حــال پیگیــری مناســب ســازی 
ــرکت  ــا ش ــت و ب ــن اس ــرای معلولی ــهری ب ــای ش فض
در جلســات ســتاد مناسب ســازی معابــر اســتانی 
ارائــه  گــزارش  مرتــب  طــور  بــه  و شهرســتان ها 
می دهــد امــا مســئولان بــا دلایلــی ماننــد نبــود 
ــد. ــده می دهن ــد و وع ــردا می کنن ــروز و ف ــار ام اعتب
ــت  ــی نیس ــا کاف ــه ام ــتاب گرفت ــازی ش ــب س مناس
ــه  ــازمان برنام ــته س ــدام شایس ــی از اق ــوری صادق ن
مناسب ســازی  ســرعت گیری  بــرای  بودجــه  و 
یــاد کــرد و گفــت: ایــن ســازمان بــرای اداراتــی 
ــرای  ــود ب ــای خ ــازی فض ــه مناسب س ــدام ب ــه اق ک
ــه  ــد ک ــاص می ده ــره اختص ــد 30 نم ــولان کن معل
ــه  ــیاری از ادارات ب ــه بس ــت ک ــده اس ــبب ش ــن س ای
ــبت  ــه نس ــرایط ب ــد و ش ــت کنن ــمت حرک ــن س ای
شده اســت. بهتــر  خیلــی  گذشــته  چهارســال 
 70 شــده  کــه  پیگیری هایــی  بــا  افــزود:  وی 
گرفتــه  صــورت  بازســازی  اجرایــی  دســتگاه 
شده اســت. مناسب ســازی  حــدی  تــا  و  اســت 
بــا اینکــه مجلــس در ســال 97 لایحــه جامــع حمایــت 
از معلــولان را تصویــب کــرد و یــک بخــش از آن 
ــولان  ــرای معل ــهری ب ــای ش ــازی فض ــه مناسب س ب
ــنامه در  ــز بخش ــت نی ــات دول ــت و هی ــه اس پرداخت
ایــن زمینــه را بــه همــه دســتگاه ها ابــاغ کــرد 
امــا  اقــدام لازم و کافــی صــورت نگرفته اســت و 
ــد  ــا را تهدی ــه آنه ــی ک ــر خطرات ــه خاط ــولان ب معل
می یابنــد. حضــور  اجتمــاع  در  کمتــر  می کنــد 
ــا وجــود اینکــه در شــهرهای اســتان  وی ادامــه داد: ب
بوشــهر نمادهایــی ماننــد تابلوهــای ویــژه  تــردد 
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دیــده  منظــور  ایــن  بــه  مســیرهایی  و  معلــولان 
کــه  اســت  ایــن  دهنــده  نشــان  کــه  می شــود 
ایــن  امــا  فرامــوش نشــده اند  معلــولان در شــهر 
ــن شــهروندان  ــراوان نیســت کــه ای ــات آنقــدر ف امکان
ــی آســوده راهــی خیابان هــای شــهر کنــد. ــا خیال را ب

مســئول دبیرخانــه هماهنگــی و پیگیری مناسب ســازی 
در اداره کل بهزیســتی اســتان بوشــهر گفــت: جلســات 
در  و  اســتاندار  ریاســت  بــا  مناسب ســازی  ســتاد 
شهرســتان ها بــا ریاســت فرمانــداران برگــزار و وضعیت 
فضــای شــهری بررســی، نیاز ســنجی و اولویت ســنجی 
ــا نظــارت دفتــر فنــی اســتانداری اقــدام می شــود. و ب
ــر  ــی نظی ــه اقدامات ــاره ب ــا اش ــی ب ــژگان آل بهبهان م
نصــب تابلوهایــی بــا محویــت معلــولان و ایجــاد 
ــال  ــت: در 2 س ــولان گف ــردد معل ــوت ت ــیر پایل مس
ــا  ــت ام ــه اس ــورت گرفت ــی ص ــات مثبت ــر اتفاق اخی
ــم  ــادی داری ــکات زی ــر مش ــا و معاب ــث پیاده روه بح
ــادی  ــات زی ــه اقدام ــن زمین ــت در ای ــوان گف و نمی ت
انجــام شده اســت زیــرا کاســتی ها فــراوان اســت.
اصــاح معابــر، آغــاز فراگیری مناسب ســازی در بوشــهر

آل بهبهانــی گفــت: در زمینــه اختــاف ارتفــاع در 
پیاده روها در ســال 97 در جلســه ســتاد مناسب ســازی 
ــازی  ــطح س ــه همس ــازه هایی ک ــه س ــد ک ــوب ش مص
ــد تخریــب و  را در پیــاده رو رعایــت نکــرده باشــند بای
اصــاح شــوند و پرداخــت جریمــه ریالی در ایــن زمینه 
ــه در گذشــته   ــی اســت ک ــن در حال ــدارد ای ــی ن محل
بــر اســاس کمیســیون مــاده 100 شــهرداری ســازنده 
ــد. ــت کن ــف را پرداخ ــن تخل ــه ای ــت جریم می توانس
معبــر  عنــوان  بــا  ســامانه ای  کــرد:  بیــان  وی 
ــای  ــد فضاه ــراد می توانن ــه اف ــدازی شده اســت ک راه ان
نامناســبی کــه مشــاهده کرده انــد یــا در عبــور از 
ــد. ــزارش کنن ــد را گ ــه بوده ان ــکل مواج ــا مش ــا ب آنه

پیگیــری  و  هماهنگــی  دبیرخانــه  مســئول 
ــهر  ــتان بوش ــتی اس ــازی در اداره کل بهزیس مناسب س
افــزود:  ایــن ســامانه کشــوری اســت و پیگیــری 
در آن خیلــی ســریع صــورت می گیــرد بــه ایــن 
ــرای  ــی را ب ــام و زمان ــوری اع ــکل ف ــه مش ــو ک نح
پیگیــری و اصــاح آن تعییــن می شــود کــه گام 
اســت. شــهری  معابــر  مناسب ســازی  در  موثــری 
ــان  ــهر برازج ــتان ش ــان بیمارس ــی از خیاب آل بهبهان
مرکــز شهرســتان دشتســتان اســتان بوشــهر بــه 
عنــوان نمونــه موفقــی از مناسب ســازی کامــل و 

ــه مســئولان  ــرض توج ــه در مع ــرد ک ــتاندارد یادک اس
ایــن  ادامــه داد:  و  اســت  قــرار گرفتــه  کشــوری 
ــری از ســبک  ــا الگوگی ــوت ب ــوان پایل ــه عن ــان ب خیاب
ــه  ــازی شده اســت ک ــن نوس ــازی کشــور ژاپ مناسب س
الگــوی مناســبی بــرای اســتان بوشــهر و کشــور اســت.
مســول دبیرخانــه هماهنگــی و پیگیــری مناسب ســازی 
در بهزیســتی بوشــهر بــه همــکاری مناســب شــهرداری 
ــا  ــه اشــاره کــرد و گفــت: ب ــن زمین و بهزیســتی در ای
ــه  ــود یافت ــدی بهب ــا ح ــا ت ــت خیابان ه ــه وضعی اینک
معلــولان  و مشــکات  امــا هنــوز مســائل  اســت 
بــرای حضــور در فضــای شــهری فــراوان اســت.
دســتگاه های  بیشــتر  تعامــل  ضــرورت 
محیــط مناسب ســازی  بــرای  اجرایــی 
مدیــر حمــل و نقــل و ترافیــک شــهرداری بندر بوشــهر 
بیــان کــرد: بــرای ترویــج فرهنــگ مناســب ســازی نیاز 
بــه هماهنگــی و تعامــل بیشــتر دســتگاه های اجرایــی 
اســت ولــی بــا برنامــه ریزی هــای انجــام شــده 
ــام  ــتری انج ــرعت بیش ــا س ــد ب ــن رون ــم ای امیدواری
شــود بــه نحــوی کــه بــرای ایــن قشــر مشــهود باشــد.
ــت  ــهری اس ــوب ش ــهر مطل ــت: ش ــر گف ــر صاب اصغ
کــه پاســخگوی نیازهــای شــهری هــر طیفــی از 
ــان و  ــم توان ــالمندان و ک ــودکان و س ــهروندان از ک ش
ناتوانــان جســمی گرفتــه تــا افــراد ســالم و تندرســت 
باشــد، شــبکه های شــهری، اجتماعــی و فرهنگــی 
ــوع و  ــر ن ــهروند از ه ــه ش ــرای هم ــی آن ب و ارتباط
ــچ  ــا هی ــس ب ــچ ک ــد و هی ــده باش ــف ش ــی تعری طیف
ــرد. ــرار نگی ــهر ق ــره ش ــارج از دای ــی خ ــی خاص ویژگ
وی، ســاماندهی احــداث بیــش از 30 گــذر ویــژه تــردد 
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گنجینه های زندگی
» و خداونــد شــما بنــدگان را آفرید، ســپس شــما را می 
میراند و بعضی را به ســن پیری و انحطاط می رســاند «:
ــا  ــه آن ب ــه ب ــکاه نیســت ک ــی جان ســالمندی، مصیبت
ــیم.  ــف باش ــش متأس ــم و برای ــی بنگری ــدی منف دی
ایــن دیــدگاه کــه آدمــی، پیــری و ســالمندی را تنهــا 
ــد  ــا ضعــف دی ــدن ی ــوا و انحطــاط ب ــد ضعــف ق از دی
ــد،  ــرار ده ــه ق ــورد توج ــواس م ــر ح ــوش و دیگ و گ
ــا  ــالمندی ت ــت. ارزش س ــزرگ اس ــس ب ــتباهی ب اش
ــه و  ــی الله علی ــرم صل ــول اک ــه رس ــت ک ــدان جاس ب
ــان را  ــود آن ــت، و وج ــه برک ــالمندان را مای ــه ، س آل
در میــان خانــواده و جمــع، هماننــد پیامبــر در میــان 
ــه ای  ــالمندی، مرحل ــد. س ــمار آورده ان ــه ش ــت ب ام
ــت  ــی اس ــی های ــا زیبای ــراه ب ــر، هم ــل عم از مراح
ــتن  ــا نداش ــی ی ــل ناآگاه ــه دلی ــراد ب ــتر اف ــه بیش ک
ــا آن برخــورد  ــی و تأســف ب ــا نگران زمینــه مناســب، ب
ــد.  ــی دهن ــان م ــیت نش ــه آن حساس ــد و ب ــی کنن م
ــت  ــی اس ــول زندگ ــت محص ــالمندی، دوران برداش س
ــای  ــال ه ــت س ــاش و فعالی ــل ت ــی حاص ــه آدم ک
ــد. عمــر دراز و طولانــی خــود را در پیــش رو مــی یاب

* مزایای سالمندی
ســالمندی، هــم از لحــاظ فــردی و هــم از لحــاظ 
ــی دارد. احســاس کمــال و پختگــی،  ــی مزایای اجتماع
ــر  ــاری در براب ــران، بردب ــازی از دیگ ــی نی ــاس ب احس
مشــکات، داشــتن اوقــات فراغــت برای ســیر به ســوی 
ــی  ــه خــود و ارزیاب ــز مجــال رســیدگی ب ــال، و نی کم
خویــش، از جملــه مزایــای فــردی، و حرمــت و احتــرام، 
عزیــز بــودن در خانــواده، مــورد احتــرام بــودن در میان 
جمــع، امــر و نهــی هــای ارشــادی، توجــه مــردم بــه او 
بــه عنــوان منبــع فکــر و اندیشــه، و نیــز مورد مشــورت 

توان یابــان، طــرح اختصــاص پارکینــگ ویــژه جانبــازان 
و معلــولان، بهســازی همــه پیــاده روهای شــهر و ایجاد 
ــک  ــب موزایی ــا نص ــب ب ــی مناس ــیرهای دسترس مس
هــای شــیاری و پولکــی و حــذف زوائــد فیزیکــی ویــژه 
ــارک  ــدادی از پ ــازی ورودی تع ــان، مناســب س نابینای
هــای ســطح شــهر و احــداث پــارک ویــژه معلــولان بــه 
مســاحت یکهــزار متــر مربــع در خیابــان پاســارگاد را از 
اقدامــات شــهرداری بوشــهر در ایــن زمینــه برشــمرد.
صابــر تاکیــد کــرد: ایــن اقدامات بــرای تســهیل حرکت 
ــی  ــمی و حرکت ــان جس ــه ناتوان ــانی ب ــات رس و خدم
ــاد  ــهرداری ایج ــت و ش ــه اس ــورت گرفت ــان ص و نابین
زمینــه بــرای رفــت و آمــد آســان و انجــام فعالیت هــای 
اجتماعــی ایــن افــراد را وظیفــه خــود می دانــد.
چنــد  در  شــهر  مناسب ســازی  آغــاز  وجــود  بــا 
بایــد  بوشــهری  معلــولان  کمــاکان  اخیــر  ســال 
ناهمواری هــا و فــراز و نشــیب معابــر و فضاهــای 
خدمــات  از  بتواننــد  تــا  بپیماینــد  را  شــهری 
افــراد  بــرای  کــه  شــود  بهره منــد  امکاناتــی  و 
ــد. ــت می آی ــه دس ــه ای ب ــچ دغدغ ــی هی ــت ب تندرس
بــا وجــود قدمــت مباحــث در محــور حمایــت از 
ــرای  ــه ب ــه ای ک ــه گون ــهر ب ــاخت ش ــولان و س معل
ــد  ــهر مانن ــد، بوش ــترس پذیر باش ــز دس ــر نی ــن قش ای
اولیــه  از شــهرهای کشــور در گام هــای  بســیاری 
ــاختی  ــر س ــف زی ــن ضع ــا ای ــت و ب ــم اس ــن مه ای
مانده اســت. مهجــور  معلــولان  اجتماعــی  حضــور 

منبع : بوشهر- ایرنا
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52فصلنامه تلاش سبز
قــرار گرفتــن، ازجملــه مزایــای اجتماعــی ســالمندی اســت. از دیــدگاه اســام، 
مــوی ســپید ســالمند هماننــد نــوری اســت کــه نبایــد آن را از بیــن بــرد. امــام 
علــی علیــه الســام مــی فرمایــد: »اثــر پیــری و مــوی ســپید را از بیــن نبریــد 
کــه آن خــود نــور و جاســت«. ایــن نــور تنهــا بــرای دنیــا و تنهــا در ایــن ســرای 
نیســت. پیامبــر صلــی الله علیــه و آلــه هــم مــی فرمایــد: » کســی کــه مویــش 
در اســام ســپید گــردد، در روز قیامــت بــرای او نــوری و جایــی خواهــد بــود «

* سالمندی؛ کمال و ورزیدگی
ســالمندی، نشــان دهنــده کمــال آدمــی اســت. آدمــی پــس از عمــری تــاش 
ــد از فرصــت و  ــه ای مــی نهــد کــه مــی توان ــد، قــدم در مرحل و بندگــی خداون
موقعیــت جدیــدش در راه تکمیــل و تکامــل و درســت اندیشــیدن اســتفاده کنــد 
و موقعیــت خــود را در جامعــه و خانــواده محکــم تــر ســازد. او مــی توانــد چنــان 
در معنویــت غــرق شــود کــه درجاتــی عالــی یابــد و حتــی مایــه نجــات گروهــی 
از گمراهــی و عــذاب گــردد. ســالمندان، دنیایــی از تجربــه هــا و آگاهــی هــا را بــه 
همــراه دارنــد و مــی تــوان گفــت تاریخــی متحــرک هســتند. اینــان در تصمیــم 
گیــری هــا و حــل مســائل و دشــواری هــا، ورزیــده و بــا تجربــه شــده انــد و روز به 
روز بــر تجربــه هاشــان افــزوده شــده و آن هــا را پربارتــر و کامل تر ســاخته اســت.

* ارزش سالمندی
ســالمند، انســانی پــرارج و گــران قــدر اســت؛ از آن بابــت کــه عمــری را در راه 
ــه  ــا ب ــی ه ــا و آگاه ــه ه ــای از تجرب ــه ســر آورده و گنجینه ــب ب اســام و مکت
ــی بســیار چشــیده اســت  ــد. او در دوران زندگــی ســردی و گرم ــی آی شــمار م
ــادر اســت  ــد آورد. ســالمند ق ــر و ســعادت پدی ــه خی ــرای جامع ــد ب ــی توان و م
بــرای جامعــه فکــر و اندیشــه تولیــد کنــد کــه حاصــل آن، پربــار کــردن زندگــی 
و حتــی افزایــش تولیــد مــادی اســت. ســردی و گرمــی هایــی کــه او در طــول 
زندگــی چشــیده، مــی توانــد وســیله ای بــرای همــوار کــردن راه زندگــی اعضــای 
کــم ســال تــر جامعــه بــه شــمار آیــد. همــه ابعــاد وجــودی او، درس ســازندگی 
اســت. وجــود او در جامعــه، غنیمتــی اســت بــرای همــگان و تجربــه هــا و دانــش 
ــت. ــه اس ــعادت جامع ــرا راه س ــی ف ــی و چراغ ــده راه زندگ ــن کنن ــش روش های

* سالمندی؛ دوران تجدید صفات

ــری از  ــی شــود، تصــور روشــن ت ــر م ــه ســالخورده ت ــزان ک ــر می ــه ه ــی ب آدم
زندگــی بــه دســت مــی آورد؛ راه و روش زندگــی را بهتــر فــرا گرفتــه و متوجــه 
لغــزش هــا و اشــتباه هــای گذشــته مــی شــود. در دوران ســالمندی، بســیاری 
از حــالات و صفــات تجدیــد و احیــا مــی شــود و نقــاط مثبــت و منفــی 
ــا نوعــی  ــروز و ظهــور پیــدا مــی کنــد. اصــولاً دوران ســالخوردگی، ب بســیاری ب
ــته و  ــد گذش ــی یابن ــت م ــالمندان در آن فرص ــه س ــت ک ــراه اس ــداری هم بی
ــه  ــود را ب ــد ب ــوده و خواه ــه ب ــه آنچ ــد و هم ــم کنن ــر مجس ــده را در نظ آین
صحنــه آورنــد. ایــن حالــت هــا ممکــن اســت افــراد را شــاد یــا ناراحــت کنــد. 
ــازه آدمــی متوجــه مــی شــود کــه لــذت هــا چــه زود فانــی  در ایــن ســنین، ت
ــد. ــت رفتن ــتند و از دس ــرعتی گذش ــه س ــه چ ــی ب ــای جوان ــدند و روزه ش

* فکر و احساس سالمندان
ــه  ــر و اندیش ــالمندان، فک س
ای خــاص دارنــد کــه ناشــی 
ــا و  ــنیده ه ــا، ش ــده ه از دی
ــی اســت کــه در  ــه های تجرب
طــول مــدت زندگــی بــه 
انــد. برخــی  دســت آورده 
ایــن اندیشــه را در خــود مــی 
ــی  ــه پختگ ــه ب ــد ک پرورانن
انــد،  رســیده  کمــال  و 
رأی  و صاحــب  اندیشــمند 
ــوی  ــد الگ ــی توانن ــد و م ان
اینــان  باشــند.  دیگــران 
احســاس مــی کننــد کــه 
افــرادی بی حســاب نیســتند 
و مــورد شــور و مشــورت 
قــرار مــی گیرنــد. برخــی 
نیــز احســاس مــی کننــد 
و  فرزنــدان  ســوی  از  کــه 
خانــواده خویــش طــرد شــده 
انــد و جامعــه آنهــا را قبــول 
ــه راه  ــالمندانی ک ــدارد. س ن
ارتباطــی میــان خــود و خــدا 
روزگار  در  یابنــد،  نمــی  را 
پیــری، احســاس پوچــی و 
بــی خاصیتــی دارنــد و گمان 
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مــی کننــد کــه نمــی تواننــد منشــأ اثــر باشــند و ایــن، 
ــی آورد. ــد م ــان پدی ــرای آن ــده را ب احســاس آزاردهن

* تظاهرات سالمندی
ســال هــای پیــری را مــی تــوان ســال هــای متانــت و 
آرامــش دانســت. ســالمندی کــه عمــری کار کــرده و 
ــه انجــام رســانده  ــه و ب مســئولیت بســیاری را پذیرفت
اســت، اکنــون در نــزد وجــدان احســاس رضایــت مــی 
ــرار و آرام  ــه ق ــز هســتند ک ــالمندانی نی ــا س ــد؛ ام کن
ــت  ــود ناراح ــته خ ــر گذش ــت داده و ب ــود را از دس خ
ــه بیهودگــی  ــژه اگــر عمــر را ب ــه وی ــد، ب و متأســف ان
ــود و  ــی، رک ــازک دل ــند. زود رنجــی و ن ــده باش گذران
خمــودی یــا ســرگرم شــدن بــه کار و برنامــه ای کــه 
ــدارد، تعصــب در گفتــار و عمــل  ــده ای ن حاصــل ارزن
ــم و  ــاد تفاه ــرای ایج ــزرگ ب ــی ب ــود مانع ــه گاه خ ک
اشــتراک فکــری آنهاســت و نیــز رعایــت آداب و 
ــا از  ــوده ی ــه ب ــی ریش ــت ب ــن اس ــه ممک ــومی ک رس
ــده  ــدار ش ــان پای ــیده و در آن ــه ارث رس ــتگان ب گذش
باشــد، از جملــه تظاهراتــی اســت کــه در وجــود 
افــراد پیــر و ســالمند بــروز و ظهــور مــی کنــد.

* سالمندی؛ دوران هجوم بیماری ها و عارضه ها
ســالمندی، دوران هجــوم بیمــاری هــا و عارضــه 
ــوان گفــت  ــان کــه مــی ت هــای گوناگــون اســت؛ چن
ســالخوردگی، آشــیانه بســیاری از مــرض هــا و زمینــه 
هــای نامناســب زندگــی و هجــوم بیمــاری هــای 

ــی  ــادن آدم ــرو افت ــی و ف ــت. زوال جوان ــون اس گوناگ
ــک  ــی و ی ــورت ناگهان ــه ص ــالمندی، ب ــری و س در پی
بــاره نیســت، بلکــه صــورت تدریجــی دارد. آنهــا 
ــوند و روز  ــی ش ــه م ــن مرحل ــته وارد ای ــته آهس آهس
ــه  ــردد و ب ــی گ ــزوده م ــان اف ــف ش ــر ضع ــه روز ب ب
ــن  ــد. همچنی ــی کن ــان م ــج بســتری و گرفتارش تدری
بیمــاری هــای روانــی بســیاری هســتند کــه ســالمندان 
ــاری  ــن بیم ــان ای ــرای درم ــد. ب ــی برن ــج م از آن رن
هــا، تنهــا نبایــد بــه تجویــز داروهــای مختلــف اکتفــا 
ــته  ــالمند خواس ــرد س ــت ف ــته اس ــه شایس ــرد، بلک ک
ــتر از  ــه و بیش ــه دور انداخت ــود را ب ــی خ ــای جوان ه
ــا  ــند ت ــز بکوش ــان نی ــد و اطرافی ــت کن ــود مراقب خ
موجبــات آســایش و راحتــی او را فراهــم آورنــد.

*  نقش سالمندان در خانواده
در یــک خانــواده متعــارف و متعــادل، ســالمندان نقش 
ــا کدخدایــی را ایفــا مــی کننــد  سرپرســت، راهنمــا ی
کــه کارشــان امــر و نهــی، هدایــت و ارشــاد و تنظیــم 
سیاســت کلــی خانــواده اســت. فرزنــدان از آنهــا پیروی 
ــالمندان،  ــد. س ــی آموزن ــی را م ــیوه زندگ ــرده و ش ک
ــل و  ــای اصی ــنت ه ــظ س ــا و حاف ــدار ارزش ه پاس
ارزیــاب فرهنــگ و میــراث اجتماعــی هســتند. آنــان بــا 
معاشــرت و انــس بــا نســل جدیــد، مــی کوشــند مفهوم 
زندگــی را بــرای آن هــا روشــن کننــد، و مراقب باشــند 
لغــزش و خطایی از ایشــان ســرنزند، اخــاق و ادب را به 
آنهــا بیاموزنــد و حفــظ و حراســت از دســتاوردها را بــه 
ــی  ــد نگاهبان ــد. ســالمندان، همانن ــان آمــوزش دهن آن
ــونده  ــل ش ــای داخ ــان ه ــور و جری ــه ام ــتند ک هس
ــاش  ــد و ت ــت دارن ــت مراقب ــده را تح ــرون رون و بی
مــی کننــد خانــواده در مســیر صــواب هدایــت شــود.

* فاصله نسل ها
از مســائل مهــم عصــر کنونــی، فاصلــه میــان جوانــان 
ــل  ــا نس ــالمندان ب ــت س ــت. مخالف ــالمندان اس و س
جدیــد، بــه صــورت بدبینــی، تحقیــر و گاه دشــمنی و 
حملــه اســت و مخالفــت جوانــان بــا آنهــا، بــه صــورت 
مقاومــت در برابــر ســالمندان و طغیــان در برابــر امــر و 
نهــی آنهاســت. نوخواهــی و تجددطلبــی جوانــان از یک 
ســو، و پــای بنــدی ســالمندان بــه ســنت هــا از ســوی 
دیگــر، زمینــه را بــرای درگیــری هــا و آســیب پذیــری 
هــا فراهــم مــی کنــد. بــرای از میــان بــردن ایــن فاصله 
و داشــتن محیطــی آرام و بــا صفــا، بایــد دســت جــوان 
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ــود  ــر دو از وج ــا ه ــرد ت ــرار گی ــالمند ق ــت س در دس
یکدیگــر بهــره برنــد. شــناخت علــل زمینــه ســاز ایجاد 
اختافــات، شــناخت طبیعــت دو نســل و انتخــاب راه 
مناســب بــرای نزدیــک کــردن دو نســل بــه یکدیگــر، 
در ایجــاد ایــن محیــط آرام و باصفــا بســیار مؤثر اســت.

* توانایی های سالمندان
ــه  ــد و ب ــوان شــده ان ــر و نات ــر پی ــه ظاه ســالمندان ب
ــد، امــا  ــاز نشســتگی رســیده ان ــه ب ــه مرحل ــی ب عبارت
ــای  ــی ه ــراد، توانای ــن اف ــه ای ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
ــه تناســب ســن و امــکان مــی  ــد کــه ب بســیاری دارن
ــرار  ــرداری ق ــورد اســتفاده و بهــره ب ــا را م ــد آنه توانن
ــوان  ــل ج ــرای نس ــراد ب ــن اف ــیاری از ای ــد. بس دهن
ــه  ــد کــه مــی تواننــد ب ــل اعتمادن ــرادی مهــم و قاب اف
تربیــت جوانــان پرداختــه و مشــکات و مســائل آنان را 
حــل کننــد. ســالمندان باتجربــه هــا و اندوختــه هایــی 
کــه دارنــد، قادرنــد اعضای خانــواده و جامعــه را در حل 
مشــکات یــاری دهنــد و شــادی و طــراوت در زندگــی 
ــرای  ــالمندان ب ــه س ــری ک ــد. تدابی ــود آورن ــه وج ب
زندگــی در پیــش مــی گیرنــد و تــاش هایــی کــه در 
زندگــی بــه کار مــی برنــد، بســیار مهــم و ارزنده اســت.

* نیاز جامعه به سالمندان
ــاز  ــاد نی ــت و ارش ــه هدای ــوان، ب ــل ج ــه و نس جامع
دارد تــا بتوانــد در مســیر صحیــح زندگــی گام بــردارد. 
ــا  ــی ه ــب آگاه ــه صاح ــت ک ــن جه ــالمندان از ای س
ــم  ــا فراه ــد ب ــی توانن ــراوان هســتند، م ــات ف و اطاع
ــه  ــان، جامع ــاد جوان ــت و ارش ــات هدای آوردن موجب
زوال  و  انحطــاط  سراشــیبی  در  ســقوط  از  را  ای 
ــه  ــی از تجرب ــه های ــالمندان، گنجین ــد. س ــظ کنن حف
ــد  ــی توانن ــد و م ــراه دارن ــه هم ــی را ب ــای زندگ ه
بــرای نســل جــوان، مشــاور و راهنمــای خوبــی 
باشــند. آنــان بــا اســتفاده از خطــرات شــیرین و 
تلــخ زندگــی خــود یــا حتــی آنچــه از دیگــران دیــده 
ــراد  ــی اف ــه راهنمای ــد ب ــی توانن ــد، م ــنیده ان ــا ش ی
ــال  ــه انتق ــود، ب ــای خ ــت و صف ــا گذش ــه و ب پرداخت
ــه نســل جــوان  ــد و وظیف ارزش هــای ســنتی بپردازن
ــد. ــن کنن ــردم روش ــی و م ــده زندگ ــورد آین را در م

* برکت وجود سالمندان
ــا،  ــه اســت. آنه ــه برکــت جامع ــالمندان مای وجــود س
اختــاف هــا و درگیــری هایــی را کــه در محیــط 

خانــواده هــا پدیــد مــی آیــد، کــج روی هــا و انحــراف 
هایــی کــه در جامعــه انســانی رخ مــی نمایــد و روابــط 
تیــره و نابــه ســامانی کــه در جامعــه هــا وجــود دارد را 
بــا بیــان و مراقبــت خــود از میــان بــرده و بــه حــل و 
رفــع دشــواری هــا مــی پردازنــد. ســالمندان، راهنمــا و 
رهبــر همــه انــد و نــه تنهــا نســل جــوان، کــه گاه میان 
ســالان هــم بــه رهبــری آنهــا نیازمندنــد. اختــاف هــا 
ــه  ــود و تجرب ــی ش ــل م ــع و ح ــا رف ــت آنه ــه دس ب
ــده و کارســاز، و طــرز فکــر و اندیشــه  هــای آنهــا ارزن
ــی بخــش اســت. جــوان  ــده و رهای شــان جهــت دهن
نمــی توانــد مدعــی شــود بــه علــت بــالا بــودن ســطح 
ــر  ــر و برت ــالمند بالات ــی، از س ــدرک تحصیل ــم و م عل

اســت. اگــر ارزش 
و  آنهــا  وجــودی 
هایشــان  آگاهــی 
ــر  ــواره در نظ را هم
باشــیم،  داشــته 
برکتــی  چــه 
برکــت  از  بالاتــر 
ــه  ــل و چ ــن نس ای

ســالمندان. وجــود  نعمــت  از  برتــر  نعمتــی 

* خواسته های سالمندان
ســالمندی بــرای همــگان اســت و خــواه ناخــواه 
خواســته هایــی را بــه همــراه دارد کــه بایــد بســیاری 
ــاره  ــانی درب ــای انس ــه ه ــود. جنب ــرآورده ش ــا ب از آنه
ســالمندان نبایــد فرامــوش شــود، بــه ویــژه احتــرام بــه 
شــخصیت آنــان کــه امــری ضــروری اســت. ســالمندان 
ــد و مــی خواهنــد مــورد  معمــولاً خواســتار احتــرام ان
توجــه و عنایــت باشــند. اگردســتور دادند، بــه آن توجه 
شــود و دیگــران، امــر و نهــی آن هــا را پذیــرا باشــند. 
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سا ــت خاطــر  ــان، موجــب رضای ــه آن ــان ب ــرام اطرافی احت

و شــادابی آنهاســت، بــه خصــوص از آن بابــت کــه در 
ســایه آن احســاس امنیــت مــی کننــد و میدانــی بــرای 
ــه  ــی ک ــد. در صورت ــی یابن ــت خــود م ــاش و فعالی ت
خواســته هــای آنهــا بــا احتــرام بــرآورده شــود، ریشــه 
بســیاری از عصبانیــت هــا در ســالمندان مــی خشــکد 
ــان  ــه اطرافی ــان ب ــت ش ــتر و محب ــان بیش و عواطفش
افــزون تــر خواهــد شــد و تحمــل و مــدارای زیادتــری 
در خصــوص رفتــار دیگــران از خــود نشــان مــی دهند.

* نیازهای عاطفی سالمندان
ــه  ــی ک ــوارض گوناگون ــالمندان از ع ــظ س ــرای حف ب
در ســر راهشــان اســت، بایــد آنهــا را در شــرایط 
ــف  ــه وجودعواط ــرار داد ک ــبی ق ــی مناس محیط
ــرام و قدرشناســی  ــز احت ــرورزی، و نی ــرم و مه گ
از جملــه شــرایط مهــم بــه وجــود آمــدن چنیــن 
ــر ســالمندان  محیطــی اســت. حرمــت گــذاری ب
بــه ویــژه در میحــط خانــواده، قدرشناســی و 
ســپاس گــزاری از تــاش هــا و فعالیت هــای آنان 
و ســرمایه گــذاری هــای مــادی و معنــوی شــان 

دربــاره نســل جدیــد و جامعــه، تنهــا نگذاشــتن آنــان، 
برقــراری ارتبــاط و ایجــاد تفاهــم با ایشــان، هــم دردی 
بــا آنــان و گوش ســپردن بــه دردها و ســخن هایشــان، 
ــا و حــل هــر چــه  ــرار دادن مســائل آنه ــت ق در اولوی
ــی  ــن خطاهای ــده گرفت ــان، نادی ــر مشکاتش ــریع ت س
کــه ممکــن اســت از آنهــا ســربزند، محبــت بــه آنــان 
و حمایــت از آنهــا، از جملــه وظایفــی اســت کــه تــک 
تــک افــراد خانــواده در مقابــل ســالمندان و بــرای بــه 
وجــود آوردن محیطــی گــرم بایــد بــه اجــرا در آورنــد.

* موقعیت سالمندان در دنیای صنعت
در دنیــای غــرب، بیشــتر ســالمندان جایــگاه شایســته 
ای ندارنــد و مشــکات مالــی، عاطفــی، روانــی و 
آنجــا  در  آنهاســت.  گریبانگیــر  فراوانــی  جســمی 
ــه آن  ــه ب ــت ک ــه ای اس ــه گون ــی ب ــت زندگ وضعی
ــزوا  ــی و ان ــردن در تنهای ــه ســر ب ــدوار نیســتند. ب امی
بــه علــت دوری از خانــواده و فرزنــدان، وضعیــت روانــی 
و روحیــه آنــان را بــه شــدت متأثــر کــرده اســت؛ بــه 
ــالمندان،  ــه س ــا در خان ــه برخــی از آن ه ــه ای ک گون
بیمارســتان هــا یــا اتــاق انفــرادی شــان غریبانــه مــی 
میرنــد و کســان و خویشانشــان، حتــی در دفــن و 
ــرب اخــاق  ــد. در غ ــا شــرکت نمــی کنن تشــییع آنه
هــا و رفتارهــا بــه گونــه ای اســت کــه بــه ســالمندان 
ــی از  ــود، جزئ ــن کمب ــود و ای ــی ش ــی م ــی اعتنای ب
ــات  ــت. اقدام ــته اس ــار گش ــدن آن دی ــگ و تم فرهن
دولــت هــم دربــاره آنهــا فریــب کارانــه و ظاهرســازی 
اســت و گاه بــرای آنــان مشــکل آفریــن نیــز می شــود.

* راز بی عزّتی سالمندان در دنیای فناوری
بــی عزتــی ســالمندان در دنیــای غــرب و بــی احترامی 
ــا  ــه آنه ــه از جمل ــی دارد ک ــل گوناگون ــان، دلای ــه آن ب
ــرای  ــت ب ــای صنع ــر در دنی ــرز فک ــه ط ــوان ب ــی ت م
ــت  ــای صنع ــرد. در دنی ــاره ک ــان اش ــمندی انس ارزش
ــد انســان  ــوان تولی ــه ت ــزان ک ــر می ــه ه ــاوری، ب و فن
بیشــتر باشــد، ارزش و احتــرام او زیادتــر اســت؛ البتــه 
ــه  ــامی جنب ــه اس ــه در اندیش ــت ک ــری اس ــن ام ای
حیوانــی دارد. تولیــد کننــده نبــودن ســالمندان و نــوع 
تفکــر نســل جــوان در ایــن زمینــه، وابســته نبــودن بــه 
ــر و  ــود مه ــز کمب ــرا ونی ــان گ ــی انس ــب و مذهب مکت
محبــت، ســببی بــرای رعایــت نکــردن حقوق و شــئون 
ســالمندان در ایــن گونــه جوامع می باشــد و حاصل آن 
هــم ایــن اســت کــه چنیــن جوامعــی، در ســیه روزی و 
بدبختــی و در شــرایط ســختی زندگــی را مــی گذرانند.

* سالمندان در دنیای سنتی
ــع ســنتی، ســالمندان موقعیــت شایســته ای  در جوام
ــرای  ــه ب ــراد جامع ــد. اف ــاع دارن ــواده و اجتم در خان
ایشــان ارزش قائــل انــد و آن هــا را رئیــس و داور 
خویــش مــی شناســند. نقــش کلــی پیــران در محیــط 
خانــواده و اجتمــاع، نقــش رئیــس، معلم و راهنماســت. 
در جوامــع ســنتی، پدربــزرگ و مــادر بــزرگ، هســته 
ــزد  ــا در ن ــتند. آنه ــی هس ــکیات فامیل ــزی تش مرک
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56فصلنامه تلاش سبز
فرزنــدان و نــوه هــا محتــرم انــد و وجودشــان در 
ــه  ــور ب ــه ام ــی را دارد ک ــش کدخدای ــط، نق آن محی
دســت او ســر و ســامان مــی گیــرد. تصــور اطرافیــان 
ــا در  ــه وجــود آنه ــن اســت ک ــورد ســالمندان ای در م
ــی  ــط زندگ ــه محی ــت ک ــمعی اس ــون ش ــه همچ خان
ــادمانی  ــات و ش ــات ثب ــد و موجب ــی کن ــن م را روش
ــع،  ــن جوام ــی آورد. ای ــم م ــواده را فراه ــای خان اعض
هــم نشــینی ســالمندان را بــرای خــود غنیمتــی 
ــدن  ــه دی ــت ک ــن اس ــان ای ــمارند و تصورش ــی ش م
ــدازد. ــی ان ــدا م ــاد خ ــه ی ــی را ب ــالمند، آدم ــرد س ف

* جایگاه سالمندان در اسلام

اســام بــه جامعــه ســالمندان بــا نظــر احتــرام و 
تکریــم مــی نگــرد و بــا همــه توجهــی کــه بــه جوانــان 
دارد، بــا ســالمندان بــه شــیوه ای رفتــار مــی کنــد کــه 
افــراد جامعــه، وجــود آنــان را بــی ارزش و بــی مقــدار 
نپندارنــد. حمایــت از ســالمندان، از امــوری اســت کــه 
مــورد توصیــه اســام و ارزش بــه شــمار مــی آیــد. در 
ــی  ــه و دانای ــاد تجرب اســام ســالخوردگی نشــانه و نم
ــگفتی  ــی ش ــام اجتماع ــالخوردگان از مق ــت و س اس
برخوردارنــد، بــه ویــژه از آن جهــت کــه آنهــا گنجینــه 
ای از دانــش هــا، تجربــه هــا، معلومــات و اندیشــه هــا 
بــه حســاب مــی آینــد. از ایــن رو بایــد مــورد دلجویــی، 
محبــت و احتــرام قــرار گیرند و شــخصیت شــان گرامی 
داشــته شــود. رســول خــدا صلــی الله علیــه و آلــه مــی 
فرمایــد: بــه پیــران و بــزرگان خــود احتــرام کنیــد و بر 
کوچــک تــران خــود رحمــت و عنایــت داشــته باشــید.

* ضرورت ارتباط با سالمندان

ــت و  ــت اس ــه غنیم ــالمند در جامع ــراد س ــود اف وج
آدمــی قــدر آنهــا را هنگامــی مــی شناســد کــه خــود 
فــرد بزرگســال یــا پــدر و مــادر شــود و بــه جایــگاه این 
افــراد پــی ببــرد. بــر ایــن اســاس، ارتبــاط با ســالمندان 
بــا نســل جــوان، امــری ضــروری اســت. جــوان ناگزیــر 
ــتواری  ــت و اس ــی، روش درس ــیر زندگ ــت در مس اس
داشــته باشــد و ایــن هــدف قابــل دسترســی نیســت، 
مگــر اینکــه آدمــی راه خــود را پختــه و اســتوار ســازد 
ــری  ــه عم ــرد ک ــره گی ــی به ــای آنهای ــه ه و از تجرب
ــد. بســیاری از افتــادن  ایــن راه و برنامــه را پیمــوده ان

ــی  ــل نادان ــه دلی ــا ب ــاط ه ــا و انحط ــقوط ه ــا، س ه
ــره  ــرور، راه به ــدرت و غ ــت ق ــه عل ــوان ب ــت و ج اس
ــا  ــی ب ــد و زندگ ــی شناس ــت از آن را نم ــری درس گی
ــا را  ــاط ه ــا و انحط ــقوط ه ــن س ــو ای ــالمندان، جل س
ــای  ــه ه ــدی از تجرب ــره من ــا به ــرد. جــوان ب ــی گی م
ــد نتیجــه و حاصــل عمــر را غنــا  ســالمندان مــی توان
ــود. ــرف نش ــود منح ــی خ ــیر اصل ــد و از مس ببخش

* وظایف جوانان در برابر سالمندان

ــو  ــته و نیک ــی شایس ــراری ارتباط ــرای برق ــان ب جوان
ــده  ــنا ش ــود آش ــف خ ــا وظای ــد ب ــالمندان، بای ــا س ب
ــد.  ــرا کنن ــن اج ــکل ممک ــن ش ــه بهتری ــا را ب و آنه
پذیــرش و تحمــل ســالمندان، بــه ویــژه پــدر و 
ــر و  ــا صب ــا ب ــداری آنه ــظ و نگه ــالمند و حف ــادر س م
ــرباز زدن  ــه س ــالمند ک ــت س ــت حرم ــاری، رعای بردب
ــره  ــت، به ــی اس ــان اله ــی از فرم ــی تخط از آن نوع
منــدی از تجربــه هــای آنهــا و نیــز مهــرورزی و رفــع 
مشــکات آنهــا، از جملــه وظایفــی اســت کــه جوانــان 
ــا بتواننــد  ــد ت ــر عهــده دارن در خصــوص ســالمندان ب
زندگــی آینــده خــود را بــر پایــه مشــارکت آن پیــران 
فرزانــه پــی ریــزی کننــد و بــا اســتفاده از تجربــه هــای 
ــند. ــی برس ــت در زندگ ــش و موفقی ــه آرام ــان، ب ایش

* وظایف مردم در مورد سالمندان

در یــک جامعــه متعــادل و اســامی، مــردم در مــورد 
ــه  ــد ک ــی دارن ــئولیت های ــف و مس ــالمندان وظای س
ــد. احســاس مســئولیت در  ــا توجــه کنن ــه آنه ــد ب بای
ــداری  ــا و پاس ــرام آنه ــت احت ــالمندان، رعای ــال س قب
بــرآورده  ایشــان،  مصالــح  و  منافــع  از  و حمایــت 
ــی گشــاده،  ــا روی ــان ب ــن آن ــات و پذیرفت کــردن توقع
قدرشناســی از آنهــا و ارج نهادن زحماتشــان، مشــارکت 
دادن ایشــان در امــور زندگــی و جامعــه، رعایــت اصــول 
ــام  ــی داشــت مق ــا و گرام ــا آنه انســانی در برخــورد ب
ــه ســرپیچی  ــی اســت ک ارزشــمند ســالمندان، وظایف
ــه  ــت، بلک ــم خداس ــب خش ــا موج ــه تنه ــا، ن از آنه
ــک  ــد. کوچ ــی کن ــون م ــم دگرگ ــات را ه ــام حی نظ
ــه  ــی ب ــی نادان ــه نوع ــن آنک ــالمندان ضم ــمردن س ش
شــمار مــی آیــد، در واقــع نوعــی خــراب کــردن بنایــی 
ــت. ــه اس ــد یافت ــود در آن رش ــی خ ــه آدم ــت ک اس



فصلنامه تلاش سبز57
13

99
ن 

ستا
زم

 و 
یز

پای
 ،3

1-
 3

0 
ره

ما
 ش

م ،
نه

ل 
سا

* خانه سالمندان

خانــه ســالمندان بــه صورت و شــکل جدیــد، ره آوردی 
از غــرب و حاکــی از عــدم احســاس مســئولیت دربــاره 
ــادی در  ــا م ــی صرف ــای او و بینش ــان و ارزش ه انس
مــورد اوســت. نســل جــوان غــرب بــرای رفاه و آســایش 
ــاش  ــد و ت ــری در تولی ــه عم ــالمندان را ک ــود، س خ
بــوده انــد، از خــود طــرد کــرده و به ســرای ســالمندان 
مــی برنــد. اســام ضمــن تأســف از ایــن مســئله، مــی 
ــالمندان در  ــه س ــد آورد ک ــی را پدی ــد موجبات کوش
خانــه و در کنــار فرزندانــی زندگــی کننــد کــه عمــری 
بــه تربیــت و پــرورش آنهــا همــت گماشــته و ســرمایه 
ــد. در  ــته ان ــود را در آن راه گذاش ــی خ ــر و جوان عم
ــت و  ــدان اس ــده فرزن ــه عه ــالمندان ب ــام اداره س اس
آنهــا بایــد بــا نهایــت قدرشناســی و عــزت ایــن کار را 
انجــام دهنــد. تأســیس خانــه ســالمندان، از دو اندیشــه 
رفــاه و آســایش اطرافیــان و رفاه و آســایش ســالمندان 
ــالمندان از  ــتن س ــه دور داش ــرد؛ البت ــی گی ــه م ریش
ــا  ــردن آنه ــروم ک ــت مح ــواده، در حقیق ــط خان محی
ــت. ــغ اس ــی دری ــای ب ــت ه ــا و محب ــت ه از مصاحب

* پذیرش سالمندی

دنیــا چــون پلــی اســت بــر گــذر کــه مراحــل عمــر را 
ــد.  ــر روی آن خواهیــم گذران یکــی پــس از دیگــری ب
ــی  ــی و جوان ــی، کودک ــه دوران جنین ــه ک ــان گون هم
ــت را  ــری و کهول ــم، دوران پی ــی نهی ــر م را پشــت س
هــم تجربــه خواهیــم کــرد. بازنشســتگی و ســالمندی، 
مرحلــه ای خــاص از زندگــی انســان اســت و ســازگاری 
ــه در  ــد ک ــی طلب ــی را م ــا شــرایط و عواقب شــخص ب
ــد. دوران  ــی آی ــد م ــی پدی ــرای آدم ــه ب ــن مرحل ای
ــی و  ــون دوران جوان ــوان چ ــی ت ــم م ــالمندی را ه س
ــی  ــه ناراحت ــچ گون ــدون هی ــرد و ب ــا ک ــالی زیب میانس
و مشــکلی آن را گذرانــد. یافتــن وضــع موجــود، 
خــوش بینــی بــه آینــده، پذیــرش واقعیــت ســالمندی، 
ــی هــای  ــه زیبای نترســیدن از بازنشســتگی و توجــه ب
ــغل  ــرگرمی و ش ــی س ــاد نوع ــز ایج ــالمندی، و نی س
ــه  ــت ک ــی اس ــه های ــه توصی ــش، از جمل ــرای خوی ب
رعایــت آنهــا، پذیــرش ســالمندی را آســان مــی کنــد.

نویسنده : زهرا رضاییان

منبع: ماهنامه گلبرگ ، مرکز پژوهشهای اسلامی صدا و سیما
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ارز دیجیتال چیست؟

 )Cryptocurrency( ارز دیجیتــال یــا رمــز ارز
شــکل خاصــی از پــول دیجیتــال اســت کــه بــر پایــه 
ــگاری ایجــاد شــده اســت. بیشــتر ارزهــای  ــم رمزن عل
ویژگی هــای  از  شــدن  بهره منــد  بــرای  دیجیتــال 
و  شــفافیت  بــودن،  غیرمتمرکــز  ماننــد  اساســی 
تغییرناپذیــر بــودن از بــاک چیــن اســتفاده می کننــد.
بــه  دیجیتــال  ارزهــای  غیرمتمرکــز  ماهیــت 
گــروه  نهــاد،  هیــچ  کــه  اســت  معنــی  ایــن 
نمی کنــد. کنتــرل  را  آن هــا  ســازمانی  یــا 

ــتقیم  ــورت مس ــه ص ــوان ب ــی ها را می ت کریپتوکارنس
ــه  ــت ب ــه واســطه ای در اینترن ــت هرگون ــدون دخال و ب
ــال  ــرای ارس ــی ب ــرد. یعن ــال ک ــری ارس ــخص دیگ ش
ــاح  ــه افتت ــازی ب ــر نی ــه یکدیگ ــال ب ــای دیجیت ارزه
حســاب بانکــی، اســتفاده از خدمــات بانک هــا یــا 
هــر ســازمان واســطه  دیگــری نخواهیــد داشــت.
ــتند  ــی هس رمزارزهــا هماننــد ریــال و دلار پول های
کــه بــا ســازوکار مختلفــی ایجــاد و توزیــع می شــوند. 
ــت  ــد بی ــا مانن ــن پول ه ــی از ای ــق برخ ــد خل فراین
بــرای  و  می شــود  انجــام  ماینینــگ  بــا  کویــن 
تعــدادی دیگــر از آن هــا، تمامــی ســکه ها از قبــل بــه 
ــد. ــرار می گیرن ــبکه ق ــده در ش ــتخراج ش ــورت اس ص

ــع  ــاوری  دفتــرکل توزی ــر روی فن ارزهــای دیجیتــال ب
شــده ســاخته  شــده اند کــه یکــی از محصــولات مهــم 
ــای  ــاک چین ه ــت. ب ــن اس ــاک چی ــاوری ب آن، فن
ــال از آن اســتفاده  عمومــی کــه اکثــر ارزهــای دیجیت
می کننــد، قابلیــت مشــاهده تمامــی تراکنش هــا را 
ــد و  ــور دارن ــبکه حض ــه در ش ــرادی ک ــرای اف ــه ب چ

ــد. ــم می کن ــبکه فراه ــارج از ش ــراد خ ــرای اف ــه ب چ
ــال  ــن ارز دیجیت ــن اولی ــت کوی ــیاری بی ــد بس از دی
ــال  ــده آن س ــه ای ــت ک ــز ارزی اس ــا رم ــی ی حقیق
ــن  ــر و اولی ــن منتش ــت کوی ــر بی 2008 در وایت پیپ
شــد؛  اســتخراج   2009 ســال  در  آن  ســکه های 
هرچنــد پیــش از بیــت کویــن نیــز تاش هــای زیــادی 
بــرای ســاخت یــک ارز دیجیتــال صــورت گرفتــه بــود.
دو  از  دیجیتــال  ارزهــای  شــکل گیری  ایــده 
ثالــث«  شــخص  بــه  »اعتمــاد  بــزرگ  مشــکل 
می گیــرد. ریشــه  کــردن«  خــرج  »دوبــار  و 
ــول  ــال پ ــرای انتق ــا ب ــما از بانک ه ــه ش ــی ک هنگام
و نگهــداری آن اســتفاده می کنیــد، در واقــع بــه 
اگــر کلی تــر  اعتمــاد کرده ایــد. حتــی  بانــک  آن 
پیــش  بــرای  اعتمــاد  کنیــد،  نــگاه  ماجــرا  بــه 
اســت. ضــروری  کارهایتــان  از  بســیاری  بــردن 

مشــکل دوبــار خــرج کــردن در سیســتم های مالــی که 
ــا  ــی موجودی ه ــا بررس ــزی ب ــرورهای مرک ــط س توس
ــردن  ــرج ک ــراد را از خ ــوی اف ــود، جل ــده ب ــل ش ح
دوبــاره ی مقــدار مشــخصی پــول می گرفــت. ایــن 
راهــکار بــه صــورت غیرمتمرکــز در بیــت کویــن ارائــه 
شــد و تمامــی افــراد بــا بررســی تاریخچــه تراکنش هــا 
می توانســتند از تقلــب کردن ســایرین جلوگیــری کنند.
ــی  ــول الکترونیک ــن پ ــوان اولی ــه عن ــن ب ــت کوی بی
عرضــه شــد کــه توانســته بــود مســئله اعتمــاد 
و دوبــار خــرج کــردن را حــل کنــد. دیگــر نیــاز 
نبــود افــراد بــرای انتقــال و نگهــداری پــول بــه 
ــا بانکــی اعتمــاد کننــد. شــخص، ســازمان، گــروه و ی

مســئله اعتمــاد نیــز نــه تنهــا در انتقــالات پولــی، بلکــه 
ــک  ــه ی ــان ها ب ــرای انس ــر ب ــور دیگ ــیاری از ام در بس
دردســر بــزرگ تبدیل شــده بــود. برای همین سیســتم 
عــاری از اعتمــادی کــه بیــت کوین ارائــه داده بــود، در 
ــه کار گرفتــه شــد. ــز ب ســایر فعالیت هــای انســانی نی
رفتــه رفتــه ارزهــای دیجیتــال بــرای حــل دغدغه هــای 
متفاوتــی بــه وجــود آمدنــد. بــه عنــوان نمونــه اتریــوم 
خــود را بســتری بــرای توســعه برنامه هــای مختلــف و 
اجــرای قراردادهــای هوشــمند معرفــی کــرد و ریپــل 
ــر روی  ــا، ب ــه بانک ه ــبت ب ــبینانه  نس ــگاه خوش ــا ن ب
تجدیــد ســاختار ارتباطــات بین بانکــی و ارائه سیســتم 
شــد. متمرکــز  کم هزینــه  و  پرســرعت  پرداختــی 
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ــاخته  ــرون س ــاس و ت ــوم، ای ــد اتری ــی مانن دیجیتال
شــده اند کــه از قــدرت بــاک چین هــای اصلــی 
می گیرنــد. بهــره  تراکنش هایشــان  اجــرای  بــرای 
می کننــد؟ کار  چگونــه  رمزارزهــا 
خــود،  تراکنش هــای  اجــرای  بــرای  ارزهــا  رمــز 
بــه  می گیرنــد.  کار  بــه  را  مختلفــی  مدل هــای 
اثبــات کار  عنــوان نمونــه بیــت کویــن از مــدل 
ــتخراج کنندگان  ــی آن اس ــه ط ــد ک ــتفاده می کن اس
می کننــد. تاییــد  را  تراکنش هــا  ماینرهــا  یــا 

ــا  ــه ب ــا ک ــاک چین ه ــف در ب ــای مختل ــن مدل ه ای
ــام »الگوریتم هــای اجمــاع« یــا ســازوکارهای توافــق  ن
جمعــی شــناخته می شــود، نحوه بــه اتفاق نظر رســیدن 
ــردن  ــد ک ــورد تایی ــبکه را در م ــارکت کنندگان ش مش
یــا نکــردن یــک تراکنــش در شــبکه تعییــن می کننــد.
ــه  ــا ب ــورت همت ــه ص ــال ب ــای دیجیت ــش  ارزه تراکن
مــدل  براســاس  و  می کنــد  عمــل   )P2P( همتــا 
اســتفاده شــده، نیــاز بــه واســطه ها را از بیــن می برنــد.

ــال و  ــای دیجیت ــبکه ارزه ــر ش ــارت ب ــئولیت نظ مس
ــود.  ــن می ش ــا تامی ــط نوده ــت آن توس ــن امنی تامی
روش هــای  بــه  مختلــف  شــبکه های  در  نودهــا 
ــت  ــال در بی ــرای مث ــوند. ب ــاب می ش ــی انتخ مختلف
هســتند  ماینرهــا  یــا  اســتخراج کنندگان  کویــن، 
ــاس  ــد، در ای ــده دارن ــر عه ــئولیت را ب ــن مس ــه ای ک
و تــرون دربــاره انتخــاب ایــن نودهــا رای گیــری 
هــر  ســهام،  اثبــات  شــبکه های  در  و  می شــود 
شــبکه  در  را  ســکه هایش  از  بخشــی  کــه  کســی 
بــه صــورت ســهام قفــل کــرده باشــد، می توانــد 
کنــد. تصمیم گیــری  تراکنش هــا  مــورد  در 

ارزهای دیجیتال چه تفاوتی با پول های 
معمولی دارند؟

ســبب  فــرد  بــه  منحصــر  ویژگی هــای  برخــی 
ــای  ــال و پول ه ــای دیجیت ــن ارزه ــز بی ــاد تمای ایج
ــا  ــن ویژگی ه ــام ای ــه تم ــت. البت ــده اس ــی ش معمول
و  نــدارد  وجــود  دیجیتــال  ارزهــای  همــه  در 
کــرد. مشــاهده  نیــز  را  اســتثنائاتی  می تــوان 
ــل برگشــت  ــال غیرقاب ــای دیجیت ــن ویژگــی ارزه اولی
بــودن تراکنش هاســت. اگــر انتقــال ارز دیجیتالــی 
را انجــام دهیــد و تراکنــش شــما تاییــد شــود، دیگــر 

در  تنهــا  کار  ایــن  و  برگردانیــد  را  آن  نمی توانیــد 
ــل  ــده مای ــود کــه گیرن ــر خواهــد ب ــی امکان پذی صورت
بــه انجــام ایــن کار باشــد. امــا ایــن شــیوه در بانک هــا 
ــه  ــی را ب ــتباه پول ــه اش ــما ب ــر ش ــت. اگ ــاوت اس متف
حســاب شــخصی دیگــر انتقــال داده باشــید، در نهایــت 
بــا پیگیــری قضایــی می توانیــد آن را پــس بگیریــد. امــا 
اگــر بیــت کویــن یــا ارز دیجیتــال دیگــری را اشــتباها 
بــه آدرس دیگــری بفرســتید، بایــد بیخیــال آن شــوید!
ارزهــای دیجیتــال  دومیــن ویژگــی منحصربفــرد 
ــا نیمــه ناشــناس بــودن آن هاســت.  ناشــناس بــودن ی

آدرس کیــف پول هــا کــه همــان نقــش شــماره کارت 
ــد،  ــی دارن ــا شــماره حســاب را در حســاب های بانک ی
شــامل اطاعــات هویتــی شــما نمی شــوند. ایــن 
آدرس هــا کــه از رشــته عبــارات حروف و اعداد تشــکیل 
ــا  ــه تراکنش ه ــی تاریخچ ــا بررس ــا ب ــده اند را تنه ش
و تحلیل هــای عمیــق می تــوان بــه هویــت افــراد 
پیونــد زد. البتــه برخــی ارزهــای دیجیتــال پیگیرگریــز 
ــرو، زی کــش و  ــد مون ــم خصوصــی محــور مانن و حری
گریــن طــوری طراحــی  شــده اند کــه شناســایی هویــت 
را خیلــی ســخت و تقریبــا غیرممکــن می کننــد.

ســومین ویژگــی رمزارزهــا جهانــی یــا فرامــرزی بــودن 
آن هاســت. ارســال پــول بــه نقــاط مختلــف دنیــا ممکن 
ــن روز طــول  ــا چندی ــی ت ــا سیســتم های فعل اســت ب
بکشــد ولــی ارزهــای دیجیتــال ایــن کار را در عــرض 
چنــد دقیقــه می تواننــد انجام دهنــد. ارزهــای دیجیتال 
ــوان  ــا را می ت ــرزی نمی شناســند و آن ه ــت م محدودی
ــتاد. ــر فرس ــه دیگ ــه نقط ــا ب ــه ای در دنی ــر نقط از ه
ــال اســت.  ــای دیجیت ــت ارزه ــن ویژگــی امنی چهارمی
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ایــن امنیــت در مبادلات درون شــبکه ای توســط قدرت 
ــراد )در  ــه اشــتراک گذاشــته شــده توســط اف هــش ب
ــی  ــود. از طرف ــن می ش ــات کار( تامی ــتم های اثب سیس
سیســتم رمزنــگاری کلیــد عمومــی و کلیــد خصوصــی 
ــه خودشــان  ــد ک ــه اشــخاص می ده ــکان را ب ــن ام ای
کنتــرل پول هــای دیجیتالشــان را بــر عهــده بگیرنــد و 
شــخص دیگــری نتوانــد بــه آن ها دسترســی پیــدا کند.

بــه  نســبت  را  رمزارزهــا  کــه  ویژگــی  پنجمیــن 
ــز کــرده، انحصــاری نبــودن  ــی متمای پول  هــای معمول
ــد از شــبکه های  ــرای اینکــه بتوانن ــراد ب آن هاســت. اف
ــوم،  ــن، اتری ــت کوی ــد بی ــی مانن ــال مختلف ارز دیجیت
لایــت کویــن و غیــره اســتفاده کننــد، نیــازی نیســت 
از شــخص یــا گــروه و ســازمانی اجــازه بگیرنــد. آن هــا 
دانلــود  را  تراکنش هــا  تاریخچــه  کل  می تواننــد 
ــازه  ــب اج ــه کس ــاز ب ــدون نی ــان ب ــرده و خودش ک
ــد. ــال کنن ــت ارز دیجیت ــا دریاف ــال ی ــه ارس ــدام ب اق

انواع ارز دیجیتال
ــوان  ــن را می ت ــت کوی ــز بی ــه ج ــال ب ــای دیجیت ارزه
بــه دو دســته آلــت کوین هــا و توکن هــا تقســیم کــرد. 
ــاک  ــا هــر کــدام ب ــا همــان کوین ه ــا ی ــت کوین ه آل
چیــن مخصــوص خودشــان را دارند. بخشــی از کوین ها 
ــا  ــن ســاخته شــده اند و ی از کدهــای اولیــه بیــت کوی
ــه اصطــاح فورکــی از بیــت کویــن هســتند. این هــا  ب
ــد  ــی مانن ــی در متغیرهای ــات جزئ ــال اصاح ــا اعم ب
ــاد  ــان ایج ــتخراج، زم ــم اس ــکه ها، الگوریت ــداد س تع
ــد. ــه وجــود آمده ان ــن ب ــره از بیــت کوی باک هــا و غی
برخــی کوین هــای دیگــر ماننــد اتریــوم، ریپــل و ویــوز 
شــبکه خــود را بــدون اســتفاده از کدهــای بیــت کویــن 
ســاخته اند. ایــن بــاک چین ها اغلــب بــرای کاربردهای 
ــده اند. ــاد ش ــال ایج ــول دیجیت ــز پ ــه ج ــتری ب بیش

توکن هــا دســته دیگــری از ارزهــای دیجیتــال هســتند 
ــوز  ــا وی ــوم ی ــد اتری ــرم مانن ــک پلتف ــر بســتر ی ــه ب ک
و ایــاس ســاخته می شــوند. آن هــا بــاک چیــن 
جداگانــه ای ندارنــد و بــرای اجــرای تراکنش هــای 
خــود از قــدرت بــاک چیــن اصلــی کمــک می گیرنــد.
توکن هــا طــی عرضــه اولیه ســکه یــا همــان ICOها در 
ازای تامیــن ســرمایه جمعــی بــه ســرمایه گذاران اعطــا 
می شــوند. توکن هــا کاربردهــای مخصــوص خودشــان 
را دارنــد و نمی تــوان آن هــا را بــه چشــم یــک ارز دیــد. 

ــای اوراق  ــته توکن ه ــه دو دس ــز ب ــا نی ــود توکن ه خ
بهــادار و توکن هــای کاربــردی تقســیم می شــوند.

ارزهای دیجیتال مشهور
در حــال حاضــر بیــش از 2,200 ارز دیجیتــال در 
بــازار وجــود دارد کــه بیشــتر آن هــا پروژه هــای 
مــرده یــا رهاشــده هســتند. در طــول تاریــخ 10 
ــان  ــا از هم ــی از آن ه ــال، برخ ــای دیجیت ــاله ارزه س
ــای  ــود را در رده ه ــگاه خ ــازار جای ــه ب ــدای ورود ب ابت
ارزشــمندترین ها حفــظ کرده انــد. بــالای جــدول 
کویــن بیــت 
ارز  قدیمی تریــن  و  مشــهورترین  کویــن  بیــت 
ــات  ــون توجه ــه در کان ــه همیش ــت ک ــال اس دیجیت
ارز  ایــن  ســاخت  زمــان  از  اســت.  داشــته  قــرار 
دیجیتــال توســط ساتوشــی ناکاموتــو بیش از 10 ســال 
می گــذرد و از آن زمــان تاکنــون جایــگاه نخســت 
ــت. ــداده اس ــت ن ــال از دس ــای دیجیت ــن ارزه را بی

اتریوم
ویتالیــک  توســط   2013 ســال  در  اتریــوم  ایــده 
بوتریــن مطــرح شــد. عرضــه اولیــه ســکه آن در 
ســال 2014 بــه وقــوع پیوســت و شــبکه آن در 
جــولای 2015 راه انــدازی شــد. اتریــوم از همــان 
ابتــدا بــا ایده هــای نوآورانــه ظاهــر شــد. ارز دیجیتــال 
ایــن پلتفــرم اتــر )ether( نــام دارد و از اتریــوم 
کــرد. اســتفاده  می تــوان  توکــن   ســاخت  بــرای 

ریپل
ــام  ــرای انج ــه ب ــت ک ــازی اس ــرم متن ب ــل پلتف ریپ
شــده  طراحــی  ســریع  و  ارزان  تراکنش هــای 
در ســال 2012  پرداختــی  ایــن سیســتم  اســت. 
عرضــه شــد و از پول هــای رایــج در شــبکه خــود 
پشــتیبانی می کنــد. ریپــل بــر روی همــکاری بــا 
ــز  ــود تمرک ــی خ ــتم پرداخت ــعه سیس ــا و توس بانک ه
نــام دارد.  )XRP( کــرده و کویــن آن اکس آرپــی 

لایت کوین
بــا هــدف پرداخت هــای ســریعتر،  لایــت کویــن 
بیــت  کدهــای  روی  بــر  تغییراتــی  اعمــال  بــا 
ــن ارز  ــد. ای ــاخته ش ــی س ــی ل ــط چارل ــن توس کوی
ــال شــناخته می شــود  ــره دیجیت ــام نق ــا ن ــال ب دیجیت
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سا کوین هاســت. آلــت  قدیمی تریــن  از  یکــی  و 

بیت کوین کش
کــه  کویــن  بیــت  معــروف  فورک هــای  از  یکــی 
در  باک هــا  انــدازه  روی  بــر  تغییــر  اعمــال  بــا 
ــش  ــن ک ــت کوی ــد. بی ــود آم ــه وج ــال 2017 ب س
 SV و   ABC زنجیــره  دو  بــه   2018 ســال  در 
ــام  ــا ن ــره ABC ب ــه زنجی ــه طوریک ــد، ب ــیم ش تقس
بیــت کویــن کــش بــه فعالیــت خــود ادامــه داد.
دیجیتــال ارزهــای  محبوبیــت  دلیــل 
ــان،  ــازار پرنوسان ش ــل ب ــه دلی ــال ب ــای دیجیت ارزه
فنــاوری کــه در آن هــا بــه کار رفتــه و همچنیــن 
ــرعت  ــه س ــد، ب ــه دارن ــه ای ک ــای آزادی خواهان ایده ه
ــد. ــت یافتن ــی دس ــت بالای ــه محبوبی ــردم ب ــن م بی
ــا،  ــی آن ه ــل نوپای ــه دلی ــال ب ــای دیجیت ــازار ارزه ب
یــک  در  اســت  ممکــن  و  دارد  زیــادی  نوســانات 
از آن هــا تــا چندصــد درصــد  روز قیمــت یکــی 
ــزش کنــد. ــد کــرده و یــا چنــد ده درصــد ری رش

ــه  ــا ب ــال ب ــای دیجیت ــه در ارزه ــه کار رفت ــاوری ب فن
کارگیــری علــم رمزنگاری کــه پایه آن ریاضیات اســت، 
امــکان تقلــب را از افــراد می گیــرد و سیســتم های 
ــد. ــویق می کن ــتگویی تش ــت راس ــی را در جه پرداخت
کنــار  و  آزادی خواهانــه  جنبــه  ایــن،  بــر  عــاوه  
ــه  ــرادی ک ــا اف ــده ت ــث ش ــطه ها باع ــتن واس گذاش

نســبت بــه سیســتم های مالــی ســنتی بدبیــن بودنــد 
ــوند. ــل ش ــال متمای ــای دیجیت ــمت ارزه ــه س ــز ب نی
دیجیتــال ارزهــای  دربــاره  متــداول  ســوالات 

ارز دیجیتال چیست؟
ــتند  ــول هس ــی از پ ــکل خاص ــال ش ــای دیجیت ارزه
کــه بــر پایــه علــم رمزنــگاری ســاخته شــده اند. 
ــفافیت و  ــودن، ش ــز ب ــا غیرمتمرک ــم آن ه ــی مه ویژگ
ــری بــاک چیــن آن هاســت کــه در اغلــب  تغییرناپذی
ــی مشــاهده می  شــوند. ــن ارزهــا، چنیــن خصوصیات ای
می کننــد؟ کار  چگونــه  دیجیتــال  ارزهــای 
تقریبــا تمــام ارزهــای دیجیتــال بــر بســتر بــاک چین 
کار می کننــد. بــا ایــن حــال هــر یــک از آن هــا بــاک 
چیــن را بــه طریــق متفاوتــی پیاده ســازی کــرده کــه 
در ســازوکارهای اجمــاع ایــن مــورد مشــاهده می شــود.

ــیم؟ ــا بفروش ــم ی ــال را بخری ــای دیجیت ــه ارزه چگون
طریــق  از  می تــوان  را  دیجیتــال  ارزهــای 
کــرد  خریــداری  داخلــی  آنایــن  صرافی هــای 
نیــاز  کار  ایــن  بــرای  رســاند.  فــروش  بــه  یــا  و 
داریــد. هویــت  احــراز  عملیــات  گذرانــدن  بــه 

نویسنده : نیما ملک پور
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۵ نکته درباره تاثیر کرونا بر افراد 
دارای معلولیت

ــه  ــر جامع ــیب پذی ــرهاي آس ــي از قش ــولان یک معل
بــا  تاکنــون  متمــادي  ســالهاي  از  کــه  هســتند 
مشــکات و چالــش هــاي فروانــي مواجــه بــوده انــد ، 
مشــکاتي کــه هــزاران راه بــراي حــل آنها وجــود دارد.
10درصــد   ، جهانــی  شــاخص های  اســاس  بــر 
ــد  ــکیل می دهن ــولان تش ــور را معل ــر کش ــت ه جمعی
و  وضعیــت  در  افــراد  بیشــتراین  نتیجــه  در  و 
هماننــد  تواننــد  نمــي   کــه  هســتند  شــرایطي 
انســان هــای عــادي در جامعــه زندگــی کننــد.

اعــام ســازمان بهداشــت  بــر اســاس  همچنیــن 
ــل  ــر دلای ــر اث ــول ب ــزار معل ــه 220 ه ــی، روزان جهان
ــه  ــان اضاف ــولان در جه ــت معل ــه جمعی ــون ب گوناگ
ــت  ــتثنی نیس ــده مس ــن قاع ــز ای ــود.ایران نی ــی ش م
بیشــتر  روانشناســان،  و  کارشناســان  گفتــه  بــه 
ــر  ــا از نظ ــته ی ــودي نداش ــي کمب ــر هوش ــان از نظ آن
اســتعدادها ممکــن اســت اشــکالي درکارشــان نباشــد 
امــا مشــکاتی کــه در دیــدن، شــنیدن و حرکــت  ایــن 
ــد  ــه نتوانن ــد ک ــد ش ــبب خواه ــود دارد، س ــراد وج اف
ــد. ــبي بگیرن ــره  مناس ــود به ــتعداد خ ــوش و اس از ه

رفتاروبرخــورد  در  کــه  اشــکالاتي  البتــه 
و  مواضــع  نــوع  بخاطــر  دارد،  وجــود  معلــولان 
دارنــد. او  بــا  دیگــران  کــه  اســت  برخوردهایــي 

از ســوی دیگــر، معلــولان بــا داشــتن مســایلی ماننــد 
مشــکل  بیان و دشــواریهای کنترلی، دستشان مي  لرزد، 
نمي تواننــد درســت بنویســند و یــا درســت راه برونــد.

ایــن مســاله موجــب بــروز مشــکات در زندگــي 
نابســاماني  بــراي  را  آنــان شــده و زمینــه  بــرای 
ســازد. مــي   فراهــم  رفتــار  و  زندگــي  در 

کارشناســان اجتماعــی و حتــی جامعــه شناســان 
دلیــل  بــه  معلــولان  کــه  هســتند  معتقــد  نیــز 
دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا معلولیــت هــای 
ــی  ــی و رفاه ــغلی ، تحصیل ــت ش ــون از وضعی گوناگ
بیشــتر  نتیجــه  در  و  نیســتند  برخــوردار  کاملــی 

رونــد. مــی  نشــینی  خانــه  و  انــزوا  روبــه  آنــان 

ــورداری  ــی، برخ ــرد معلول ــر ف ــی ه ــه حــق طبیع البت
ازمســکن ، حمل و نقل ، خدمات اجتماعی و بهداشــتی، 
فرصــت هــای شــغلی و آموزشــی، زندگــی اجتماعــی و 
فرهنگــی و نیــز تســهیات ورزشــی و تفریحــی اســت.

ــه  ــات در جامع ــن امکان ــه ای ــدن هم ــق نش ــا محق ام
فعلــی باعــث شــده تــا آنــان نتواننــد از فرصــت هــای 
برابــر زندگــی هماننــد افــراد عــادی، بهــره منــد شــوند.
فــرد معلــول از احســاس نقــص عضــو خــود خوشــحال 
ــه در  ــی ک ــر امکانات ــا ه ــد ب ــی خواه ــا م ــت ام نیس
اختیــار دارد توانایــی هایــش را بــه جامعــه اثبــات کند.

البتــه بــا وجود تمــام این مشــکات،  در شــرایط کنونی 
شــاهد حضــور پــر رنــگ قشــرهای مختلف معلــولان در 
کارهــای گروهــی ماننــد تئاتــر ، ورزش هــای مختلــف 
و کارهــای هنــری در مراکــز گوناگــون هســتیم.

نقــص  اثــر  بــر  کــه  اســت  کســی  معلــول 
در  را  خــودش  کارآیــی  ذهنــی  و  جســمی 
در  یــا  و  اجتماعــی  و  اقتصــادی  هــای  فعالیــت 
حــوادث و مســایل مختلــف از دســت مــی دهــد.

بعــد از اینکــه فــرد معلــول، وضعیــت خــود را پذیرفــت 
و بــا معلولیتــش کنــار آمد،بایــد نهایــت احتــرام 
را بــه او گذاشــت و اســتقال لازم را بــه وی داد.

ــر  ــن قش ــه ای ــبت ب ــم نس ــد از ترح ــالم بای ــراد س اف
بــه شــدت خــودداری کننــد، تشــویق و تقویــت 
اصــول  مهمتریــن  جملــه  از  خودبــاورِی  روحیــه 
و عناصــری اســت کــه بایــد در افــراد معلــول از 
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افــراد عــادی دارای هیجانــات مختلــف هســتند و 
بایــد ســامت روان آنهــا بــا دیــدگاه و اقدامــات 
یابــد. ارتقــا  از گذشــته تقویــت و  مثبــت بیــش 

افــراد معلــول مــی تواننــد بــا وجــود نقــص در جســم 
ــفالگری،  ــد س ــری مانن ــای هن ــام کاره ــه انج ــود ب خ
ــد. ــی بپردازن ــت کاری، قالیباف ــی، منب ــی، نقاش خیاط

ــن مســایلی اســت  ــه مهمتری ــل، از جمل ــه تحصی ادام
ــرای  ــرفت را ب ــد و پیش ــه رش ــد زمین ــی توان ــه م ک
معلــولان جســمی و حرکتــی در اجتمــاع ایجــاد کنــد.

در حــال حاضــر، معلــولان جســمی ، حرکتــی بــا 
مشــکات اندامــی، معلــولان حســی کــه شــامل 
نابینایــان و ناشــنوایان هســتند و معلــولان ذهنــی 
از  بیــش  کنند.جامعــه  مــی  زندگــی  جامعــه  در 
ــاز را  ــورد نی ــات م ــد امکان ــری بای ــش دیگ ــر بخ ه
ــان و  ــبتا آس ــی نس ــک زندگ ــورداری از ی ــرای برخ ب
ــد. ــم کن ــول فراه ــراد معل ــرای اف ــه ب ــدون دغدغ ب

ــور  ــی در کش ــای عموم ــکان ه ــی دیگر،م ــا از نگاه ام
ــای  ــارک، فضاه ــد پ ــت مانن ــطح پایتخ ــی درس وحت
ــان  ــردد آس ــرای ت ــل ب ــور کام ــه ط ــر ب ــبز و معاب س
آنهــا بــا ولیچــر و عصــا مناســب ســازی نشــده اســت.

این مســاله نیز بیشــتر ازهرچیزدیگری به خانه نشــینی 
ایــن افــراد کمــک کــرده و در نتیجــه تعــدادی از آنهــا 
شــاید تــا مــدت هــای زیــادی از منــزل بیــرون نیاینــد.

اماکــن  بیشــتر  در  معلــولان  ویــژه  آسانســورهای 
جایــی  جابــه  و  نشــده  تعبیــه  شــهر  عمومــی 
اســت. مشــکل  بســیار  هــا  پلــه  در  ویلچــر 

گاهــی اوقــات نیــز بایــد مــدت زمانــی را بــرای 
منتظــر  معمولــی  آسانســورهای  در  سوارشــدن 
متقاضــی  عــادی  افــراد  میــزان  از  تــا  بماننــد 
ایــن  نتیجــه  در  و  شــود  کاســته  سوارشــدن 
ــد. ــی کن ــه م ــکل مواج ــا مش ــم ب ــا را ه ــاله آنه مس

شــهرداری ها  جملــه  از  و  دســتگاه ها  امیدواریــم 
همــکاری لازم را جهــت مناســب  ســازی بیشــتر 
ــش  ــاهد کاه ــا ش ــند ت ــته باش ــر داش ــن و معاب اماک
ــیم. ــودکان باش ــالمندان و ک ــولان، س ــکات معل مش

بــه هــر شــکل،  معلولیــت محدودیــت نیســت و هیــچ 
یــک از ایــن مســایل یــاد شــده کــه بیشــتر معلــولان 
ــی  ــرم م ــه ن ــت و پنج ــا آن دس ــی ب ــرایط فعل در ش
ــان نیســت چــرا کــه  ــع از ادامــه زندگــی آن کننــد مان
ــت. ــی اس ــر معلولیت ــر از ه ــت فرات ــد آدمی روح بلن
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یــا  مراقبــت  توانایــی  کــه  اســت  جســمی  معلولیــت  دارای  فــردی 
عضــو  نقــص  علــت  بــه  را  خــود  زندگــی  ضــروری  کارهــای  انجــام 
باشــد.  شــده  نقصــان  دچــار  او  اجتماعــی  زندگــی  و  باشــد  نداشــته 
برخوردارنــد متنوعــی  و  وســیع  طیــف  از  فیزیکــی  معلولیت هــای 
تغذیــه  امــر  در  را  مشــکاتی  فیزیکــی  ناتوانی هــای 
اینکــه:  جملــه  از  مــی آورد،  وجــود  بــه  افــراد 
1 -  ممکــن اســت ایــن افــراد بــه دلیــل ناراحتی هــای روحــی بــرای 
ــه دلیــل مشــکات حرکتــی  ــا ب ــد. ی ــی انجــام ندهن غذاخــوردن تــاش کاف
بــرای تهیــه مــواد غذایــی و مهیــا کــردن آن دچــار مشــکات بســیاری شــوند. 
2 - ممکــن اســت ایــن افــراد در مراکــز خاصــی نگهــداری شــوند و نارضایتــی 
ــط  ــی و محی ــددکار اجتماع ــا م ــوب ب ــاط نامطل ــه شــده و ارتب ــذای ارای از غ
ســرو غــذا بــه افســردگی و متعاقــب آن بی اشــتهایی آنــان منجــر شــود کــه در 
نهایــت بــه کاهــش دریافــت مــواد غذایــی و ســرانجام ســوءتغذیه منجــر شــود.

مشکلات تغذیه ای معلولان جسمی:

1 - سوءتغذیه: 
بررســی  مــورد  دقــت  بــه  بایــد  ســوءتغذیه  شــدت  و  درجــه 
و  ویتامیــن  مولتــی   و  پرانــرژی  مکمل هــای  و  گیــرد  قــرار 
شــود. گرفتــه  درنظــر  افــراد  این گونــه  درمــان  بــرای  مینــرال 

2 - از دست دادن آب بدن: 
ــر  ــه در اث ــت ک ــدن اس ــت دادن آب ب ــولان از دس ــده معل ــکل عم ــک مش ی
مایعــات کافــی دریافــت نکــردن یــا بی میلــی بــه نوشــیدن یــا نداشــتن حــس 
مطمئــن در ایــن اشــخاص روی می دهــد. عــاوه بــر آن، ممکــن اســت ایــن 
اشــخاص بــه تنهایــی قــادر بــه نوشــیدن نباشــند کــه بایــد بــه طــور عمــده 
ــای  ــی از عفونت ه ــزان کاف ــه می ــات ب ــت مایع ــرا دریاف ــا آب داد. زی ــه آنه ب

کلیــوی  ســنگ های  و  ادراری 
می کنــد. جلوگیــری 

3 - بی اشتهایی: 
بی اشــتهایی می توانــد در اثــر 
نبــودن  جــذاب   و  افســردگی 
غــذا و یــا بــه علــت وجــود زخــم 
ــتن  ــی از نداش ــه ناش ــتر ک بس
ــی  ــی اســت و ناتوان تحــرک کاف
ورزشــی ایجــاد شــود. عــاوه 
ــت کــه مشــکل  بــر آن، یبوس
معلــولان  میــان  در  شــایعی 
ــد  ــز می توان ــت نی ــی اس فیزیک
ــود. ــر ش ــتهایی منج ــه بی اش ب

4 -  کمبود ویتامین ها: 
اســتفاده  بیمــاران  ایــن  در 
نــرم  غذاهــای  از  همیشــگی 
میوه هــا  مصــرف  از  پرهیــز  و 
بــه  تــازه  ســبزی های  و 
ــژه  ــه وی ــا، ب ــود ویتامین ه کمب
ویتامیــن C منجــر می شــود.

5 -  چاقی: 
ــولان کنتــرل وزن  در میــان معل
ــای  ــی از مراقبت ه ــش مهم بخ

رژیم غذایی معلولین جسمی
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تغذیــه ای را بــه خــود اختصــاص می دهــد. زیــرا 
ــل  ــه دلی ــو ب ــک س ــراد از ی ــن اف ــت ای ــن اس ممک
پرخــوری و از ســوی دیگــر، بــه دلیــل نداشــتن 
رو  ایــن  از  کافــی دچــار چاقــی  شــوند.  تحــرک 
ــا مــواد  ــا دقــت تنظیــم شــود ت ــد ب ــی بای ــم غذای رژی
مغــذی مــورد نیــاز ایــن افــراد بــدون دریافــت کالــری 
ــرد. ــرار گی ــان ق ــرف آن ــورد مص ــر روز م ــی ه اضاف

6 -  یبوست: 
ــه  ــی ب ــت فیزیک ــه معلولی ــا ب ــخاص مبت ــب اش اغل
دلیــل کاهــش قــدرت تحــرک و کاهــش توانایــی 
ــب  ــرکات روده ای و متعاق ــش ح ــار کاه ــات دچ عض
می شــوند. یبوســت  و  دفــع  در  اختــال  آن 
از داروهــای ملیــن:  بالایــی  7 - مصــرف مقادیــر 
ــت از  ــه یبوس ــا ب ــل ابت ــه دلی ــب ب ــراد اغل ــن اف ای
ــد  ــتفاده می کنن ــن اس ــای ملی ــادی داروه ــر زی مقادی
کــه بــه اختــال در جــذب مــواد غذایــی و در طولانــی  
مــدت بــه کمبــود تغذیــه ای منجــر می شــود. از 
ــا،  ــن داروه ــه ای ــت وابســتگی ب ــه عل ــر، ب طــرف دیگ
حــرکات طبیعــی روده کاهــش پیــدا کــرده و یبوســت 
دایمــی پیــدا می کننــد و تنهــا بــا مصــرف ایــن 
داروهــا می تواننــد دفــع مناســبی داشــته باشــند.

برای پیشگیری از یبوست رعایت نکات زیر ضروری 
است:

1 - دریافت فراوان مایعات به میزان دو تا سه لیتر در 
روز

کــه  مدفــوع:  دفــع  زمــان  کــردن  منظــم     -  2
عمــل  تحریــک  بــرای  می تــوان  حالــت  ایــن  در 
دفــع از آب ولــرم و ماســاژ شــکم اســتفاده کــرد.
فیبــر  کافــی  مقادیــر  از  اســتفاده   -  3
روزانــه رژیــم  برنامــه  در  غذایــی 
مثــل  هســته داری  میوه هــای  از  اســتفاده   -  4
آلــو  آب   مصــرف  و  زردآلــو  و  گیــاس  هلــو، 
موثرنــد. یبوســت  درمــان  در  ناشــتا  صبــح  در 
در کنــار تمامــی مشــکات ذکــر شــده می تــوان 
ــن  ــذا ای ــت غ ــه ای و کیفی ــت تغذی ــود وضعی ــا بهب ب
مشــکات و آســیب های ثانویــه را بــه حداقــل رســاند. 
بــه طــور مثــال، در مراکــز خــاص نگهــداری ایــن افــراد 
بــه کیفیــت و ظاهــر غــذا توجــه ویــژه  ای شــود. عــاوه 
ــا  ــد ت ــر باش ــد دل پذی ــذا بای ــرف غ ــل ص ــر آن، مح ب
ســبب افزایــش اشــتها شــود و غذاهــا بــه صــورت گــرم 
ــوردن را  ــه خ ــل ب ــا می ــود ت ــه ش ــات ارای ــا تزیین و ب
ــژه ای  ــای وی ــار آن طراحی ه ــد و در کن ــش ده افزای
روی وســایل غذاخــوری معلــولان صــورت گیــرد. 
بــرای مثــال، از لیوان هــای نــی دار اســتفاده شــود 
ــتقال  ــس اس ــود و ح ــرک وادار ش ــه تح ــار ب ــا بیم ت
ــا حــدی  ــد ت ــرده و بتوان ــدا ک ــه نفــس پی و اعتمــاد ب
بــدون کمــک دیگــران غذایــش را مصــرف کنــد.

نویسنده : حمید صالحی

رژیم غذایی معلولین جسمی
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معلوليت ، مشكلي با هزاران راه 
حل

ــه  ــر جامع ــیب پذی ــرهاي آس ــي از قش ــولان یک معل
بــا  تاکنــون  متمــادي  ســالهاي  از  کــه  هســتند 
مشــکات و چالــش هــاي فروانــي مواجــه بــوده انــد ، 
مشــکاتي کــه هــزاران راه بــراي حــل آنها وجــود دارد.
10درصــد   ، جهانــی  شــاخص های  اســاس  بــر 
ــد  ــکیل می دهن ــولان تش ــور را معل ــر کش ــت ه جمعی
و  وضعیــت  در  افــراد  بیشــتراین  نتیجــه  در  و 
هماننــد  تواننــد  نمــي   کــه  هســتند  شــرایطي 
انســان هــای عــادي در جامعــه زندگــی کننــد.

اعــام ســازمان بهداشــت  بــر اســاس  همچنیــن 
ــل  ــر دلای ــر اث ــول ب ــزار معل ــه 220 ه ــی، روزان جهان
ــه  ــان اضاف ــولان در جه ــت معل ــه جمعی ــون ب گوناگ
ــت  ــتثنی نیس ــده مس ــن قاع ــز ای ــود.ایران نی ــی ش م
بیشــتر  روانشناســان،  و  کارشناســان  گفتــه  بــه 
ــر  ــا از نظ ــته ی ــودي نداش ــي کمب ــر هوش ــان از نظ آن
اســتعدادها ممکــن اســت اشــکالي درکارشــان نباشــد 
امــا مشــکاتی کــه در دیــدن، شــنیدن و حرکــت  ایــن 
ــد  ــه نتوانن ــد ک ــد ش ــبب خواه ــود دارد، س ــراد وج اف
ــد. ــبي بگیرن ــره  مناس ــود به ــتعداد خ ــوش و اس از ه

رفتاروبرخــورد  در  کــه  اشــکالاتي  البتــه 
و  مواضــع  نــوع  بخاطــر  دارد،  وجــود  معلــولان 
دارنــد. او  بــا  دیگــران  کــه  اســت  برخوردهایــي 

از ســوی دیگــر، معلــولان بــا داشــتن مســایلی ماننــد 
مشــکل  بیان و دشــواریهای کنترلی، دستشان مي  لرزد، 
نمي تواننــد درســت بنویســند و یــا درســت راه برونــد.

ایــن مســاله موجــب بــروز مشــکات در زندگــي 
نابســاماني  بــراي  را  آنــان شــده و زمینــه  بــرای 
ســازد. مــي   فراهــم  رفتــار  و  زندگــي  در 

کارشناســان اجتماعــی و حتــی جامعــه شناســان 
دلیــل  بــه  معلــولان  کــه  هســتند  معتقــد  نیــز 
دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا معلولیــت هــای 
ــی  ــی و رفاه ــغلی ، تحصیل ــت ش ــون از وضعی گوناگ

بیشــتر  نتیجــه  در  و  نیســتند  برخــوردار  کاملــی 
رونــد. مــی  نشــینی  خانــه  و  انــزوا  روبــه  آنــان 

ــورداری  ــی، برخ ــرد معلول ــر ف ــی ه ــه حــق طبیع البت
ازمســکن، حمل و نقل ، خدمات اجتماعی و بهداشــتی، 
فرصــت هــای شــغلی و آموزشــی، زندگــی اجتماعــی و 
فرهنگــی و نیــز تســهیات ورزشــی و تفریحــی اســت.

ــه  ــات در جامع ــن امکان ــه ای ــدن هم ــق نش ــا محق ام
فعلــی باعــث شــده تــا آنــان نتواننــد از فرصــت هــای 
برابــر زندگــی هماننــد افــراد عــادی، بهــره منــد شــوند.
فــرد معلــول از احســاس نقــص عضــو خــود خوشــحال 
ــه در  ــی ک ــر امکانات ــا ه ــد ب ــی خواه ــا م ــت ام نیس
اختیــار دارد توانایــی هایــش را بــه جامعــه اثبــات کند.

البتــه بــا وجود تمــام این مشــکات،  در شــرایط کنونی 
شــاهد حضــور پــر رنــگ قشــرهای مختلف معلــولان در 
کارهــای گروهــی ماننــد تئاتــر ، ورزش هــای مختلــف 
و کارهــای هنــری در مراکــز گوناگــون هســتیم.

نقــص  اثــر  بــر  کــه  اســت  کســی  معلــول 
در  را  خــودش  کارآیــی  ذهنــی  و  جســمی 
در  یــا  و  اجتماعــی  و  اقتصــادی  هــای  فعالیــت 
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حــوادث و مســایل مختلــف از دســت مــی دهــد.

بعــد از اینکــه فــرد معلــول، وضعیــت خــود را پذیرفــت 
و بــا معلولیتــش کنــار آمد،بایــد نهایــت احتــرام 
را بــه او گذاشــت و اســتقال لازم را بــه وی داد.

ــر  ــن قش ــه ای ــبت ب ــم نس ــد از ترح ــالم بای ــراد س اف
بــه شــدت خــودداری کننــد، تشــویق و تقویــت 
اصــول  مهمتریــن  جملــه  از  خودبــاورِی  روحیــه 
و عناصــری اســت کــه بایــد در افــراد معلــول از 
ــد  ــت شــود.  آنهــا همانن ســوی مــردم و جامعــه تقوی
افــراد عــادی دارای هیجانــات مختلــف هســتند و 
بایــد ســامت روان آنهــا بــا دیــدگاه و اقدامــات 
یابــد. ارتقــا  از گذشــته تقویــت و  مثبــت بیــش 

افــراد معلــول مــی تواننــد بــا وجــود نقــص در جســم 
ــفالگری،  ــد س ــری مانن ــای هن ــام کاره ــه انج ــود ب خ
ــد. ــی بپردازن ــت کاری، قالیباف ــی، منب ــی، نقاش خیاط

ــن مســایلی اســت  ــه مهمتری ــل، از جمل ــه تحصی ادام
ــرای  ــرفت را ب ــد و پیش ــه رش ــد زمین ــی توان ــه م ک
معلــولان جســمی و حرکتــی در اجتمــاع ایجــاد کنــد.

در حــال حاضــر، معلــولان جســمی ، حرکتــی بــا 
مشــکات اندامــی، معلــولان حســی کــه شــامل 
نابینایــان و ناشــنوایان هســتند و معلــولان ذهنــی 
از  بیــش  کنند.جامعــه  مــی  زندگــی  جامعــه  در 
ــاز را  ــورد نی ــات م ــد امکان ــری بای ــش دیگ ــر بخ ه
ــان و  ــبتا آس ــی نس ــک زندگ ــورداری از ی ــرای برخ ب
ــد. ــم کن ــول فراه ــراد معل ــرای اف ــه ب ــدون دغدغ ب

ــور  ــی در کش ــای عموم ــکان ه ــی دیگر،م ــا از نگاه ام
ــای  ــارک، فضاه ــد پ ــت مانن ــطح پایتخ ــی درس وحت
ــان  ــردد آس ــرای ت ــل ب ــور کام ــه ط ــر ب ــبز و معاب س
آنهــا بــا ولیچــر و عصــا مناســب ســازی نشــده اســت.

این مســاله نیز بیشــتر ازهرچیزدیگری به خانه نشــینی 
ایــن افــراد کمــک کــرده و در نتیجــه تعــدادی از آنهــا 
شــاید تــا مــدت هــای زیــادی از منــزل بیــرون نیاینــد.

اماکــن  بیشــتر  در  معلــولان  ویــژه  آسانســورهای 
جایــی  جابــه  و  نشــده  تعبیــه  شــهر  عمومــی 
اســت. مشــکل  بســیار  هــا  پلــه  در  ویلچــر 

گاهــی اوقــات نیــز بایــد مــدت زمانــی را بــرای 
منتظــر  معمولــی  آسانســورهای  در  سوارشــدن 
متقاضــی  عــادی  افــراد  میــزان  از  تــا  بماننــد 
ایــن  نتیجــه  در  و  شــود  کاســته  سوارشــدن 
ــد. ــی کن ــه م ــکل مواج ــا مش ــم ب ــا را ه ــاله آنه مس

شــهرداری ها  جملــه  از  و  دســتگاه ها  امیدواریــم 
همــکاری لازم را جهــت مناســب  ســازی بیشــتر 
ــش  ــاهد کاه ــا ش ــند ت ــته باش ــر داش ــن و معاب اماک
ــیم. ــودکان باش ــالمندان و ک ــولان، س ــکات معل مش

بــه هــر شــکل،  معلولیــت محدودیــت نیســت و هیــچ 
یــک از ایــن مســایل یــاد شــده کــه بیشــتر معلــولان 
ــی  ــرم م ــه ن ــت و پنج ــا آن دس ــی ب ــرایط فعل در ش
ــان نیســت چــرا کــه  ــع از ادامــه زندگــی آن کننــد مان
ــت. ــی اس ــر معلولیت ــر از ه ــت فرات ــد آدمی روح بلن
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هر آنچه باید درباره ورزش 
معلولین بدانید

نیــاز بــه ورزش و تأثیــر ســامتی آن در افــراد معلــول 
بســیار بیشــتر از افراد ســالم احســاس می شــود.  ورزش 
ــان را  ــاند و آن ــه می کش ــطح جامع ــه س ــن را ب معلولی
ــطح  ــول در س ــراد معل ــروزه اف ــازد، ام ــتقل می س مس
وســیعی در فعالیتهــای اجتماعــی و مســابقات شــرکت 
ــانده اند. ــه شناس ــه جامع ــود را ب ــت خ ــد و هوی دارن

ورزش معلولین:
زمانــی کــه اختالــی بیــن رابطــه فــرد و محیــط ایجــاد 
گــردد، مــی گوییــم فــرد دچــار معلولیــت شــده اســت. 
ــرد دچــار  ــت ف ــوان گف ــی ت ــر م ــی دیگ ــه عبارت ــا ب ی
ــی  ــی، اجتمای ــمی، ذهن ــالات جس ــری اخت ــک س ی
ــی  ــه در زندگ ــت ک ــده اس ــا ش ــی از آن ه ــا ترکیب ی
ــت.  ــته اس ــو داش ــر س ــای او تاثی ــه رفتاره و مجموع
ــد  ــده ان ــب ش ــه ای موج ــه گون ــل ب ــن عوام ــه ای هم
ــود.   ــال ش ــار اخت ــی اش دچ ــی طبیع ــرد در زندگ ف

اهداف »ورزش کردن برای معلولین«
1 -  جلوگیری از معلولیت بیشتر و پیشگیری از آن
2 - جلوگیری از افسردی در معلولین و ایجاد یک 

زندگی با نشاط و پر شور و شوق برای آن ها. همچنین 
جلوگیری از پیری زودرس

3 -  بالابردن امید به زندگی در معلولین
4 -  کمک کردن به آن ها برای افزایش ارتباط 

اجتماعی و ایجاد محیطی برای ارتباط با دوستان و 
همسن و سالان

5 -  ایجاد اعتماد به نفس در معلولین برای یک 
زندگی شاد و مرفه

6 - آگاهی دادن به مردم از وجود ورزش معلولین و 
چگونگی انجام آن 

7 -  ایجاد محلی مستقل و زیبا و پر امکانات برای 
معلولین جهت ورزش کردن

8 - دادن پست های اداری و مدیریت مجموعه های 
ورزشی به خود معلولین

فواید »ورزش کردن معلولین«
• داشتن عضات و استخوان های محکم تر 

• هماهنگی بهتر دست ها و پاها 
• کاهش استرس و بهتر شدن خلق و خو 

• داشتن احساس به نسبت به خود 
• افزایش اعتماد به نفس 

• بهتر شدن کیفیت زندگی 
• جلوگیری از پیشرفت مشکات و بیماری ها 

• جلوگیری از پیدایش زخم بستر 
• کارکرد بهتر دستگاه گوارش 

• جلوگیری از ایجاد پوکی استخوان و کاهش روند 
پوکی استخوان

بی تردید انجام ورزش های بدنی مستمر و متناسب، 
میزان برخورداری معلولین از سامتی و کاهش عوارض 

ثانویه معلولیت را کاهش می دهد.
 

تاثیر فعالیت های بدنی و ورزش بر »سلامتی 
معلولین«

در دنیــای امــروز کــه همــواره همه چیز رو به پیشــرفت 
اســت و در کنــار آن روزانــه بــر تعــداد معلولیــن اضافــه 
مــی شــود، نیــاز بــه وجــود یــک ورزش بــرای ســامتی 
آن هــا بیــش از پیــش احســاس مــی شــود. ایــن نیــاز 
ــده  ــل ش ــش تبدی ــک چال ــه ی ــر ب ــرای بش ــروزه ب ام
چــرا کــه بایــد متناســب بــا نیازهــای امــروزی و ابــداع 
روش هــای جدیــد صــورت گیــرد. ایــن ورزش هــا بایــد 
متناســب بــا دانــش و تکنولــوژی روز پیشــرفت کننــد.
بــا اینکــه ســال هاســت مــردم در رابطــه بــا معلولیــن 
ــه آن  ــد ک ــده را دارن ــاور و عقی ــن ب ــی ای ــع نخاع قط
هــا نمــی تواننــد هیچگونــه تحــرک و فعالیتــی داشــته 
ــری  ــا تاثی ــرای آن ه ــه ورزش ب ــن ک ــا ای ــند ی باش
ــت.  ــض اس ــتباه مح ــن اش ــه ای ــی ک ــدارد، در صورت ن
پزشــکان معتقدنــد کــه حتــی اگــر بــرای بیمــار 
ــک  ــدازه ی ــه ان ــد ب ــه نتوان ــد ک ــش بیای ــرایطی پی ش
ــد  ــته باش ــی داش ــرک و فعالیت ــه تح ــال هیچگون س
ــم  ــای مای ــام ورزش ه ــا انج ــد ب ــی توان ــم م ــاز ه ب
ــد.  ــش ده ــش را افزای ــامتی بدن ــطح س ــان س و آس

 
در ادامه به معرفی ورزش هایی که برای معلولین 

مناسب است می پردازیم: 
ورزش های قدرتی و هوازی برای معلولین

ــای  ــام ورزش ه ــه انج ــه ب ــم در هفت ــاعت و نی دو س
ــوی  ــث ق ــی باع ــای قدرت ــد. ورزش ه ــوازی بپردازی ه
ــر شــدن قلــب و تقویــت آن مــی شــوند. معلولینــی  ت
ــتند  ــی هس ــای قدرت ــه ورزش ه ــد ب ــه من ــه عاق ک
مــی تواننــد از ورزش هــای زیــر اســتفاده کننــد. 

• پیاده روی سریع
• هل دادن خود روی صندلی چرخدار
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ــد ــی بپردازی ــای تقویت ــه ورزش ه ــه ب دو روز در هفت
انجــام چنیــن ورزش هایــی برای معلولین ســبب شــده 
تــا ماهیچــه هــای آن هــا کــم کــم تقویــت شــود. در 
ایــن ورزش همــواره ســعی کنیــد ماهیچــه هایــی را که 
کمتــر مورد اســتفاده قــرار مــی گیرنــد را ورزش دهید.

 معلولین می توانند ورزش های تقویتی زیر را انجام 
دهند:

• دراز و نشست
• شنا

• بلند کردن وزنه
 

ورزش مناسب برای معلولین نخاعی
ــوده  ــاره فرم ــن ب ــران در ای ــب نظ ــیاری از صاح بس
انــد کــه ورزش یــا فعالیــت جســمانی معلولیــن 
متوســط  و  مایــم  ســطح  در  حتــی  نخاعــی، 
ولــی  دقیقــه(   30 تــا   20 حــدود  در  چیــزی   (
پــی در پــی مــی توانــد آن هــا را از بســیاری از 
عــوارض ثانویــه معلولــی و ســو بیمــاری بزدایــد.

 
ورزش های رایج در افراد معلول نخاعی

• دو میدانی
• شنا

• وزنه برداری
• تنیس روی میز

• بسکتبال با ویلچر
• والیبال نشسته

• تیراندازی
• تیر و کمان

• شمشیر بازی
• بولینگ

فواید فعالیت هاي جسمی و ورزشی مستمر بعد از 
آسیب های نخاعی

1 - کاهش خطر مرگ های زودرس، بیماري های 
قلبی و فشارخون، عوارض تنفسی، دیابت و برخی از 

انواع سرطان ها
2 - بهبود قدرت عضانی، افزایش میزان تحمل و توان 

حرکتی، اعتماد به نفس و خواب بهتر
3 - کمک به کاهش احساس اضطراب، دلتنگی، 

افسردگی و استرس
4 - کمک به کنترل وزن و دردهای عصبی مزمن

ورزش مناسب برای ویلچر نشینان
بــرای معلــولان ویلچرنشــین انجــام ورزش هایــی 

ــیار  ــد، بس ــک کن ــان کم ــه ش ــدرت بالاتن ــه ق ــه ب ک
ضروریســت چــرا کــه آن هــا را از بــروز آســیب هــای 
احتمالــی دور مــی کنــد. بــرای انتخــاب بهتریــن 
ــد  ــعی کنی ــرادی س ــن اف ــرای ورزش چنی ــه ب گزین
ــد.  ــا فیزیوتراپیســت مشــورت کنی ــک پزشــک ی ــا ی ب
ــی نشــینید  ــای چــرخ دار م ــی ه ــر روی صندل ــر ب اگ
ــن  ــگام تمری ــد، هن ــی کنی ــتفاده م ــا اس ــا از آن ه ی
پایــدار کننــده هــای  از ترمزهــا و  ســعی کنیــد 
ــت  ــا نیمک ــی ی ــردن صندل ــت ک ــرای ثاب ــب ب مناس
ــن کار شــاید شــما  ــرای ای ورزشــی اســتفاده کنیــد. ب
ــای  ــایز ه ــبنده در س ــا چس ــرو ی ــای ولک ــه بانده ب
ــا  ــا دســت ی ــچ ی ــه م ــه ب ــرای بســتن وزن ــون ب گوناگ
پایدارکــردن تنــه نیــاز داشــته باشــید. ایــن کار بــرای 
حفــظ موقعیتتــان هنــگام ورزش بســیار مفیــد اســت. 

 
ورزش هایی که می توان با چرخ ویلچر انجام داد:

• والیبال
• بسکتبال

• بدبینتون 
 

برنامه ورزشی مناسب برای معلولین:
1 - برنامه ورزشی خوب است که بر مبنای ورزش 

های هوازی، مقاومتی، تعادل و انعطاف باشد.
2 - ورزش های هوازی را به مدت 30 دقیقه و در 

بیشتر روزهای هفته انجام دهید.
3 - اگر شما معلول هستید، می توانید یک دوره 5 تا 

10 دقیقه ای را طی کنید و در نهایت به 30 دقیقه 
برسانید.

4 - سختی ورزش برای رسیدن به نتیجه مطلوب باید 
تحمل گردد و در صورتی که احساس راحتی کردید، 
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شدت ورزش را زیاد کنید.
5 - ماهیچه ها و قدرت عضانی با ورزش کردن زیاد 

می شود.
6 - عضات پا، پشت، بازو و سینه را زیاد ورزش دهید 

تا قدرت عضانی شما افزایش یابد و سبب تقویت 
ماهیچه ها در آن قسمت گردد.

7 - ورزش باید 2 تا 3 بار در هفته و با یک روز 
استراحت در بین آنها، انجام شود.

8 - برنامه ورزشی باید برای 1 تا 2 تمرین، 10 تا 15 
بار تکرار شود.

9 - انعطاف پذیری را می توانید روزانه انجام دهید.
10 - این برنامه فراگیر، دامنه حرکت عضات و 

مفاصل را پایدار می کند و حداقل چهار بار تکرار 
در هر عضله باید صورت گیرد، به خصوص عضات 

کوچکی که در ورزش های مقاومتی کار می کنند. در 
صورت انجام دقیق آن در دراز مدت تاثیر شگرف آن را 

در عضات خود مشاهده خواهید کرد.
11 - به مدت 15 تا 30 ثانیه ورزش های کششی را 

انجام دهید.

نکات و توصیه های ایمنی برای ورزش کردن معلولین:
1 - برای تاثیر بهتر و عوض شدن حال و هوا و روحیه 
فرد، بهتر است معلولین ورزش ها را با شور شوق انجام 

دهند. میزان انگیزه معلولین برای شرکت در ورزش 
های همگانی یا فردی بسیار مهم است. معلول باید از 

انجام این ورزش ها لذت ببرد.
2 - قبل از انجام هرگونه ورزش یا فعالیت بدنی یا 
هر گونه تغییر در روند برنامه های قبلی، با پزشک 

متخصص خود مشورت کنید. 
3 - فعالیت های جسمی را بطور مکرر و با فعالیت 

های سبک و زمان کوتاه )از 5 تا 15 دقیقه( و به 
صورت یک روز در میان آغاز کنید. همینطور که کار 

را اغاز می کنید، به آن عادت کرده و انجام فعالیت ها 
برای شما آسان تر می گردد به همین دلیل لازم است 

که شدت آن ها را به مرور زمان افزایش داد. هدف 
شما باید این باشد که حداقل یک فعالیت متوسط را 

طبق یک برنامه منظم و مستمر داشته باشید. 
4 - معلولین ضایعه نخاعی باید توجه کنند که کاس 

بندی پزشکی – ورزشی آن ها از اهمیت بالایی 
برخوردار است، لازم است که قبل از انجام هرگونه 

ورزش و فعالیت بدنی و قبل از پرداختن به هر عملی، 
ابتدا وضعیت کاس بندی خود را مشخص کنند تا 
بطور دقیق سطح ضایعه آنها مشخص شود و نتیجه 

بهتری از تاش خود بگیرند.
 

5 - به ورزشکاران معلول خصوصا ضایعه نخاعی ها 
توصیه می شود که قبل از انجام هر گونه تاش و 

قبول زحمتی برای رسیدن به درجات بالا و قهرمانی، 
حتماٌ با مربیان کارآزموده مشورت نموده تا متناسب 

با وضعیت و شرایط جسمی خود ورزش مورد عاقه را 
انتخاب و به آن بپردازند.

6 -  مراقب عائم خطر از جمله سردرد، درد قفسه 
سینه، درد مفاصل یا گرفتگی عضات باشید. این درد 
و ناراحتی می تواند بیانگر فشار زیادی باشد که شما 

بر بدن خود تحمیل کرده اید. همچنین این عائم می 
تواند نشانه هائی از عوارض جدی از جمله اتونومیک 
دیس رفلکسی یا ضایعات دیگر باشند. در این صورت 

باید این عوارض و اخطاهای بدنی را جدی گرفته و به 
سرعت ورزش های بدنی و تمامی فعالیت ها را متوقف 

کنید و آنچه که باعث ایجاد مشکل یا عارضه شده را 
دریابید.

 
ورزش معلولین در خانه

اگر معلولیت شما به صورتی است که می توانید در 
خانه اقدام به ورزش کنید پس تجهیزاتی از این قبیل 

را تهیه کنید: 
• تجهیزات وزنه زدن

• وزنه دست و مچ
• باندهای الاستیک

• تشک ورزشی
• توپ ورزشی در انواع اندازه ها و وزن ها

منبع : دکتر سلام ، بیتوته
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افقـــی:

1- از اسطوره های نوروزی است
2- همه اش نیست – صدای آبشار – با کهنسالان 

اینگونه باشید 
3- مزد زحمت – در رژه می بینند 

4- میوه سامتی – دریای عرب – همان مادر است 
5- از رسوم فراموش شده شب چهارشنبه سوری 

6- شهره است به زیبایی 
7- به شیر نر نسبت می دهند 

8- هنگامه ی رسیدن خورشید به برج حمل را 
گویند – خوراکی 

9- ضمیر اشاره – در افسانه ها روز کشف آن را عید 
نامیدند 

10- از رسوم پسندیده نوروزی  
11- دنیای فانی – گویش عرب – خاک کوزه گران 

عمـــودی:
1-از سنت های شب عید در ایران باستان – حیوان 

وحشی 
2-به نشان درستی و پاکی بر سر سفره هفت سین می 

گذارند – سرزمین شام 
3-منهایش نکنید – گیاهی بهاری که در دشت و 

صحرا می روید – در حجاب صدف می روید
4-انقاب اسامی با آمدن بهار اکثریت آن را کسب 

کرد – از حروف فارسی 
5-طبیعتی زیبا در اطراف تهران – حرف نهی – زینت 

بخش سفره هفت سین 
6-زمین ترکی – لفظ درویش – خاندان 

7-برکت سفره هفت سین – شوخی پندآمور 
8-بیکران – گرفتن آن از دست بزرگان برکت می 

آورد
9-روزگار گهی به پشت آن می نشاند و گهی به زیر 

آن – از رسوم نوروزی در کشورهای جنوب آسیا 
10-طمع – به یمن نوروز این دلها را باید شست 
11-شیرازی ها در کنار هفت سین می چینند   

جــــدول


