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2فصلنامه تلاش سبز

غلامرضا احمدی بیدا خویدیغلامرضا احمدی بیدا خویدی

   یادداشت مدیرمسئول

بنام یگانه هستی بخش عالم

امــروز چهارشــنبه مــورخ 1401/10/07 در جلســه مجمــع 
ــرز  ــتان الب ــاختمان اس ــی س ــام مهندس ــازمان نظ ــی س عموم
شــرکت کــردم و علاقمنــد هســتم مشــاهدات خــود را بعــرض 

ــانم : برس
ــت شــد )  ــدا کلام خــدا قرائ ــرف تمامــی جلســات ابت ــق ع طب
کلامــی کــه توســط رســول الله بــر مــردم نــازل شــد ( و پــس 
ــوات  ــر صل ــت ذک ــری درخواس ــط مج ــه توس ــلام برنام از اع
ــر  ــر از 50 نف ــر اعضــاء حاضــر کمت ــن 610 نف ــی از بی شــد ول
صلــوات بــر محمــد و آل محمــد را قرائــت کردنــد تــا جائــی کــه 
مجــری گلایــه کــرد کــه چــرا صلــوات نمیفرســتید ؟  تمامــی 
صندلــی هــای ســالن اصــلاح بــذر پــر از جمعیــت تحصیلکــرده 
ــران فــارغ التحصیــل  ــود کــه از دانشــگاه هــای ای و مهنــدس ب
شــده انــد و از ایــن تعــداد افــراد فرهیختــه ! خانــم هائــی هــم 
ــا  ــی و ب ــلًا اروپای ــان کام ــدو ورودش ــه از ب ــتند ک ــور داش حض
ســر برهنــه وارد جلســه مــی شــدند و در صندلــی هــا جلــوس 
ــی رخ داده و  ــان انقلاب ــم خودش ــه زع ــگار ب ــد ، ان ــی فرمودن م
ــای  ــش و موه ــا آرای ــار گذاشــته و ب ــی حجــاب را کن ــه راحت ب

ــد . سشــوار کشــیده در جمــع حضــور پیــدا کــرده بودن
حســب برنامــه هــای رســمی ســرود جمهــوری اســلامی ایــران 
ــاز هــم تعــداد اندکــی از جــای  ــی ب از تریبــون پخــش شــد ول
برخاســتند و ســرود را قرائــت کردنــد ، تعــدادی افــراد متعهــد با 
تعجــب نظــاره گــر ایــن بــی حرمتــی بــه ســرود میهــن اســلامی 
بودنــد ، حتــی آنهایــی کــه بــه ایــن ســرود بــی احترامــی مــی 
کردنــد نگاههایــی همــراه بــا اعتــراض بــه ســایرین کــه از جــای 
ــتند،  ــد داش ــی کردن ــت م ــرود را قرائ ــد و س ــته بودن برخاس
ــوق  ــتیفای حق ــرای اس ــراد ب ــن اف ــه ای ــت ک ــن در حالیس ای
ــن  ــی وارد ای ــام مهندس ــالانه نظ ــه س ــف بودج ــن تکلی و تعیی
ــن هــا  ــود کــه ای ــد بســیار جــای تعجــب ب مجمــع شــده بودن
انتظــار داشــتند مســئولین ســازمان حقوقشــان را بــه رســمیت 

ــته  ــدام شایس ــان اق ــاق حقوقش ــه احق ــبت ب ــند و نس بشناس
ــد ،  ــه کجــا مــی رون ــه راســتی ایــن مــردم ب ای اجــرا کنندب
رفتــار امــروز تعــدادی از مهندســین تحصیلکــرده مــن را بــه 
یــاد رفتــار انســانهائی انداخــت کــه زمــان رحلــت رســول خــدا 
)ص ( چنــان بــی حرمتــی بــه ســاحت مقــدس پیامبــر اســلام 
ــدا  ــول خ ــر رس ــدند پیک ــاض نش ــه ح ــتند ک ) ص (روا داش
ــه  ــه ب ــپارند و بلافاصل ــاک بس ــد و بخ ــییع کنن ) ص (را تش
رهبــری عمــر و ابوبکــر و ... ب ســقیفه رفتنــد و بــرای بدســت 
ــد و  ــه کردن ــر توطئ ــد از پیامب ــت بع ــری و حکوم آوردن رهب
ــا  ــم ب ــر خ ــول الله ) ص (  در غی ــه رس ــد ک ــوش کردن فرام
قرائــت خطبــه ی غدیــر حضــرت علــی )ع ( را بــه جانشــینی 
خــود تعییــن کــرده بودنــد ، در حالیکــه همــه افــراد آن زمــان 
خطبــه غدیــر را شــنیده بودنــد و قبــول داشــتند کــه رســول 

ــد:   خــدا ) ص ( فرمــوده بودن
ــنْ وَالاهُ  ــمَّ وَالِ مَ ــوْلَاهُ اللَّهُ ــيٌّ مَ ــذَا عَلِ ــوْلَاهُ فَهَ ــتُ مَ ــنْ کُنْ  مَ
ــهُ  َ ــنْ خَذَل ــذُلْ مَ ــرَهُ وَ اخْ ــنْ نصََ ــرْ مَ ــادَاهُ وَ انصُْ ــنْ عَ ــادِ مَ وَ عَ
ــولای او  ــی م ــم عل ــروای اوی ــولا و فرمان ــن م ــه م ــر ک ))ه
اســت، خدایــا دوســت بــدار آن کــس کــه او را دوســت دارد، و 

ــمن دارد . (( ــه او را دش ــس ک ــمن دار آن ک دش
ــه از دیــن فاصلــه گرفتنــد و حتــی حاضــر نشــدند  و بلافاصل
تفســیر قــرآن را از زبــان حضــرت علــی ) ع ( و بــکار بگیرنــد 
و گفتنــد همیــن قــرآن را قبــول داریــم و تفســیرش را نمــی 
ــان  ــد  و خودش ــی ) ع ( گرفتن ــت را از عل ــم و حاکمی خواهی
ــر رســول خــدا را  ــد و حتــی دخت حاکمیــت را تصــرف کردن
ــروز  ــردم ام ــار م ــدر رفت ــاندند ، چق ــهادت رس ــه ش آزار و ب
ــی از  ــل نارضایت ــه دلی ــت و ب ــان اس ــان آن زم ــبیه مردم ش
ــی  ــران و ســرود مل ــر و کشــور ای ــه پیامب ــی ب ــت فعل حاکمی
ایــران پشــت مــی کننــد و کشــوری کــه بــرا حفــظ و حراســت 
تمامیــت ارضــی آن بیــش از 200،000 نفــر شــهید شــده انــد 
و قریــب 400،000 نفــر جانبــاز شــده انــد حــال افــرادی کــه 
از ایــن ســفره ارتــزاق مــی کننــد و درآمــد هــای کلان دارنــد 
بــه ایــن شــهداء و جانبــازان پشــت مــی کننــد و از خانــواده 

آنــان هــم شــرم نمــی کننــد .
آیــا ایــن رفتــار هــای هنجــار شــکنانه افــراد ناشــی از ضعــف 
مدیریــت کشــور و خیانــت بــه بیــت المــال اســت و یــا ضعــف 
ــای مســئول اســت و  ــاد ه ــردم و روشــنگری نه در ارشــاد م
یــا ریشــه در مدیریــت دشــمنان بــر مــردم و بخصــوص قشــر 
ــار  ــا ایث ــای م ــگاه ه ــدارس و دانش ــا در م ــت ؟ آی ــوان اس ج
ــاک  ــاع از خ ــگ و دف ــردان عرصــه جن ــزرگ م ــداکاری ب و ف
ــن  ــل ای ــا دلی ــت و ی ــده اس ــنگری ش ــردم روش ــوس م و نام
همــه بــی اعتنایــی و بــی حرمتــی ه نتیجــه نتیجــه تدریــس 
ــوم و  ــرز و ب ــه م ــن ب ــد و خائ ــی تعه ــان ب ــان و مدرس معلم
کشــور و اســلام اســت ؟ ای کاش نهــاد هایــی مســئول ایــن 
رفتــار هــا را واکاوی کننــد و ریشــه آن را شناســایی نماینــد و 
جلــو ایــن بــی بنــد و بــاری و حرمــت شــکنی هــا را بگیرنــد .

غلامرضا احمدی بیداحمدی
مدیر مسئول       
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ــرای  ــا ب ــر اســت ام ــول راحــت ت ــا پ ــردن از زندگــی ب ــذت ب ل
لــذت بــردن اگرچــه پــول لازم اســت امــا کافــی نیســت. حتــی 
برخــی پــا را فراتــر گذاشــته انــد و معتقدنــد بــرای لــذت بــردن 
ــط  ــی و فق ــر کم ــت. اگ ــم لازم نیس ــول ه ــی پ ــی حت از زندگ
ــان را کمــی  ــم و نگاهم ــذت ببری ــی ل ــم از زندگ کمــی بخواهی
ــادی می خواهــد  ــه وقــت زی بهتــر کنیــم بســیاری از لذت هــا ن
و نــه پــول زیــادی. پــس منتظــر تغییــرات زیــاد در یــک روزی 
ــن  ــیم... در کوچک تری ــد نباش ــی باش ــت ک ــوم نیس ــه معل ک
اتفاقــات عظیم تریــن تجــارب بشــر نهفتــه اســت .بــاور کنیــد...

ــرای  ــا چنــد روش ارزان ب در ایــن یادداشــت شــما را ب
لــذت بــردن از زندگــی آشــنا مــی کنیــم

ــن روز،  ــه تری ــدر رفت ــت، »ه ــه اس ــی گفت ــد: بزرگ ــد: - بخندی - بخندی
روزی اســت کــه در آن نخندیــده باشــید«. واقعــاً درســت اســت. 
هیچوقــت نبایــد آنقــدر ســرتان مشــغول باشــد کــه وقــت بــرای 
ــه  ــرد جــدی باشــید ک ــدر ف ــا آنق ــدن نداشــته باشــید ی خندی
لبخنــد نزنیــد. درعــوض، دور و بــر خــود را بــا آدم هــای شــوخ 

و بامــزه پــر کنیــد تــا همیشــه خنــده بــر لبانتــان باشــد.
 

ــای  ــدل ه ــکال و م ــه اش ــا ب ــر روز م ــی:   ه ــین زیبای ــی:تحس ــین زیبای تحس
مختلــف بــا زیبایــی روبــه رو مــی شــویم. واقعــاً جــای خجالــت 
اســت کــه خیلــی از آدم هــا آنقــدر بــه ایــن زیبایــی هــا عــادت 
مــی کننــد کــه دیگــر بــه تحســین آن نمــی پردازنــد. توصیــه ما 
ایــن اســت کــه بــه آدم هــا، گیاهــان، اســباب و اثاثیــه اطرافتان، 
ــرای تحســین  ــاره نگاهــی بیندازیــد و ب ســاختمان هــا و ... دوب

آن لحظــه ای زمــان بگذاریــد..
 

ــش ضــرر  ــید: امتحان ــی را بپرس ــت قدیم ــک دوس ــال ی ــید: - ح ــی را بپرس ــت قدیم ــک دوس ــال ی - ح
ــه یــک دوســت  ــد و ب ــدارد. الان، همیــن الان تلفــن را برداری ن
قدیمــی زنــگ بزنیــد. بــه ایــن ترتیــب هــر دوی شــما از یــک 

ــرد. ــد ب ــذت خواهی ــذت ارزان زندگــی ل ل
 

- هدیــه هــای قدیمــی و یــادگاری هــا: هدیــه هــای قدیمــی و یــادگاری هــا: هدیــه هــای 
ــره  ــای خاط ــس ه ــد، عک ــگاه کنی ــد ن ــه ای ــه گرفت ــی ک قدیم
انگیــز هــم بــد نیســت. یــاد آوری روزهــای خــوش هم زیباســت  

از قدیــم گفتــه انــد وصــف العیــش نصــف العیــش.
 

- آشــپزی کنیــد:  آشــپزی کنیــد: آشــپزی کــردن یکــی از راه هایــی اســت 
کــه بــه آرامــش و لــذت مــی انجامــد. اگــر بــرای کســانی کــه 
ــر خواهــد  دوستشــان داریــد آشــپزی کنیــد، لذتتــان را دو براب

کــرد.
 

- بــا مشــکلات شــوخی کنیــد:  بــا مشــکلات شــوخی کنیــد: مشــکلات زندگــی تمامــی 
ــا آنهــا شــوخی کنیــد شــادی هایتــان هــم  نــدارد پــس اگــر ب
ــور از  ــد منظ ــوش نکنی ــه فرام ــت . البت ــد داش ــی نخواه تمام
شــوخی ایــن نیســت کــه خودتــان را ســرکوب کنیــد و بــه بــاد 

تمســخر بگیریــد.
 

- از درخــت بــالا برویــد اگــر نبــود جــوی آب هــم هســت - از درخــت بــالا برویــد اگــر نبــود جــوی آب هــم هســت 
ــد  ــاور کنی ــد ب ــی خندی ــد: م ــوی راه بروی ــه ج ــر روی لب ــد: ب ــوی راه بروی ــه ج ــر روی لب ب

ــد. ــد امتحــان کنی ــر شــک داری ــذت بخــش اســت. اگ ل
 

ــای  ــادت ه ــی از ع ــد:  یک ــتفاده کنی ــان اس ــته هایت ــد:- از داش ــتفاده کنی ــان اس ــته هایت - از داش
ــد برخــی از مــا ایــن اســت کــه بهتریــن لبــاس هــا، غذاهــا،  ب
ــرای روز مبــادا  تفریحــات، پــول هــا و حتــی احساســاتمان را ب
نگــه مــی داریــم. زیــاد بگــو دوســتت دارم. از آنچــه در اختیــار 

ــره نکــن. ــادا ذخی ــرای روز مب داری اســتفاده کــن و آن را ب
 

ــزه  ــان جای ــه خودت ــرا ب ــد: چ ــزه بدهی ــان جای ــه خودت ــد:- ب ــزه بدهی ــان جای ــه خودت - ب
نمــی دهیــد! طــی یــک روز عــادی همــه مــا مطمئنــا موفقیــت 
ــه دســت مــی آوریــم. شــاید بالاخــره موفــق  هــای کوچکــی ب
شــده باشــید بــا یــک مشــتری سرســخت برخــورد کنیــد، یــک 
فــروش کــرده باشــید، یــا کســی در کارتــان تحســینتان کــرده 
ــدارد  ــه ارزش ن ــی نیســت ک ــت های ــا موفقی ــه اینه باشــد. البت
ــرای  ــد لحظــه ای را ب ــرا نبای ــا چ ــد ام ــی بگیری ــش مهمان برای
جشــن گرفتــن ایــن موفقیــت هــای کوچــک خــود اختصــاص 
دهیــد؟ ایــن تجربــه را بــا کــس دیگــری درمیــان بگذاریــد، بــا 
ــن  ــا ای ــد و ی ــاداش بدهی ــان پ ــه خودت ــک ناهــار خوشــمزه ب ی
کــه بــا یــک شــاخه گل، یــک بســتنی خوشــمزه، یــک لبــاس 
مخصــوص خانــه ارزان و شــیک، یــک بســته پفــک، پاســتیل و  

ــد....  ــی کنی ــان قدردان از خودت

سیده صغری میرظفر جویان
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4فصلنامه تلاش سبز
ــی  ــت م ــا محب ــه م ــادی ب ــراد زی ــر روز اف ــد: ه ــکر کنی ــد: - تش ــکر کنی - تش
کننــد. قــدر دانــی و تشــکر از آنهــا نــه تنهــا خســتگی را از تــن 
ایشــان بــه در مــی کنــد باعــث لــذت و شــادی خــود شــما هــم 

مــی شــود.

- موقع پیاده شدن از تاکسی از راننده تشکر کنید.
- از همکارتان به خاطر همکاری و همراهی تشکر کنید.

- از رئیســتان بابــت کار خوبــی کــه برایتــان انجــام داده تشــکر 
کنیــد.

ــکر  ــمزه تش ــذای خوش ــر غ ــه خاط ــرتان ب ــا همس ــادر ی - از م
ــد. کنی

- از خدا تشکر کنید.
 

- دیــدن فیلــم و خوانــدن رمــان هــای جذاب،شــعر خواندن - دیــدن فیلــم و خوانــدن رمــان هــای جذاب،شــعر خواندن 
را هــم امتحــان کنیــد:را هــم امتحــان کنیــد: ایــن تفریحــی اســت کــه بــا هیــچ چیــز 
قابــل مقایســه نیســت. تفریحــی کــه ثروتمنــدان و فقــرا در آن 
ــه وســع و ســطح ســواد و درک  ــد. امــا هــر کــدام ب شــریک ان

هنــری خودشــان.
 

- بــه پــارک و دل طبیعــت برویــد:- بــه پــارک و دل طبیعــت برویــد: طبیعــت مســکنی بســیار 
قــوی بــرای اســترس و فشــارهای زندگــی مــدرن اســت. خوردن 
ناهــار در پــارک، ســر زدن بــه گلخانــه هــا یــا تماشــای غــروب 
ــت  ــردن از طبیع ــذت ب ــرای ل ــاده ب ــده س ــد ای ــید چن خورش

اســت.
ــن  ــال ای ــرم س ــای گ ــای روزه ــرگرمی ه ــن س ــی از بهتری یک
ــه  ــواده ب ــه همــراه اعضــای خان اســت کــه شــام را برداریــد و ب

ــد. ــارک محــل بروی ــن پ ــک تری نزدی
 

- بــا بچــه هــا رفاقــت کنیــد:- بــا بچــه هــا رفاقــت کنیــد: دوســتی بــا بچــه هــا کــودک 

درونتــان را هــر چنــد در خــواب عمیــق باشــد بیــدار مــی کنــد 
و بــه یادتــان مــی آورد کــه وقتــی نــوزاد بودیــد روزی 300 بــار 
ــد مــی  ــک لبخن ــه ای ی ــن روز هــا هفت ــا ای ــد ام مــی خندیدی

زنیــد!

ــد: هــر کاری از دســتتان بــر مــی  ــک کنی ــران کم ــه دیگ ــد: - ب ــک کنی ــران کم ــه دیگ - ب
آیــد بــرای اطرافیانتــان انجــام دهیــد. لازم نیســت پــول خــرج 
ــفر  ــا همس ــکار و ی ــت، هم ــک دوس ــنیدن درد دل ی ــد ش کنی
ــن و ....  ــرد مس ــک ف ــای ی ــد ه ــردن خری ــل ک ــوس، حم اتوب
هرچــه از دســتتان برمــی آیــد. لــذت کمــک کــردن بــه دیگــران 

ــد. ــان نگیری را ازخودت

ــود را  ــرون خ ــر بی ــد: اگ ــب کنی ــان را مرت ــط اطرافت ــد:- محی ــب کنی ــان را مرت ــط اطرافت - محی
مرتــب کنیــد درونتــان هــم مرتــب مــی شــود. اتــاق، محــل کار، 
راه پلــه هــای ســاختمان، کوچــه و ماشــینتان را تمیــز کنیــد و 

ــد. ــذت ببری بعــد از اتمــام کار از تمیــزی ل

- بــه صبحهــا و شــبهایتان، دوباره فکــر کنیــد:- بــه صبحهــا و شــبهایتان، دوباره فکــر کنیــد: آیــا روزهایتان 
همیشــه در عجلــه بــرای بیــرون زدن از خانــه اســت؟ آیــا شــب 
ــه رختخــواب  ــد و ب ــی کنی ــوش م ــون را خام ــط تلویزی ــا فق ه
مــی رویــد؟ تنظیــم یــک برنامــه بــرای روزهــا و شــب ها بســیار 
ــک  ــه ی ــد ک ــم کنی ــا تنظی ــلًا صبحه ــت. مث ــش اس ــده بخ فای
ــردن  ــرای کار ک ــان را ب ــوید و آن زم ــدار ش ــر بی ــاعت زودت س
ــدن، چیــز نوشــتن  ــان بگذرانیــد، مثــلًا کتــاب خوان روی خودت
یــا ورزش کــردن. شــب هــا هــم قبــل از رفتــن بــه رختخــواب 
زمانــی را بــه ایــن فکــر کنیــد کــه روزتــان را چگونــه گذراندیــد.

گرد آورنده : سیده صغری میر ظفرجویانگرد آورنده : سیده صغری میر ظفرجویان
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 OCD یــک اختــلال روانــی اســت کــه در آن فــرد افــکار خاصــی 
 را بــه طــور مکــرر تجربــه obsessions :رابــا نــام وســواس فکــری
ــام ــا ن ــال خاصــی ب ــرر اعم ــه انجــام مک ــاز ب ــا نی ــد ی ــی کن  م
 را   احســاس مــی کنــد تــا حــدی compulsions :وســواس عملــی
 کــه باعــث موجــی از پریشــانی یــا اختــلال در عملکــرد عمومــی

.فــرد مــی شــود
ــته  ــکار ناخواس ــه از اف ــت ک ــراب اس ــکلی از اضط ــواس ش وس
ــکار آزار  ــه ای از اف ــه دامن و مزاحمــی تشــکیل شــده اســت ک
دهنــده تــا ترســناک، نفــرت انگیــز و حتــی بــه طــور ناراحــت 

ــرد.  ــی گی ــر م ــب را در ب ــب و غری ــده ای عجی کنن
از آنجــا کــه بیــرون کــردن ایــن افــکار از ذهــن بســیار دشــوار 
هســتند بــه آنهــا افــکار وسواســی گفتــه مــی شــود. اغلــب افکار 
ــا و  ــی ه ــا، دلواپس ــش ه ــا، واکن ــی ه ــامل نگران ــی ش وسواس
ــد  ــتر از ح ــه بیش ــوند ک ــی ش ــی م ــبتأ طبیع ــای نس ــرس ه ت
معمــول ظاهــر مــی شــوند. یــک فــرد وسواســی، قــدرت بــرآورد 
ــی را از  ــای واقع ــکارش در دنی ــوع پیوســتن اف ــه وق ــال ب احتم
ــل  ــتر در مقاب ــرد بیش ــه ف ــر چ ــولأ ه ــد. معم ــی ده ــت م دس
ــر و ناراحــت  چنیــن افــکاری مقاومــت کنــد، آنهــا قدرتمنــد ت

کننــده ترمــی شــوند.

ــول  ــی ح ــکار وسواس ــه اف ــی ک ــات متداول موضوع
ــد از : ــرد عبارتن ــی گی ــکل م ــا ش آن ه

پاکیزگی، میکروب ها و آلودگی ها
امنیت، اطمینان

کمال، درستی، نظم، دقت
نیاز به ذخیره کردن یا جمع آوری اشیا)احتکار(

پرخاشگری، خشونت
مسایل غیر اخلاقی، جنسی، انحراف

اینهــا موضوعاتــی هســتند کــه همــه افــراد بــه آنهــا فکــر مــی 
کننــد، دربــاره آنهــا خبرهایــی مــی شــنوند و مــی خواننــد، در 
مــورد آنهــا آمــوزش مــی بیننــد و دارای تجربــه هــای شــخصی 
ــه ای اســت  ازآنهــا هســتند. هرچنــد وســواس پاســخ مضطربان
ــری  ــیع ت ــور وس ــه ط ــود، ب ــی ش ــک م ــانی تحری ــه آس ــه ب ک
شــدت مــی یابــد و بســیار بیشــتر از نگرانــی هــای طبیعــی بــه 
طــول مــی انجامــد. ایــن افــکار، پاســخ اضطرابــی مغــز و بــدن را 
فعــال مــی کننــد. دلیــل آزارنــده بــودن اضطــراب تــا ایــن حــد 

آن اســت کــه روش مغــز بــرای وادار کــردن مــا بــه انجــام کاری 
اســت تــا آن اضطــراب را متوقــف کنــد. اضطــراب مــا را برمــی 
ــر حــل مشــکل متمرکــز کنیــم.  ــا توجــه خــود را ب ــد ت انگیزان
چــون فــرد مبتــلا بــه وســواس بــرای خنثــی کــردن افــکارش 
ــا در  ــا آنه ــراه ب ــی هم ــای اضطراب ــاس ه ــش دادن احس و کاه
ــه  ــی ک ــار دارد. اعمال ــاس اجب ــال احس ــن اعم ــام دادن ای انج
ــه  ــی دهــد ک ــکار وسواســی انجــام م ــردن اف ــف ک ــرای متوق ب
بــه آنهــا بــی اختیــاری ها)وســواس عملــی( گفتــه مــی شــود. 
بــی اختیــاری هــا مــی تواننــد بــه شــکل افــکار یــا رفتــار ظاهــر 
شــوند کــه بــه صــورت الگــوی ثابــت و انعطــاف نــا پذیر هســتند 
ــرای کاهــش اضطرابــش  کــه فــرد معتقــد اســت انجــام آنهــا ب
ضــروری اســت. بــی اختیــاری هــا بــه طــور کلــی حتــی از نظــر 

فــردی کــه آنهــا را انجــام مــی دهــد ماهیتــی افراطــی دارنــد.

وســواس هــای عملــی متــداول شــامل افــراط در موارد 
ــوند: ــی ش زیر م

ــردن  ــز ک ــتگی، تمی ــردن، آراس ــام ک ــا، حم ــت ه ــتن دس شس
خانــه افــراد دارای ایــن نــوع وســواس، حــس شــدیدی بــه اینکه 
میکــروب هــا ممکــن اســت در چــه جایــی پنهــان شــده باشــند، 
ــرای افــراد  ــد. ب ــه آلودگــی دارن دارنــد و حساســیت شــدیدی ب
دارای ایــن وســواس غیــر طبیعــی نیســت کــه هنــگام برخــورد 
ــا از  ــد. آنه ــاب کنن ــا، اجتن ــا آنه ــت دادن ب ــران از دس ــا دیگ ب
ــی  ــن عموم ــارج  از اماک ــل و خ ــمندانه در داخ ــی هوش راههای
ــد. دســت  ــی کنن ــا اســتفاده م ــاب از دســتگیره ه ــرای اجتن ب
زدن بــه پــول نگرانــی متــداول دیگــری بــرای ایــن افــراد اســت. 
ــب  ــردن، اغل ــز ک ــتن و تمی ــی شس ــواس عمل ــراد دارای وس اف
پــس از فکــر بــه اینکــه بــا چیــزی آلــوده شــده انــد، دســت هــا 

و بازوهــا یــا کل بــدن را مــی شــویند.
ــج  ــی رای ــان وسواس ــان زن ــز در می ــه داری نی ــریفات خان تش
اســت کــه شــامل جــارو کــردن مکــرر و تمیــز کــردن افراطــی 

ــا حمــام مــی شــود. آشــپزخانه ی

چک کردن )وارسی( 

برخــی افــراد اشــیاء را مکــررأ بــرای حصــول اطمینــان  وارســی 
مــی کننــد. بخــاری هــا، در هــا، پنجــره هــا، قفــل هــا، اجــاق 
ــی  ــی م ــداول وارس ــور مت ــه ط ــه  ب ــایل خان ــایر وس گاز و س
کننــد. اشــیایی کــه شــاید یکبــار وارســی کفایــت مــی کنــد امــا 
افــراد وسواســی چنــد بــار وارســی انجــام مــی دهنــد تــا راضــی 
ــار  ــن رفت ــوع دیگــری از ای ــز ایمــن هســت. ن شــوند همــه چی
ــا مطمئــن  ــدن خــود را وارســی مــی کنــد ت ــرد ب وسواســی، ف
ــا ممکــن  ــدارد ی ــا بیمــاری آشــکاری ن شــود هیــچ جراحــت ی
اســت بــه طــور مــداوم بــه پزشــک مراجعــه کنــد بــرای حصــول 
اطمینــان مجــدد از ایــن کــه حالشــان خــوب اســت. پرســیدن 
مکــرر بــرای اطمینــان بخشــی مجــدد، رفتــاری متــداول بــرای 

فــردی کــه وســواس اطمینــان خواهــی دارد مــی باشــد.

تکرار

تکــرار شــامل رفتارهایــی مــی شــود کــه فــرد بارهــا آن را انجــام 

اختلال وسواس فکری عملی و راهکارهای درمان آن

فرزانه حسینی
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مــی دهــد تــا زمانــی کــه احســاس کنــد آن فعالیــت را دقیقــأ 
ــا کاهــش احســاس  ــأ ب ــا عموم ــن رفتاره انجــام داده اســت. ای

ناراحتــی همــراه هســتند تــا تــرس.
ــیدن  ــاس پوش ــد از لب ــداول عبارتن ــراری مت ــای تک ــت ه فعالی
ــدم  ــا، ق ــردن آنه ــا و بازک ــه ه ــتن دکم ــا، بس و درآوردن آنه
ــاز کــردن  ــاق، ب ــاق و بیــرون رفتــن از ات ــه درون ات گذاشــتن ب
و بســتن درهــاو قفســه هــا، نوشــتن و خوانــدن بــرای چندیــن 
بــار، انجــام فعالیــت هــای روزمــره بــا تعــداد دفعــات مشــخص 
بــه عنــوان مثــال روشــن و خامــوش کــردن مــداوم لامــپ هــا.

نیاز به نظم و کامل بودن
کســانی کــه دارای وســواس در زمینــه نظــم یــا کمــال هســتند، 
ــایرین  ــا س ــه ب ــتری را در مقایس ــان بیش ــت زم ــب مدیری اغل
ــا  ــرد آنه ــه عملک ــرا ک ــد، چ ــی کنن ــف م ــام تکالی ــرف انج ص
بــه دلیــل نیــاز بــه تعییــن درســتی محتــوا، هجــی کــردن یــا 
محاســبات، کندتــر مــی شــود. هنگامــی کــه تمرکــز ایــن افــراد 
روی نظــم باشــد ممکــن اســت نیــاز بــه ترتیــب دقیــق اشــیایی 
نظیــر کاغــذ هــا و اوراق، مقالــه هــا، جــای وســایل خانــه، لبــاس 

هــای کمــدو..... باشــد.

احتکار

محتکــران چیزهایــی را نگــه مــی دارنــد کــه ســایرین بــا اندکــی 
درنــگ آن را دور مــی ریزنــد.   معمــولأ اشــیای احتــکار شــده 
ــی  عبارتنــد از: روزنامــه هــا، مجــلات، جعبــه هــا، ظــروف خال
غــذا.... اغلــب آنهــا معتقدنــد کــه ایــن اشــیاء ارزشــمند هســتند 

و در آینــده از آنهــا اســتفاده خواهنــد کردنــد. 

پرداختن به آیین های فکری

آییــن هــای فکــری اغلــب توســط افــکار یــا تصاویــر آزار دهنــده 
ــال  ــورد احتم ــراد در م ــه اف ــوند ک ــی ش ــی م ــداز ط ای راه ان
ــال  ــت، پرخاشــگری، خشــونت، اعم ــه زدن، مصیب انجــام صدم

جنســی یــا ســایر رفتارهــای غیــر اخلاقــی یــا کفــر آمیــز دارنــد. 
بنابرایــن آییــن هــای فکــری، کنــش هــای ذهنــی هســتند کــه 
بــا هــدف خنثــی یــا بــی اثــر کــردن افــکار قبلــی بــه کار مــی 
ــکار  ــن اف ــد. ای ــری کنن ــکار جلوگی ــن اف ــروز ای ــا از ب ــد ت رون
ــور  ــه ط ــدا، ب ــا خ ــه زدن ب ــش، چان ــت بخش ــامل درخواس ش

ــاک . ــا افــکار خطرن ذهنــی گفتــن چیــزی متضــاد ب
رفتارهــای بــی اختیــار اغلــب بــه شــیوه ای منطقــی بــا افــکار 
ــرس   ــه دارای ت ــردی ک ــوند.یعنی ف ــی ش ــط م ــی مرتب وسواس
وسواســی از میکــروب یــا آلودگــی اســت، دارای وســواس هــای 

عملــی در شســتن یــا تمیــز کــردن خانــه اســت.
ــا چــک کــردن  ــه امنیــت ب ــوط ب ــکار وسواســی مرب داشــتن اف
وسواســی قفــل درهــا و پنجــره هــا همــراه مــی شــود. داشــتن 
افــکار وسواســی در مــورد رفتــار غیــر اخلاقــی اغلــب بــا نمــاز 
خوانــدن وســواس گونــه انجــام مــی شــود. بــا ایــن حــال، گاهــی 
ــه ارتبــاط منطقــی میــان وســواس فکــری و عملــی  هیــچ گون
وجــود نــدارد. ایــن مســئله بــه خصــوص دربــاره وســواس عملی 
شــمارش چیزهــا یــا تکــرار کلمــات یــا عبــارات مشــاهده مــی 
شــود کــه فــرد آن قــدر کلمــات یــا عبــارات را تکــرار مــی کنــد 
ــه ایــن احســاس برســد کــه ایــن کارهــا را طبــق نظــم و  ــا ب ت

کامــأ درســت انجــام داده اســت.
ــی در همــان  ــه نظــر مــی رســد وســواس هــای عمل اگرچــه ب
لحظــه وقــوع اضطــراب را کاهــش مــی دهنــدو فــرد را آرام مــی 
کننــد، امــا در واقــع مدارهــای مغــزی وســواس را فعــال و تقویت 
ــر اعمــال وسواســی  ــرد بیشــتر در گی ــدر ف ــر ق ــد. ه ــی کنن م

مــی شــود، مدارهــای مغــزی آن عــادت، قویتــر مــی شــوند.

آیا من مبتلا به وسواس هستم؟

ــه گســترده ای دارد. وســواس در  ــم وســواس دامن شــدت علائ
برخــی افــراد تــا حــدی شــدید اســت کــه آنها ســاعات بســیاری 
از روز را بــه طــور کامــل تحــت تســلط آن ســپری مــی کننــد. 
ــه قــدری خفیــف  ــم وســواس ب در برخــی از افــراد شــدت علائ
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سا اســت کــه آنهــا مــی تواننــد ایــن علائــم را حتــی از دیــد افــراد 
نزدیــک بــه خودشــان پنهــان کننــد و وقــت زیــادی از آنهــا را 

هــم نمــی گیــرد. 
بهتریــن انتخــاب بــرای هــر فــرد مبتــلا بــه وســواس آن اســت 
کــه بتوانــد یــک درمانگــر شــناختی رفتــاری مجــرب در حــوزه 
ERPپیــدا کند.ایــن فــرد بــه شــما کمــک خواهــد کــرد تــا بــه 
هــدف کاهــش نشــانه هــای وســواس دســت بیابیــد و بــه برنامــه 
ریــزی مجــدد مغزتــان بــرای بــه دســت آوردن نتایــج طولانــی 

مــدت بپردازیــد.
در ادامــه مراحــل درمــان وســواس در رویکــرد شــناختی 

رفتــاری را توضیــح مــی دهیــم.

گام اول: محرک ها را بشناسید

گام اول در مدیریــت علایــم اختــلال وســواس، شناســایی 
ــولا  ــا معم ــرک ه ــن مح ــت. ای ــم اس ــن علای ــای ای محرک ه
ــه  ــردی ک ــلا ف ــت. مث ــکار اس ــی از اف ــت و برخ ــامل موقعی ش
وســواس شستشــو دارد رفتــن بــه دستشــویی موقعیتــی اســت 
کــه فکــر آلودگــی یــا نجــس بــودن را در او ایجــاد مــی کنــد.

پــس فهرســتی از محرک هــا و افــکار وسواســی حاصــل از آنهــا 
تهیــه کنیــد. شــدت تــرس یــا اضطرابــی کــه در هــر موقعیــت 
ــاد  ــه زی ــم ب ــخص و از ک ــود را مش ــی ش ــاد م ــما ایج در ش
ــواس  ــا، وس ــت ه ــتن موقعی ــس از نوش ــد. پ ــدی کنی ــه بن رتب
هــای عملــی یــا فکــری راهکارهایــی کــه بــرای از بیــن بــردن 

ــد. ــد را یادداشــت کنی ــی دهی اضطــراب، انجــام م
ــی  ــه پیــش بینــی وســواس هــای عمل شناســایی محرک هــا، ب
شــما کمــک می کنــد. بــا پیــش بینــی ایــن وســواس هــا، قبــل 
ــرای  ــود. ب ــد ب ــان خواهی ــه کنترل ش ــادر ب ــا، ق ــام آنه از انج
ــودن  ــری شــما شــامل بررســی بســته ب ــار جب ــر رفت ــال اگ مث
ــت؛  ــی اس ــایل برق ــودن وس ــوش ب ــا خام ــا ی ــا، پنجره ه قفل ه
می توانیــد بســتن در یــا خامــوش کــردن وســایل را بــا دقــت و 

ــار اول انجــام دهیــد. توجــه بیشــتری در همــان ب

گام دوم: 
مقاومت در برابر انجام وسواس عملی را یاد بگیرید

ــراد وسواســی از موقعیت هایــی کــه باعــث تحریــک  معمــولا اف
افــکار وسواســی آنهــا مــی شــود اجتنــاب مــی کننــد. در کوتــاه 
مــدت ایــن روش مناســبی بــه نظــر مــی رســد امــا  هــر قــدر 
ــد شــد. و  ــم نخواه ــد، اضطــراب شــما ک ــاب کنی بیشــتر اجتن
شــما فقــط وســواس هــای عملــی خــود اضطــراب تــان را کــم 

ــا ایــن شــیوه هیــچ وقــت وســواس و اضطــراب  مــی کنیــد و ب
شــما کــم نخواهــد شــد.

ــاب از  ــای اجتن ــه ج ــد ب ــی گیری ــاد م ــما ی ــن گام ش در ای
ــن  ــوید. ای ــرو ش ــرور روب ــه م ــا ب ــا آنه ــود ب ــای خ ــواس ه وس
ــان وســواس  ــرای درم ــاری ب ــن تکنیــک شــناختی رفت مهمتری
 )ERP( اســت. ایــن تکنیــک بــه مواجهــه و جلوگیــری از پاســخ

ــت. ــروف اس مع
ــع  ــا منب ــما ب ــخ، ش ــری از پاس ــه و جلوگی ــد مواجه در فراین
افــکار وسواســی خــود روبــرو مــی شــوید بــدون اینکــه اعمــال 
وسواســی را انجــام دهید.بــه عنــوان مثــال: اگــر وســواس 
شستشــوی دســت داریــد، وقتــی بــه دســتگیره درب ســرویس 
بهداشــتی عمومــی دســت می زنیــد، نبایــد دســتان تان را 
بشــویید. پــس از مدتــی کــه ایــن کار را انجــام دهیــد، اجبــار 
ــتگیره  ــه دس ــت زدن ب ــد از دس ــت ها بع ــتن دس ــرای شس ب
ــن روش  ــا ای ــود. ب ــد می ش ــج ناپدی ــه تدری درب دستشــویی، ب
ــه  ــازی ب ــراب نی ــی از اضط ــرای خلاص ــه ب ــد ک ــاد می گیری ی
انجــام آداب تکــراری نداریــد و تــا حــدی روی افــکار وسواســی 

ــد. ــدا می کنی ــرل پی ــری، کنت ــای جب و رفتاره
البتــه مقابلــه بــا اضطــراب هــای شــدید در ابتــدای کار، دشــوار 
اســت، بــه همیــن دلیــل ایــن کار را با اضطــراب هــای کوچک تر 
آغــاز کــرده و همینطــور در نردبــان تــرس بــالا می رویــم. ابتــدا 
ــراه  ــه هم ــرس را ب ــدت ت ــن ش ــه کمتری ــی ک ــا موقعیت های ب
دارنــد مواجــه می شــوید و هنگامــی کــه اضطــراب ناشــی از آن 
موقعیــت را تحمــل کردیــد، بــه مرحلــه بعــد رفتــه و بــا چالــش 

دشــوارتری مواجــه می شــوید.
ــری از  ــات مواجهــه و جلوگی ــر انجــام تمرین ــان ســاده ت ــه زب ب
پاســخ بایــد بــرای شــما اینقــدر ســخت نباشــد کــه نتوانیــد آن 

را انجــام دهیــد.
در حیــن مقاومــت جهــت انجــام رفتــار اجبــاری، روی احســاس 
ــه  ــد ک ــن باوری ــر ای ــاید ب ــوید. ش ــز ش ــود متمرک ــراب خ اضط
ــا در  ــد ت ــداوم می یاب ــایندتان ت ــاس ناخوش ــن کار، احس ــا ای ب
ــن  ــه ای ــی ک ــد. در حال ــام دهی ــری را انج ــل جب ــت عم نهای
ــان  ــود، اضطراب ت ــاس خ ــز روی احس ــا تمرک ــت، ب ــور نیس ط
ــان را از  ــه کنترل ت ــوید ک ــه می ش ــد. متوج ــد ش ــد خواه ناپدی
دســت نمی دهیــد و در صــورت رعایــت نکــردن برخــی از آداب، 

ــود. ــاد نمی ش ــکلی ایج مش

تمرین کنید

هــر چقــدر بیشــتر تمریــن کنیــد، پیشــرفت بیشــتری خواهیــد 
کــرد. بــه آرامــی پیــش برویــد تــا بتوانیــد احساســات خــود را 
مدیریــت کــرده و در آنهــا غــرق نشــوید. بدانیــد کــه در حیــن 
ــراب را  ــایندی و اضط ــس ناخوش ــان، ح ــا ترس هایت ــه ب مواجه
ــن احساســات موقتــی هســتند.  ــی ای ــه خواهیــد کــرد ول تجرب
هــر وقــت کــه بــا محرک هــا مواجــه می شــوید و بــا آنهــا کنــار 
می آییــد، اضطراب تــان کاهــش یافتــه و کنتــرل بیشــتری روی 

ــد. ــدا می کنی ــان پی افکارت

گام سوم: افکارس وسواسی را به چالش بکشید

ــه  ــراب آوری را تجرب ــکار اضط ــا اف ــت ه ــی وق ــا، گاه ــه م هم
ــی اختــلال  مــی کنیــم کــه باعــث آشــفتگی مــا می شــوند. ول
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ــز  ــی متمرک ــراب آور خاص ــکار اضط ــز را روی اف ــواس، مغ وس
ــد کــه بارهــا و بارهــا در ذهــن تکــرار او می شــوند. هــر  می کن
قــدر کــه افکارتــان اضطــراب و تنــش بیشــتری ایجــاد کننــد، 
ــی  ــد. ول ــی کنی ــرکوب م ــا را س ــتری آنه ــال بیش ــه احتم ب
ــن  ــلاش در ای ــی دارد و ت ــر موقت ــکار اث ــرکوبی اف ــولا س معم
جهــت، اثــر معکوســی بــه همــراه دارد؛ و مجــددا ســر و کلــه ای 

ــدا مــی شــود. ــکار وسواســی پی اف
ــا افــکار وسواســی خــود  ــا انجــام روش هــای زیــر، مــی توانیــد ب ب

مقابلــه کنیــد.

افکار وسواسی خود را یادداشت کنید

ــل  ــا روی موبای ــید ی ــذ بنویس ــان را روی کاغ ــد افکارت می توانی
ــه  ــه ادام ــه نوشــتن خواســته های وســواس گون ــد ب ــپ کنی تای
دهیــد و افکارتــان را دقیقــاً ثبــت کنیــد؛ حتــی اگــر ایــن افــکار 

ــا خواســته های تکــراری هســتند. ــارت ی حــاوی عب
بــا نوشــتن آنهــا می فهمیــد کــه چقــدر افــکار وسواســی 
تکــراری داریــد. بارهــا و بارهــا افــکار و خواســته های تکــراری را 
بنویســید. نوشــتن آنهــا باعــث می شــود تــا قــدرت ایــن افــکار 

کــم شــود.
ــس  ــت، پ ــه آنهاس ــردن ب ــر ک ــخت تر از فک ــکار، س ــتن اف نوش
ــت. ــکار وسواســی افزایــش خواهــد یاف احتمــال کــم شــدن اف

دورۀ نگرانیِ اختلال وسواس را بسازید
بــه جــای ســرکوب کــردن افــکار و اعمــال وسواســی بــه 
ــی  ــان های ــبانه روز زم ــول ش ــد. درط ــا بپردازی ــدی آنه زمان بن
ــود  ــکار وسواســی خ ــه اف ــه ای( ب ــان ده دقیق ــلا دو زم را ) مث
ــت  ــان را »وق ــن زم ــم ای ــد اس ــی توانی ــد. م ــاص دهی اختص
وســواس« بگذاریــد. در ایــن زمــان هــا مــی توانیــد کامــلا غــرق 

ــوید. ــود ش ــی خ ــکار وسواس در اف
در طــول دورۀ»وقــت وســواس«فقط روی افــکار یا خواســته های 
ــرای اصــلاح ایــن  ــه تــلاش ب منفــی متمرکــز شــوید. نیــازی ب
ــت  ــان »وق ــان زم ــت. در پای ــن دوره نیس ــول ای ــکار در ط اف
وســواس« ، چنــد نفــس عمیــق بکشــید، افــکار وسواســی را رهــا 
کــرده و بــه فعالیت هــای روزمــره خودتــان بپردازیــد. در ادامــه 

روز ســعی کنیــد بــه افــکار وسواســی خــود توجهــی نکنیــد.
ــند،  ــان می رس ــه ذهن ت ــکار ب ــه اف ــان ک ــر زم ــول روز، ه در ط
ــه  ــواس« ب ــت وس ــا در دورۀ »وق ــرده و ت ــت ک ــا را یادداش آنه

آنهــا فکــر کنیــد.

افکار وسواسی یا مزاحم خود را ضبط کنید

عبــارت، جملــه یــا داســتان وسواســی را بــه همــان شــکلی کــه 
ــد. ــرار کنی ــند، تک ــان می رس ــه ذهن ت ب

ــی  ــازه زمان ــول ب ــا در ط ــا و باره ــده را باره ــط ش ــدای ضب ص
45 دقیقــه ای در طــول روز گــوش کنیــد، بطــوری کــه گــوش 
کــردن بــه ایــن وســواس ها باعــث ایجــاد تنــش در شــما شــود.

بــا مواجهــه مســتمر بــا نگرانــی و وســواس بــه تدریــج، 
اضطراب تــان کاهــش می یابــد. ســپس می توانیــد همیــن 

تمریــن را بــرای فکــر وسواســی دیگــری تکــرار کنیــد.

گام چهارم: کمک بگیرید

هنگامــی کــه احســاس تنهایــی و عجــز پیــدا می کنیــد، اختــلال 

وســواس، اوج می گیــرد؛ بنابرایــن بایــد سیســتم حمایتــی 
ــران  ــا دیگ ــتر ب ــدر بیش ــر چق ــد. ه ــاد کنی ــدی ایج قدرتمن
ارتبــاط برقــرار کنیــد، احســاس آســیب پذیــری کمتــری پیــدا 
ــکار  ــا و اف ــورد نگرانی ه ــردن در م ــت ک ــرد. صحب ــد ک خواهی
وسواســی بــا فــردی فهمیــده، تهدیــد آمیــز بــودن ایــن افــکار 

را کاهــش می دهــد.

با خانواده و دوستان خود در ارتباط بمانید

ــما را  ــت ش ــی و وق ــدر زندگ ــی آنق ــال وسواس ــکار و اعم  اف
تلــف می کننــد کــه ممکــن اســت باعــث منــزوی شــدن شــما 
بشــود و تنهایــی و انــزوا باعــث تشــدید علایــم شــما می شــوند. 
ــتان  ــواده و دوس ــذاری روی خان ــرمایه گ ــل س ــن دلی ــه همی ب
ــته هایتان  ــا و خواس ــورد نگرانی ه ــد. در م ــدا می کن ــت پی اهمی
ــن کار از  ــد. ای ــت کنی ــان صحب ــا عزیزان ت ــور رو در رو ب ــه ط ب

ــد. ــکار می کاه ــن اف ــودن ای ــز ب تهدیدآمی

گام پنج: مدیریت استرس

ــی  ــلال وســواس نیســت، ول ــه اســترس ریشــه اخت ــن ک ــا ای ب
می توانــد باعــث تحریــک بــروز علایــم یــا تشــدید آنهــا شــود.

بــه همیــن دلیــل مدیریــت اســترس بایــد جــزو بخشــی از برنامه 
شــما بــرای درمــان وســواس باشــد. 

روش های آرام سازی را تمرین کنید

مدیتیشــن ، یــوگا، تنفــس عمیــق و ســایر روش هــای آرام ســازی 
بــه کاهــش اســترس و تنــش کلــی و مدیریــت افــکار وسواســی 
ــه  ــه، ب ــن نتیج ــه بهتری ــیدن ب ــرای رس ــد. ب ــک می کنن کم

تدریــج یــک روش آرام ســازی را تمریــن کنیــد.

گام ششم: سبک زندکی خود را تغییر دهید

ســبک زندگــی متعادل و ســالم، نقــش بزرگی در تســکین اضطراب 
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و کنــار آمــدن بــا اعمــال، ترس هــا و نگرانی هــای وسواســی دارد. 

به طور مرتب ورزش کنید

ــت.  ــراب اس ــش اضط ــی و اثربخ ــان طبیع ــردن، درم ورزش ک
بــرای گرفتــن بیشــترین نتیجــه مثبــت، ســعی کنیــد حداقــل 
ــه فعالیــت  ــا بیشــتر ب ــه ی ــه مــدت 30 دقیق ــه ب 5 روز در هفت

ــد. ــوازی( بپردازی ــک )ه ایروبی
 

به اندازه کافی بخوابید

ــی می شــود، به عــلاوه  ــی خواب ــی باعــث ب ــراب و نگران اضط
ــی را تشــدید  ــکار و احساســات اضطراب ــم، اف ــدان خــواب ه فق
می کنــد. هنگامــی کــه بــه انــدازه کافــی اســتراحت می کنیــد، 
ــد.  ــظ کنی ــود را حف ــی خ ــادل هیجان ــد تع ــر می توانی راحت ت
ــلالات  ــا اخت ــه ب ــرای مقابل ــدی ب ــی کلی ــی عامل ــادل هیجان تع

ــی مثــل اختــلال وســواس اســت. اضطراب

ازمصرف الکل و نیکوتین اجتناب کنید

الــکل بــه طــور موقــت، اضطــراب و نگرانــی را کاهــش می دهــد 
ولــی بــا از بیــن رفتــن اثــر آن، علایــم اضطــراب بــاز می گردنــد. 
مصــرف ســیگار هــم آرام بخــش بــه نظــر می رســد ولــی 
ــدی اســت. مصــرف  ــن موجــود در آن، محــرک قدرتمن نیکوتی

ــد. ــواس را تشــدید می کن ــراب و وس ــم اضط ــیگار، علای س

روان درمانی وسواس 

ــای  ــه ه ــا ریش ــا ب ــواس ه ــرای وس ــولا ب ــه معم دارو درمانیک
فیزیولوژیــک کاربــرد دارد.

روان درمانی پویشی

ــدون  ــه ای و ب ــورت ریش ــه ص ــواس را ب ــد وس ــی توان ــه م ک

بازگشــت درمــان کنــد. در بســیاری از شــرایط وســواس واکنــش 
ناهشــیار بــه برخــی از آســیب هــای فــرد در گذشــته اســت. در 
ــان روانپویشــی  ــان وســواس درم چنیــن شــرایط تنهــا راه درم

اســت.
درمان شناختی رفتاری

ــا  ــا تســکین وســواس هــای ب کــه در وســواس هــای خفیــف ی
ــرد دارد ــک کارب ریشــه فیزیولوژی

چگونه به فرد مبتلا به اختلال وسواس کمک کنیم؟

نحــوۀ واکنــش شــما بــه علایــم وســواس نزدیــکان، غــر زدن و 
ــا شــود؛  ــلال  آنه ــد باعــث تشــدید اخت ــاد کــردن، می توان انتق
ــه تســریع  ــر ب ــراری فضــای آرام و حمایت گ ــه برق ــی ک در حال

ــد. ــک می کن ــا کم ــان آنه ــد درم فراین
در صورتــی کــه یکــی از نزدیــکان شــما بــه وســواس مبتلاســت 
توصیــه هــای زیــر مــی توانــد در رونــد بهبــودی او مفیــد باشــد.

ــه  ــپارید ک ــر بس ــه خاط ــد ب ــاب کنی ــردن اجتن ــاد ک از انتق
رفتارهــای وسواســی در فــرد مبتــلا بــه وســواس، علایــم 
بیمــاری او هســتند و او عمــدا یــا بــرای لجبــازی ایــن کارهــا را 

ــد. ــی ده ــام نم انج
نگوییــد  و  نکــرده  را ســرزنش  بــه وســواس  مبتــلا  فــرد 
ــروی از  ــه پی ــادر ب ــد او ق ــت بکش ــی دس ــه از آداب وسواس ک
خواســته های شــما نیســت و فشــار بــرای متوقــف کــردن ایــن 

آداب، فقــط باعــث تشــدید آنهــا می شــود.
ــرد  ــد ف ــار کنی ــه، رفت ــی و صبوران ــا مهربان ــکان ب ــد ام ــا ح ت
ــود را  ــواس خ ــودش وس ــب خ ــرعت مناس ــا س ــد ب ــلا بای مبت

ــذارد. ــار بگ کن
در انجــام آداب وسواســی، بــا فــرد مبتــلا بــه وســواس همراهــی 
نکنید.همراهــی بــا قواعــد وسواســیِ فــرد مبتــلا یــا کمــک بــه 
اجــرای آداب و اعمــال وسواســی، باعــث تقویــت ایــن رفتارهــا 
ــت  ــرد حمای ــال وسواســی، از خــود ف ــای اعم ــه ج می شــود. ب

کنیــد.

ارتباطات مثبت و شفافی را با فرد مبتلا برقرار کنید

ارتباطــات اهمیــت زیــادی دارنــد. پــس بایــد میــان حمایــت از 
فــرد، همراهــی نکــردن بــا او در انجــام قواعــد وسواســی و عــدم 

آشــفته نمــودن او بــه تعــادل برســید.

شوخی کنید

 در مــورد جنبه هــای بامــزه علایــم وســواس عزیزتــان، شــوخی 
ــد از ایــن اختــلال  ــا راحت تــر بتوان ــا هــم بخندیــد ت کنیــد و ب
جــدا شــود. بایــد محترمانــه شــوخی کنیــد و از شــوخی زننــده 

اجتنــاب کنیــد.
اجــازه ندهیــد کــه اختــلال وســواس زندگــی خانوادگــی شــما 
را مختــل کنــد. در مــورد مقابلــه بــا علایــم فــرد مبتــلا، بــا هــم 
مشــورت کنیــد. تــا حــد امــکان زندگــی خانوادگــی طبیعــی را 
دنبــال کنیــدو محیطــی بــا حداقــل میــزان اســترس را فراهــم 

کنیــد.
گرد آوری کننده: 
فرزانه حسینی  کارشناس ارشد روانشناسی
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درمــان ســرفه بــا عســل یکــی از بهتریــن روش هایــی مــی باشــد 
کــه قــرن هاســت بــرای درمــان ســرفه و ســرماخوردگی اســتفاده 
میشــود. مــا در ایــن مقالــه ۵ روش ســاده بــرای درمــان ســرفه بــا 
عســل را بیــان مــی کنیــم. ســرفه یکــی از رفتارهای معمولــی بدن 
بــرای رفــع هرگونــه گرفتگــی و تحریــک در گلــو یــا مجراهــای 
هــوای بالایــی اســت و  بیشــتر بدلیــل عفونــت هــای ویروســی 
و باکتریایــی در سیســتم تنفســی، اســترس، گــرد و غبــار، گــرده 
گلهــا، اســتعمال دخانیــات، حساســیت های محیطــی و تحریکات 

دیگــر ایجــاد میشــود.
ســرفه خشــک و ســرفه مخاطــی دو نــوع ســرفه ای هســتند کــه 
مــردم را تحــت تاثیــر قــرار میدهنــد. خــارش یــا ســوزش از روی 
زخــم در گلــو، ســردرد، درد ســینه، گرفتگــی تنفســی و… برخــی 

علائمــی هســتند کــه هنــگام ســرفه بــروز میدهنــد.

ویدیوی روش های درمان سرفه با عسلویدیوی روش های درمان سرفه با عسل
ــا شــربت ســرفه،  ــه ی ــای آزاد داروخان ــتفاده از داروه بجــای اس
روش هــای درمــان طبیعــی را امتحــان کنیــد کــه بــه طــور موثر و 
بــدون عــوارض جانبی ســرفه شــما را تســکین میدهنــد. بنابراین، 
ــه مــا همــه چیــز را دربــاره ی چگونگــی عملکــرد  در ایــن مقال

عســل در درمــان ســرفه مــی آموزیــم.
بیایید شروع کنیم…

رفع سرفه های خونی با عسل طبیعیرفع سرفه های خونی با عسل طبیعی
ســرفه کــردن هــای خونــی یــک نشــانه بیمــاری عفونــی اســت 
ــه  ــا ب ــه ه ــی و ری ــای هوای ــو، راه ه ــی، گل ــای بین ــه از راه ه ک
ــرد  ــاری در ف ــن بیم ــروز ای ــن ب ــد. جــدی گرفت ــی آی وجــود م
ــد  ــه نبای ــزی ســرفه دارد ک ــدت خــون ری ــزان و م ــه می بســته ب

ــه شــود. ــده گرفت نادی
یــک درمــان طبیعــی بــرای مقابلــه بــا ایــن بیمــاری مخلــوط چای 
گزنــه، گل ماهــور و بومــادران تهیــه کــرده و بــا عســل مخلــوط 

کــرده. روزانــه تــا ســه فنجــان بنوشــید.

درمان سرفه با عسل طبیعیدرمان سرفه با عسل طبیعی
ــاره  ــی اش ــل طبیع ــواص عس ــری از خ ــک س ــه ی ــا ب در اینج
خواهیــم کــرد کــه بــه شــما در تســکین ســرفه کمــک میکننــد.
ــه  ــه ب ــی دارد ک ــد میکروب ــری و ض ــد باکت ــواص ض ــل خ عس

معرفی معلول موفق
خواستن توانستن است

نام و نام خانوادگی : مسعود نادری
آموزشــی  خیریــه  مجتمــع  توانیابــان  از  مســعود 
توانبخشــی رعــد کــرج مــی باشــد کــه فعــل خواســتن را 
بــا تمــام وجــود صــرف کــرده اســت، مســعود نــادری بــه 
جامعــه نشــان مــی دهــد کــه معلولیــت پایــان راه نیســت 

ــرد . ــت ک ــه داد و حرک ــد ادام و بای
ــه   ــود ب ــان خ ــادر مهرب ــی  م ــه و همراه ــا تکی ــعود ب مس
مــدت 10 ســال اســت کــه بعنــوان خــود  اشــتغالی  
فروشــنده صنایــع دســتی معلولیــن  و توانیابــان  مجتمــع 
خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد کــرج در ســطح کــرج 
فعالیــت میکنــد کــه بــا ایــن کار هــم خــود را نســبت بــه 
ــواده هــم  دیگــران خودکفــا کــرده هــم کمــک خــرج خان

ــی ایــن جملــه را کــه  مــی باشــد بقول
) نــه بــار خاطــر اســت بلکــه یــار شــاطر ( را بــرای همــه 
ــن  ــزرگ تری ــن ب ــر م ــه نظ ــت وب ــوده اس ــی نم ــا تداع م
هــدف دیگــر مســعود نــادری  کــه در حــال فعالیــت مــی 
ــه  ــبت ب ــه نس ــی جامع ــردن آگاه ــالا ب ــا ب ــند  همان باش
ــت  ــن اس ــر معلولی ــه قش ــردن   ب ــگاه ک ــت ن ــر مثب تغیی
. در پایــان آرزوی ســامتی بــرای مســعود نــادری و 
تمــام معلولیــن ایــران زمیــن و جهــان را از درگاه خداونــد 

ــم. ــان آرزومندی مهرب
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پاکســازی باکتــری هــا یــا هرگونــه آلودگــی کــه منجــر بــه ســرفه 
میشــود کمــک میکنــد.

ــر  ــدن در براب ــاع از ب ــه دف ــی اکســیدانی دارد کــه ب خاصیــت آنت
عفونــت کمــک میکنــد.

بخاطــر گرانــروی و چســبندگی اش  ماننــد یک لایــه محافظ عمل 
کــرده که در پوشــاندن و تســکین غشــاء مخاطی کمــک میکند.

خــواص ضــد التهــاب و آرام بخشــی دارد کــه گلــوی ضخمــی و 
تحریــک شــده توســط ســرفه را تســکین میبخشــد.

بــا مــواد مغــذی لازم بــدن و آنزیــم هایــی که به توانبخشــی سیســتم 
ایمنــی و رفــع ســرفه کمــک زیــادی میکنند غنی شــده اســت.

بــه عنــوان یــک مســکن طبیعــی بــرای ســرفه عمــل کــرده کــه 
ــد. ــم آن راحــت میکن شــما را از ســرفه و علائ

چگونه از عسل برای درمان سرفه استفاده کنیم؟چگونه از عسل برای درمان سرفه استفاده کنیم؟
ــرای  ــتفاده از عســل ب ــای اس ــن روش ه ــدی از بهتری اینجــا چن
تســکین ســرفه را بــرای شــما آورده ایــم. شــاید ســوال شــما هــم 
ایــن باشــد کــه برای ســرفه چــی خوبــه ؟ در ایــن مقالــه ۵ داروی 

طبیعــی داریــم.
روش روش ۱۱: )عسل(: )عسل(

عســل  گلــوی تحریــک شــده را تســکین داده و غشــای مخاطــی 
را بــرای صــاف کــردن ســرفه میپوشــاند.

ــار  ــا ۳ ب ــه مقــدار یــک قاشــق غذاخــوری عســل خــام را، ۱ ت ب
روزانــه مصــرف کــرده تــا زمانــی کــه بــه ســرفه غلبــه کنیــد.

ــار  ــل از خــواب یکب ــا قب ــبانه، شــب ه ــرفه ش ــان س ــرای درم ب
مصــرف کنیــد تــا هــم از ســرفه و هــم از آشــفته شــدن خوابتــان 

راحــت شــوید.
بــرای درمــان ســرفه کــودکان، بــه آنهــا یــک قاشــق چایخــوری یا 

غذاخــوری عســل خــام بدهید.

روش روش ۲۲ : )عسل با فلفل( : )عسل با فلفل(
فلفــل ســیاه بــه تمیــز کــردن مخــاط و یــا گرفتگــی هــای ســینه 
کمــک میکنــد، همچنیــن تمــام آلودگــی هایــی کــه راه ریــه هــا را 

بســته انــد از بیــن بــرده و بــه ســرفه پایــان میدهــد.
ــا ۱  ــده را ب ــاییده ش ــازه س ــیاه ت ــل س ــوری فلف ــق چایخ ۱ قاش
قاشــق غذاخــوری عســل خــام در یــک لیــوان مخلــوط کنیــد. آن 

را بــا حــدودا ۲۰۰-۲۵۰ گــرم آب جــوش پــر کنیــد و بهــم بزنیــد 
تــا زمانــی کــه عســل و دانــه هــای فلفــل بــه خوبــی در آب حــل 

شــوند.
ــار دیگــر هــم  ــار بگذاریــد و پــس از یــک ب ۱۰ دقیقــه آن را کن

زدن بنوشــید.
بــه خــوردن ایــن نوشــیدنی، یــک یــا دو بــار در روز ادامــه دهیــد 
تــا زمانــی کــه از مخــاط آلــوده و درنتیجــه ســرفه راحــت شــوید.

* توجه:
ــزان  ــه می ــل ب ــودر زنجبی ــز و پ ــل قرم ــد فلف ــن میتوانی همچنی
ــیب و  ــرکه س ــدام، س ــوری از هرک ــق چایخ ــارم قاش ــک چه ی
ــه میــزان یــک قاشــق غذاخــوری و دو قاشــق  عســل هرکــدام ب
غذاخــوری آب را باهــم مخلــوط کنیــد. خــوب بــه هــم بزنیــد و 

ــد. ــار مصــرف کنی ــه ســه ب ــن شــربت را روزان ای
یــا میتوانیــد یــک چهــارم قاشــق چایخــوری پــودر دارچیــن را بــا 
یــک قاشــق چایخــوری عســل مخلــوط کــرده، خــوب بهــم بزنید 

و روزی ۲-۳ بــار مصــرف کنیــد.

روش روش ۳۳ : )درمان سرفه با عسل و لیمو( : )درمان سرفه با عسل و لیمو(
لیمــو دارای اســید ســیتریک و ویتامیــن C میباشــد کــه ایمنــی بدن 
را قــدرت بخشــیده و بــا عفونــت هــا مقابلــه میکنــد. ایــن ترکیب 

در درمــان ســرفه شــما و عــوارض آن بســیار موثر اســت.
 دو قاشــق غذاخــوری آبلیمــوی تــازه را بــا یک قاشــق غذاخوری 
عســل خــام در کاســه ای کوچــک مخلــوط کنیــد. خــوب بهــم 

زده و میــل کنیــد.
بــرای تاثیــر بیشــتر، کمــی فلفــل قرمــز و یــک قاشــق غذاخــوری 

روغــن نارگیــل را بــه ایــن مخلــوط آبلیمو-عســل اضافــه کنیــد.
به مصرف این مخلوط بصورت چند بار در روز ادامه دهید.

توجه:
ــا میتوانیــد دو قاشــق غذاخــوری روغــن نارگیــل، ســه قاشــق  ی
غذاخــوری آبلیمــوی تــازه و یــک چهــارم پیمانــه )حــدود پنجــاه 
گــرم( عســل خــام را در تابــه بریزیــد. آن را حــرارت دهیــد تــا 
روغــن نارگیــل آب شــود، ســپس از روی حــرارت برداریــد. در 
ظــرف در دار آن را نگهــداری کنیــد و هربــار بــرای رفــع ســرفه 
ــرم  ــورت گ ــوری از آن را بص ــق غذاخ ــک قاش ــتید ی لازم داش

مصــرف کنیــد.
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ــق  ــک قاش ــا ی ــو را ب ــک لیم ــف ی ــد آب نص ــن میتوانی همچنی
ــد.  ــوط کنی ــرم مخل ــان آب گ ــک فنج ــل در ی ــوری عس چایخ

ــید. ــرفه بنوش ــردن س ــن ب ــرای از بی ــم زده و ب ــوب به خ
یــا حتــی، تنهــا  بــا مخلــوط کــردن آبلیمــو بــا عســل خالــص و 

خــوردن آن ایــن مشــکل تنفســی را حــل کنیــد.

روش روش ۴۴ : )عسل به همراه سیر( : )عسل به همراه سیر(
ســیر دارای آنزیــم هایــی اســت کــه سیســتم ایمنــی را تقویــت 
کــرده و ســرفه شــما را تســکین میبخشــند. خــواص ضدمیکروبی 
ــالای سیســتم  ــت در ب ــه از ایجــاد عفون ــی دارد ک ــع آلودگ و دف

تنفســی جلوگیــری میکنــد.
ســه حبــه ســیر ریــز شــده و یــک قاشــق چایخــوری پونــه کوهی 
را بــه یــک فنجــان آبجــوش اضافــه کنیــد. خــوب بهــم زده و بــه 
مــدت پنــج دقیقــه روی حــرارت ملایــم بجوشــانید و ســپس از 

روی حــرارت برداریــد.
آن را صــاف کنیــد و بگذاریــد چنــد دقیقــه خنــک شــود، ســپس 

یــک قاشــق غذاخــوری عســل خــام بــه آن اضافــه کنیــد.
ترکیــب ســیر و عســل را روزانــه دو بــار مصــرف کنیــد تــا کامــلا 

ســرفه شــما بهبــود یابد.
* توجه:

یــا میتوانیــد بــه ســادگی یــک حبــه ســیر را لــه کــرده و ســه قطره 
ــه  ــه آن اضاف ــون و یــک قاشــق چایخــوری عســل ب روغــن زیت

کنیــد. خــوب هــم بزنیــد و دو بــار در روز مصــرف کنیــد.
ضمنــا، ترکیــب پیــاز و عســل هــم بــه خوبــی ســرفه را درمــان 
میکنــد، فقــط کافــی اســت مقــدار یــک و نیــم قاشــق چایخــوری 
ــام  ــل خ ــوری عس ــای خ ــق چ ــک قاش ــا ی ــاز را ب ــازه پی آب ت
ــار در  اضافــه کنیــد. خــوب بهــم بزنیــد و ایــن مخلــوط را دو ب

ــد. روز مصــرف کنی
 

روش روش ۵۵ : ) درمان سرفه با عسل و شیرین بیان( : ) درمان سرفه با عسل و شیرین بیان(
ــان،  ــیرین بی ــی ش ــده آلودگ ــع کنن ــاب و دف ــد الته ــواص ض خ
مخــاط آلــوده را شــل و درنتیجــه مجــرای تنفســی را بــرای حــل 

مشــکل بــاز میکنــد.
یــک قاشــق غذاخــوری از هرکــدام ریشــه شــیرین بیــان، زنجبیــل 
تــازه خــرد شــده، میــوه گل رز، بابونــه، مریــم گلــی و دارچیــن را 

بــه همــراه دو پیمانــه آب در ماهیتابــه بریزیــد.
ــا  ــد ت ــد. بگذاری ــرارت برداری ــانید و از روی ح ــا را بجوش آن ه

ــد. بیســت دقیقــه خیــس بخورن
صافشــان کنیــد و بــا اضافــه کــردن یــک پیمانه عســل خالــص در 

تابــه ای دیگــر بهــم بزنید.
دوبــاره روی حــرارت گذاشــته و خــوب بهــم بزنیــد تــا بــه ۳۰۰ 
درجــه ی فارنهایــت )تقریبــا  ۱۵۰ درجــه ســانتی گــراد( برســد 

ســپس از روی حــرارت برداریــد.
ایــن مخلــوط را در قالــب هــای کوچــک مناســب آبنبــات بریزید 

و بگذاریــد ســرد شــود.
سپس از قالب ها خارج کرده و در پودر گیاه شِکَربرَگ بیندازید.

آن هــا را در ظــرف دربســته دور از معــرض هــوا نگهــداری کنیــد 
و هــرگاه از ســرفه یــا گرفتگــی رنــج میبریــد اســتفاده کنیــد.

 بهترین عسل برای درمان سرفه کدام است؟
میتوانیــد از عســل گــون، عســل کتیــرا ، عســل مرکبــات، عســل 
گشــنیز، عســل آویشــن یــا هــر نــوع عســلی کــه در رفــع مشــکل 
بــه شــما کمــک کنــد اســتفاده کنیــد. فقط بــه دو نکتــه دقــت کنید:
ــی  ــلا طبیع ــد )کام ــاه باش ــی گل و گی ــهد طبیع ــل از ش ۱- عس
باشــد( و از عســل هــای تغذیــه ای و مصنوعــی اســتفاده نکنیــد.

۲- عسل خام باشد و هیچ حرارتی به آن داده نشده باشد.
برای کودکان عسل مرکبات جایگزین مناسبی است.

 
نکاتی درباره درمان سرفه با عسل :نکاتی درباره درمان سرفه با عسل :

شــما میتوانیــد به کــودکان )بــالای دو ســال( برای درمان ســرفه عســل 
بدهیــد. بــه آنهــا برای رفع ســرفه شــبانه و خــواب آســوده تر، قبــل از 

خــواب مقــدار نیــم یا یک قاشــق چایخــوری عســل بدهید.
اگــر شــما از تــب، خــس خــس ســینه، ســرفه هــای شــدید یــا 
در حــال وخیــم شــدن، نشــانه هــای ســرماخوردگی یــا آنفولانــزا 
رنــج میبریــد بــا پزشــک خــود بــرای تشــخیص و درمــان صحیح 

مشــورت کنیــد.
میتوانیــد از اســپری یــا قطــره هــای بینــی هــم اســتفاده کنیــد کــه 
محلــول هایــی نمــک دار در محفظــه ای قــوری ماننــد هســتند به 
همــراه یــک دســتگاه بخــور بــرای مرطــوب نــگاه داشــتن هــوا و 
همچنیــن ســرپا نگهداشــتن ســر شــما جهــت راحــت شــدن از 

ســختی هــای ناشــی از ســرفه در هنــگام خــواب.
همچنیــن میتوانیــد قبــل از نوشــیدن، یــک قاشــق چــای خــوری 

عســل را بــه یــک فنجــان چــای گیاهــی اضافــه کنیــد.
اگــر بــه شــهد یــا گــرده گل حساســیت داریــد پــس از اســتفاده از 

عســل بــرای درمــان هرگونــه مشــکلی خــودداری کنید.
مقــدار زیــادی آب و مایعــات ســالم دیگــر )اساســا مایعــات گرم( 
مثــل آب جوشــیده  گــرم شــده، جوشــانده هــای گیاهــی، قهــوه، 
ســوپ و … مصــرف کنیــد تــا ســرفه و گرفتگــی را از بیــن ببرید.
دوشــهای بخــار و آب داغ یــا کمپــرس هــای گــرم یــا بخورهــای 
گیاهــی را بــرای نــرم کــردن مخــاط آلــوده و در نتیجــه پاکســازی 

ســرماخوردگی و ســرفه امتحــان کنیــد.
ــد  ــک میکنن ــه ســرفه شــما را تحری ــی ک ــی های از تمــام خوراک

ــد. ــای خشــک( بپرهیزی ــی ه ــل خوراک )مث
مخلوطــی از یــک قاشــق چایخــوری از عســل و ســرکه بهمــراه 
مقــدار کمــی کــره تهیــه کنیــد، آن را بــه طــور منظــم دو بــار در 

روز مصــرف کنیــد تــا ســرفه شــما درمــان شــود.
ــان  ــاره درم ــه درب ــزی اســت ک ــن همــه چی در حــال حاضــر ای

ــا عســل وجــود دارد. ســرفه ب
ــا عســل  ــان ســرفه ب ــرای درم ــای دیگــری ب ــا شــما روش ه آی

ــد. ــان بگذاری ــا در می ــا م میشناســید؟ در قســمت نظــرات ب

گردآورنده : فضل اله سلمانی
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زخــم معــده یــا اولســر پپتیــک آســیبی اســت کــه در دیــواره  معده 
ــه ســبک  ــد ک ــاور بودن ــن ب ــر ای ــکان ب ــود. پزش ــی  ش ایجــاد م
ــی نامناســب باعــث ایجــاد  ــم غذای ــر اســترس و رژی زندگــی پ
زخــم معــده مــی  شــود. بعدهــا مشــخص شــد عــدم تــوازن بیــن 
مایعــات هاضمــه )هیدروکلریــک اســید و پپســین( باعــث زخــم 
ــان زخــم معــده  ــا درم ــه از آهوت ــن مقال معــده مــی  شــود. در ای
بــا عســل را بررســی مــی کنیــم و خواهیــم گفــت چگونــه ایــن 

عارضــه را مــی تــوان بــا عســل درمــان کــرد.

چه چیزی باعث زخم معده می  شود؟چه چیزی باعث زخم معده می  شود؟
ــراه  ــترس هم ــر اس ــی پ ــبک زندگ ــه س ــد ک ــکان  معتقدن پزش
ــود.  ــی ش ــده م ــم مع ــب زخ ــف موج ــی ضعی ــم غذای ــا رژی ب
ــه دلیــل  تحقیقــات نشــان مــی  دهنــد بیشــتر زخــم معــده  هــا ب
عفونــت مرتبــط بــا باکتــری مارپیــچ  شــکلی بــا نــام هلیکوباکتــر 
پیلــوری هســتند. ایــن باکتــری مــی  توانــد بــه ســلول  هــای معــده 
بچســبد و مکانیــزم دفاعــی معــده را ضعیــف  تــر کنــد. بــه دلایلی 

کــه هنــوز مشــخص نیســت ایــن باکتــری همچنیــن مــی  توانــد 
باعــث تحریــک تولیــد اســید معــده و آســیب رســاندن و التهــاب 

بافــت  هــای معــده و در نهایــت ایجــاد زخــم معــده شــود.
نشانه های زخم معده

زخــم معــده باعــث احســاس سوزشــی در ناحیــه  شــکم و پشــت 
قفســه  ســینه مــی  شــود کــه هنــگام خالــی بــودن معــده مــی  تواند 

دردنــاک باشــد. از دیگــر نشــانه  هــا عبــارت انــد از :
• یک درد ناخوشایند در وسط یا بالای معده در بین غذا و یا در شب

• سوزش سر دل
• نفخ

• تهوع و استفراغ
در موارد شدید، علائم عبارتند از:

• مدفوع سیاه رنگ )نتیجه خونریزی داخلی(
• استفراغ خونی

•کاهش وزن

• درد شدید شکم

نکاتی برای درمان موثر درد معده با عسلنکاتی برای درمان موثر درد معده با عسل

عســل، مــدت طولانــی اســت کــه بعنــوان مــواد غذایــی مغــذی 
مطــرح مــی باشــد. همچنیــن ممکــن اســت بــه طــور موثــر درد 
ــذی  ــواد مغ ــه م ــی ک ــد. عســل از زنبورهای ــان کن شــکم را درم
ــی شــود.  ــد م ــد، تولی ــی کنن ــا جمــع آوری م ــر روی گل ه را ب
بنابرایــن یــک هدیــه شــیرین از طبیعــت محســوب مــی شــود. 
امــروزه عســل نــه تنهــا یــک مــاده مغــذی بلکــه مــاده ای بــرای 
زیبایــی و همچنیــن مــی توانــد بــرای درمــان زخــم معده با عســل 
کاربــرد داشــته باشــد. اگــر شــما عســل را نادیــده بگیریــد، مــواد 
شــفابخش و گرانبهــای آن را از دســت داده ایــد. بنابرایــن دربــاره 

عســل و نحــوه درمــان درد معــده بــا عســل بیشــتر بدانیــد.
عســل مخلوطــی از قندهــا و ســایر مــواد حــاوی گلوکــز، قنــد، 
ــدرات  ــا 7۵٪، کربوهی ــن اســت. ت ــادی ویتامی ــدار زی ــوه و مق می

ضــروری بــرای بــدن و انــدک ویتامیــن هــای E،B6 ،B۲ ،A، B۱  و 
فــولات اســت. عســل بــه عنــوان یــک ضــد باکتــری در درمــان 

زخــم هــا موثــر اســت.
بــرای درمــان ایــن عفونــت  هــا از آنتــی اســیدها و آنتــی  بیوتیــک 
 هــا اســتفاده مــی  شــده اســت امــا امــروزه ایــن باکتــری  هــا بــه 
ســرعت در حــال مقاومــت در برابــر آنتــی  بیوتیــک  هــا هســتند. 
ــده   ــوه از تحریک کنن ــد، چــای و قه ــکل، ســیگار، غذاهــای تن ال
ــن  ــون ای ــرد چ ــاب ک ــا اجتن ــد از آن  ه ــه بای ــتند ک ــی هس های

توانایــی را دارنــد کــه وضعیــت زخــم معــده را بدتــر کننــد.
خــوردن چندیــن وعــده غــذا در طــول روز بــه جــای ســه وعــده 
غــذای بــزرگ مــی  توانــد کمــک  کننــده باشــد، چنیــن کاری از 
تولیــد بیــش از انــدازه  اســید معــده جلوگیــری مــی  کنــد. رژیــم 
غذایــی سرشــار از فیبــر و بــا کربوهیــدرات کــم و ســبزیجاتی از 
جملــه کلــم و بروکلــی مــی  تواننــد بــه بهبــود زخــم معــده کمک 

درمان زخم معده با مصرف عسل طبیعیدرمان زخم معده با مصرف عسل طبیعی
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14فصلنامه تلاش سبز
ــد زخــم معــده را  ــاد مــی  توان ــد. همچنیــن نوشــیدن آب زی کنن

تســکین دهــد.

درمان زخم معده با عسل طبیعیدرمان زخم معده با عسل طبیعی
عســل مــاده ای اســت ملیــن و کمــک کننــده بــه هضــم غذاها که 
مصــرف انــدک، ولــی دائمــی آن بــرای فعالیــت طبیعــی دســتگاه 
گــوارش توصیــه شــده اســت. عســل بــا داشــتن آهــن و منگنــز 
بــالا بــه عمــل هضــم غــذا کمــک مــی کنــد و از ترشــح اســید 
اضافــی معــده ممانعــت مــی کنــد. عســل بــا ســایر خواصــی کــه 
دارد، بــه طــور غیــر مســتقیم باعــث تنظیــم ترشــح شــیره معــده 
مــی شــود و بــه عنــوان یــک مرهــم موجــب التیــام زخــم هــای 
معــده مــی شــود. در واقــع اثــر التیامــی عســل روی زخــم هــای 
معــده بــه علــت ایجــاد آرامــش عصبــی در فــرد مصــرف کننــده 

عســل اســت.
بــا توجــه بــه ترکیــب عســل، باکتــری هــا نمــی تواننــد در محیط 
ــرای کشــتن  ــان مناســبی ب ــز درم ــد. عســل نی ــده بمانن خــود زن
باکتــری پیلــوری )علــت اصلــی زخــم هــای گوارشــی( شــناخته 
شــده اســت. طبــق تحقیقــات اخیــر می تــوان درمــان زخــم معده 
ــش  ــان آزمای ــن عارضــه  دانســت. محقق ــان ای ــا عســل را درم ب
ــم  ــی زخ ــتفاده از بیوپس ــا اس ــا را ب ــری ه ــر روی باکت ــل ب عس
معــده، بــرای تأییــد فرضیــه هــای خــود انجــام دادنــد. نتیجــه این 
آزمایــش نشــان داد کــه عســل، رشــد باکتــری را مهــار مــی کنــد.
افــرادی کــه بــه دنبــال درمــان  هــای خانگــی بــوده  انــد تصدیــق 
ــک  ــراه ی ــه هم ــک قاشــق عســل خــام ب ــد خــوردن ی ــرده  ان ک
ــد  ــه مــی  توان ــه صــورت روزان ــودر دارچیــن ب چهــارم قاشــق پ
بــه درمــان بیمــاری  هــای معــده کمــک کــرده و زخــم معــده را 

ریشــه  کــن کنــد.

درمان سایر مشکلات درد معده با عسلدرمان سایر مشکلات درد معده با عسل
بهبود زخم معده با عسل و زردچوبه

عســل و زردچوبــه بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا بــه طــور موثــر 
ــده و  ــم مع ــر زخ ــه در براب ــد. زردچوب ــان کنی ــده را درم درد مع
زخــم هــای ملتهــب موثــر اســت، بنابرایــن ایــن عنصــر محبــوب 
از مــدت هاســت کــه بــرای درمــان درد معــده اســتفاده می شــود.
مــواد لازم: ۳ قاشــق غذاخــوری عســل خالــص، ۵۰ گــرم 

زردچوبــه تــازه

طرز تهیه: زردچوبه تازه را آسیاب کنید.
زعفران و عسل را در ۲۰۰ میلی لیتر آب گرم مخلوط کنید.

ــب  ــن ترکی ــداوم از ای ــه بطــور م ــود درد معــده، روزان ــرای بهب ب
ــه و شــیرینی عســل خــوردن آن  ــد. عطــر زردچوب مصــرف کنی
را آســان مــی کنــد. اگــر بــا پــودر زردچوبــه مشــکل داریــد مــی 

ــه را جایگزیــن کنیــد. توانیــد روغــن زردچوب

بهبود زخم معده با عسل و آویشنبهبود زخم معده با عسل و آویشن
بــرای تســکین درد معــده ۵ گــرم آویشــن را در ۴۰۰ ســی ســی 
آب جــوش دم کــرده بعــد از هــر وعــده غذایــی یــک فنجــان بــا 

عســل شــیرین نمــوده و بنوشــید.

بهبود زخم معده با عسل و تمشکبهبود زخم معده با عسل و تمشک
بــرای درمــان ســوزش معــده ۳۰ تــا ۵۰ گــرم بــرگ تمشــک را در 
یــک لیتــر آب جــوش ۱۰ تــا ۲۰ دقیقــه دم کــرده پــس از ســرد 
شــدن بــا عســل شــیرین نمــوده، نیــم ســاعت بعــد از هــر غــذا 

یــک فنجــان بنوشــید.

بهبود سوء هاضمه)دیرهضمی( با عسل و دارچینبهبود سوء هاضمه)دیرهضمی( با عسل و دارچین
اگــر پــودر دارچیــن بــا دو قاشــق غذاخــوری عســل قبــل از غــذا 
ــد و  ــی ده ــش م ــده را کاه ــدن مع ــیدی ش ــود، اس ــرف ش مص

ســنگین تریــن وعــده هــای غذایــی را هضــم مــی کنــد.

گرد آورنده : فضل اله سلمانی

آرتــروز چیســت؟ چه نرمشــهایی مناســب 

بــرای پیشــگیری از آرتــروز می باشــد؟

آرتروز چیست؟
آرتــروز بــه معنــی التهــاب مفاصــل اســت. التهــاب یکــی از واکنش 
هــای طبیعــی بــدن نســبت بــه بیمــاری هــا و یــا آســیب ها اســت 
و شــامل ورم، درد، خشــکی و گرفتگــی مــی شــود. التهــاب هایــی 
کــه بــرای مــدت طولانــی باقــی مــی ماننــد و یــا بــه صــورت مکرر 
ــه  ــد منجــر ب ــی توانن ــروز( م ــه در آرت ــد )از جمل ــی کنن ــود م ع

آســیب دیــدن بافــت هــای بــدن شــوند.
مفصــل جایــی اســت کــه دو یــا چنــد اســتخوان بــه هــم وصــل 
ــه  ــتخوان ک ــی از اس ــن. بخش ــا لگ ــو و ی ــد زان ــوند، مانن ــی ش م
ــاده ای  ــا م ــی شــود ب ــر م ــر درگی ــا اســتخوان دیگ در مفصــل ب
اســفنجی بــه نــام غضــروف پوشــیده شــده اســت کــه باعــث مــی 
شــود اســتخوان بــه راحتــی و بــدون درد حرکــت کنــد. در مفاصل 
مایعــی لغزنــده بــه نــام مایــع ســینوویال ترشــح می شــود کــه این 

ملیحه مولوی زاده
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مــاده مفصــل را تغذیــه کــرده و اصطــکاک آن را کــم می 
کنــد. اســتخوان هــا بــا بافــت هــای طنــاب مانند بســیار 
قــوی بــه نــام ربــاط بــه هــم متصــل مــی شــوند. ربــاط 
هــا بــه ثبــات اســتخوان هــا کمــک مــی کننــد. عضلات 
و تانــدون هــا نیــز از مفاصــل پشــتیبانی کــرده و باعــث 

مــی شــوند شــما بتوانیــد حرکــت کنیــد.
در آرتــروز، یــک یــا چنــد منطقــه از یک مفصــل ملتهب 
شــده کــه باعــث بــروز درد، ســفتی و گاهــأ اختــلالات 
حرکتــی مــی شــود. برخــی از انــواع آرتــروز هــا بر ســایر 
ــای  ــت و ارگان ه ــه پوس ــدن از جمل ــای ب ــش ه بخ

داخلــی  تاثیــر مــی گذارنــد.

علائم آرتروز چه چیزهایی هستند؟
ــواع  ــروز مختلــف وجــود دارد. ان ــوع آرت بیــش از 100 ن

ــا افزایــش ســن،  ــه آرتــروز )ورم مفاصــل( ب ســن: خطــر ابتــلا ب
افزایــش مــی یابــد.

جنسیت: به طور کلی آرتروز در زنان شایعتر از مردان است.
چاقــی: اضافــه وزن باعــث ایجــاد فشــار بیشــتر بــه مفاصلــی کــه 
وزن بــدن را تحمــل مــی کننــد شــده و خطــر ابتــلا بــه آرتــروز را 

بــالا مــی بــرد.
عوامــل مرتبــط بــه محیــط کار: برخــی از مشــاغل مســتلزم 
انجــام حرکــت هــای تکــراری و یــا بلنــد کــردن اجســام ســنگین 
مــی باشــند. انجــام حرکــت هــای تکــراری و یــا بلند کردن اجســام 
ســنگین مــی تواننــد منجــر بــه افزایــش فشــار و یــا آســیب بــه 

مفاصــل و در نتیجــه بــروز آرتــروز شــوند.

آرتروز تا چه میزان شایع است؟
آرتــروز بســیار شــایع اســت. تخمیــن زده مــی شــود کــه بیــش 
از 70 میلیــون آمریکایــی )یعنــی از هــر ســه نفــر یــک نفــر( بــه 
نوعــی از ورم مفاصــل و یــا درد در مفاصــل رنــج مــی برنــد. ایــن 
بیمــاری یکــی از عمــده دلایــل از دســت دادن زمــان مفیــد کاری 
ویــا حتــی از کار افتادگــی مــی باشــد. آرتــروز مــی تواند افــراد را در 
هــر ســنی تحــت تاثیــر قــرار دهــد اما بــا ایــن حــال میزان شــیوع 

آن در افــراد مســن بیشــتر اســت.

تشخیص آرتروز چگونه است؟
ــک  ــم و ی ــال از علائ ــرح ح ــک ش ــن ی ــا گرفت ــولا ب ــروز معم آرت
ــی شــود. در  ــه پزشــکی توســط پزشــک تشــخیص داده م معاین
ــروز از تکنیــک هــای تصویــر  ــرای تشــخیص آرت برخــی مــوارد ب
بــرداری نیــز اســتفاده مــی شــود. در برخــی مــوارد پزشــک ممکن 
اســت بــرای تشــخیص برخــی از انــواع آرتــروز بــرای شــما آزمایش 
خــون، ادرار و یــا مایــع مفصلــی تجویــز کنــد. ایــن آزمایــش هــا 
مــی تواننــد بــه تعییــن نــوع آرتــروز شــما کننــد. همچنیــن ایــن 
آزمایــش هــا مــی تواننــد بــه رد کــردن احتمــال ابتــلای شــما بــه 

ســایر بیمــاری هــای مشــابه کمــک کنــد.

ــم در افــراد  ــد و ایــن علائ ــم متفاوتــی دارن مختلــف آرتــروز، علائ
مختلــف شــدت هــای متفاوتــی دارد. بــه طــور کلــی آرتــروز هیــچ 
ــد. برخــی از  علائمــی را خــارج از خــود مفصــل ایجــاد نمــی کن
انــواع آرتــروز مــی تواننــد باعــث احســاس خســتگی، تب، بثــورات 

جلــدی و علائــم التهــاب مفصــل شــوند.
علائــم التهــاب مفصــل بــه خــودی خــود مــی توانــد شــامل مــوارد 
زیــر باشــد: درد/ ورم/ســفتی/ حساســیت به لمــس/ قرمزی/داغ شــدن

علل آرتروز چه چیزهایی هستند؟
انــواع مختلــف آرتــروز وجــود دارد و علت بســیاری از آنها ناشــناخته 
ــرای  ــی ب ــل بســیار مختلف ــوان گفــت عل ــی ت ــی م اســت. از طرف
آرتــروز مــی توانــد وجــود داشــته باشــد. محققــان در حــال بررســی 

تاثیــر ژنتیــک و تاثیــر ســبک زندگــی در بــروز آرتــروز هســتند.
اگرچــه ممکــن اســت علــت اصلی و دقیــق آرتروز شــناخته نشــده 
ــروز عوامــل  ــوان گفــت کــه آرت ــن حــال مــی ت ــا ای ــا ب باشــد ام
خطــر متعــددی دارد کــه مــی تواننــد خطــر ابتــلا بــه ایــن اختلال 

را افزایــش دهنــد. ایــن عوامــل خطــر عبارتنــد از:
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16فصلنامه تلاش سبز
درمان آرتروز چگونه است؟

ــی  ــروز تســکین درد و افزایــش توانای ــان آرت ــی درم هــدف اصل
حرکــت و قــدرت آن مفصــل اســت. گزینــه هــای درمانــی مــی 
ــرد،  ــرم و س ــای آب گ ــه ه ــامل دارو، ورزش، کیس ــد ش توانن
اســتفاده از اورتــز هــای حفاظــت کننــده از مفاصــل و یــا عمــل 
جراحــی باشــند. در برخــی مــوراد پزشــک بــرای درمــان آرتــروز 

شــما مجبــور بــه اســتفاده از چنــد روش درمانــی مــی شــود.

آیا می توان از آرتروز پیشگیری کرد؟
هــر چنــد پیشــگیری از ابتــلا بــه آرتــروز امــکان پذیــر نیســت 
امــا مــی توانیــد بــا رعایــت نــکات زیــر خطــر ابتــلا بــه آن را کــم 

: کنید
وزن متعادل داشته باشید.

ورزش کنیــد. عضــلات قــوی مــی تواننــد حفاظــت و حمایــت 
بهتــری از اســتخوان هــا انجــام دهنــد.

در محیــط کار از لــوازم اســتاندارد اســتفاده کنیــد و ســعی کنید 
در نشســتن، ایســتادن و بلنــد کــردن اجســام از تکنیــک هــا و 

حالــت هــای درســت اســتفاده کنیــد.
ــادل و  ــی متع ــم غذای ــی ســالم داشــته باشــید. رژی ــم غذای رژی
مغــذی مــی توانــد بــه تقویــت اســتخوان هــا و عضــلات کمــک 

کننــد.

چشم انداز آرتروز برای افراد مبتلا به آن چگونه است؟
بــا تشــخیص زودهنــگام آرتــروز، اکثــر مــوارد ابتــلا مــی تواننــد 
مدیریــت شــوند و از میــزان درد و ناتوانــی آنهــا کاســته شــود. 
ــرای درمــان آن مــی  از طرفــی تشــخیص زودهنــگام و اقــدام ب
توانــد از آســیب هــای بافتــی ناشــی از ورم مفاصــل جلوگیــری 

کنند.  
Lifestyle  تغییر روش زندگی

از مهمتریــن روش هــای کاهــش علائــم ارتروز تغییــر دادن روش 
زندگــی اســت. مهمتریــن آنهــا عبارتند از:

* کم کردن سطح فعالیت های بدنی
*اســتفاده کمتــر از پلــه و زمیــن هــای شــیب دار در آرتــروز زانو 

و مفصل ران
*استفاده از توالت های صندلی دار در آرتروز زانو و مفصل ران

*خوابیدن در بستر کمی سفت در آرتروز ستون مهره
*بلند نکردن اجسام سنگین

*یاد گرفتن طرز صحیح بلند کردن اجسام از روی زمین

ورزش
انجــام نرمــش هــای کششــی و تقویتــی میتوانــد تــا حــد زیادی 
قابلیــت انعطــاف مفاصــل را حفظ کــرده و آنهــا را قوی نگــه دارد 
تــا بتــوان از عهــده انجــام فعالیــت هــای روزمــره برآمــد. شــنا و 
پیــاده روی از نرمــش هــای خــوب هســتند. آرتــروز هــر مفصــل 
نرمــش هــای مخصــوص بــه خــود دارد کــه بــا یــاد گرفتــن آنهــا 

میتــوان تــا حــدود زیــادی درد را کاهــش داد

کاهش وزن
ــادی  ــا حــد زی ــد ت اگــر چــاق هســتند کــم کــردن وزن میتوان

درد ناشــی از آرتــروز را کــم کنــد. حتــی چنــد کیلــو کاهــش وزن 
ــر  ــاری دارد. اگ ــم بیم ــردن علائ ــم ک ــرات مهمــی در ک ــم تاثی ه
وزن متعــادل داریــد بــاز هــم کــم کــردن وزن میتوانــد در کاهــش 

علائــم بیمــاری بــه شــما کمــک کنــد.

چه نوع ورزشی خوب است
ــزات خاصــی  ــا تجهی ــد ی ــه ورزشــگاه بروی ــه ب ــازی نیســت ک نی
ــن اســت.  ــب بهتری ــن اغل ــد. ســاده ترین تمری ــرای ورزش بخری ب
شــما بایــد ســعی کنیــد ســه نــوع تمریــن اصلــی را انجــام دهیــد:

تمرینــات کششــی بــه کاهــش درد و تیر کشــیدن عضــلات کمک 
ــوب  ــی خ ــما خیل ــل ش ــه مفاص ــوند ک ــث می ش ــد و باع می کن

حرکــت کننــد
تمرینــات تقویتــی بــه ماهیچه هــا کمــک می کنــد تــا از مفاصــل 
بهتــر حمایــت کننــد و موقــع حرکــت آنهــا را در موقعیت مناســب 
ــت و  ــل سس ــند، مفاص ــف باش ــلات ضعی ــر عض ــد. اگ ــه دارن نگ

ــوند. ــاک می ش دردن
تمرینــات تناســب انــدام بــه مــا کمــک می کنــد تــا قلبمــان ســالم 
بمانــد. ایــن نــوع ورزش بــه ســادگی پیــاده روی اســت فقــط کمــی 

بیشــتر و ســریعتر از حــد معمــول انجــام می شــود.
در قســمت زیــر لیســت کاملــی از ورزشــهای مفیــد بــرای آرتــروز 
در ســال 2011 آورده شــده اســت، اگــر ایــن ورزش هــا بــه طــور 
مــداوم انجــام شــوند باعــث کاهــش درد آرتــروز خواهنــد شــد. این 
برنامــه کامــل تمرینــات ورزشــی آرتــروز اســت که شــامل کشــش، 

تقویــت و اســتراحت می شــود

دقت شود
قبــل از هــر چیــز ایــن مــوارد احتیاطــی را رعایــت کنیــد: 
ابتــدا بایــد بــا متخصــص طــب فیزیکــی خــود کار کنیــد، 
مطمئــن شــوید کــه ایــن تمرینهــا برای شــرایط شــما مناســب 
هســتند و شــما آنهــا را بــه درســتی انجــام می دهیــد. نســخه 
دقیــق، همــراه بــا تعــداد دقیــق ســت ها و تکرارهایــی کــه بایــد 
انجــام دهیــد، ممکــن اســت بــر اســاس شــرایط ســتون فقــرات 
، شــرایط پزشــکی دیگــری کــه ممکــن اســت داشــته باشــید و 

تناســب بدنــی شــما متفــاوت باشــد.
ورزش دشــمن آرتــروز نیســت، حتــی بــر عکــس انجــام ورزش 
بــرای آرتــروز بســیار مناســب اســت، زیــرا مفاصل را بــه حرکت 
در مــی آورد. تنهــا بایــد بدانیــم چــه ورزش هایــی انجــام بدهیم. 
ورزش دشــمن آرتــروز نیســت، حتــی بــر عکــس انجــام ورزش 
بــرای آرتــروز بســیار مناســب اســت، زیــرا مفاصل را بــه حرکت 
در مــی آورد. تنهــا بایــد بدانیــم چــه ورزش هایــی انجــام بدهیم. 

آیا ورزش آرتروز را تشدید می کند؟ 
در تمــام طــول زندگــی، انجــام ورزش باعــث بــالا رفتــن بهداشــت 
زندگــی و ســلامت می شــود. ورزش از پوکــی اســتخوان جلوگیــری 
ــث  ــت باع ــن اس ــام ورزش ممک ــود، انج ــن وج ــا ای ــد. ب می کن
ــروز شــود، اســتفاده  ــه آرت ــا از جمل ــش بعضــی از بیماری ه پیدای
بیــش از حــد از مفاصــل ممکــن اســت بــه آنها شــوک و فشــار وارد 
کنــد. بنابرایــن بایــد ببینیــم ورزش هــای مختلــف چــه ارتباطــی با 

آرتــروز دارنــد. 
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سا * چه ورزش هایی خطر ایجاد آرتروز را دارند؟ 
ورزش هایــی کــه انجــام بیــش از حــد آنهــا ممکــن اســت، 
ــا  ــروز شــود عبارتنــد از: ورزش هــای گروهــی همــراه ب باعــث آرت
تــوپ ماننــد فوتبــال، هندبــال ، راگبــی و بســکتبال و همچنیــن 
رشــته هایی ماننــد اســکی، تنیــس، اســکواش، دوومیدانــی، جــودو، 
ــام  ــه انج ــرد ک ــوش ک ــد فرام ــه نبای ــرداری البت ــه و وزنه ب کارات
متعــادل ایــن ورزش هــا فوایــدی بــه همــراه دارد. آرتــروز نبایــد در 
هیــچ شــرایطی باعــث شــود کــه ورزش نکنیــم. تنهــا بایــد بدانیــم 
کــه کــدام ورزش مناســب تر اســت و آن را انتخــاب کنیــم ، شــدت 
آن را متعــادل کنیــم و میــزان و زمــان ورزش را بــا توانایــی خــود 

منطبــق ســازیم. 
ــه حرکــت در  ــرا مفاصــل را ب ــروز لازم اســت، زی ــرای آرت ورزش ب
ــر  ــل را در ب ــه مفاص ــی را ک ــا و تاندون های ــی آورد و ماهیچه ه م
گرفته انــد ورزش می دهــد. ورزش بــرای ســاختار غضروف هــا 
ــداوم  ــان ســوئدی انجــام م ــد اســت. طبــق مطالعــات محقق مفی
ــو  ــای زان ــت غضروف ه ــن کیفی ــالا رفت ــث ب ــادل باع ورزش متع
ــه پیــاده روی ادامــه دهیــم و مفاصــل  می شــود. بنابرایــن بایــد ب
ــه  ــاد ب ــه زی ــرد ک ــاب ک ــی را انتخ ــد ورزش ــم. بای را ورزش دهی
مفاصــل فشــار نمــی آورد ، ماننــد پیــاده روی، شــنا، ژیمناســتیک 
آبــی، یــوگا و بهتــر اســت از انجــام ورزش هایــی همچــون تنیــس 
، پیــاده روی ســریع و اســکی خــودداری کــرد، همچنیــن انجــام 
ــد  ــان کلولن ــت. محقق ــده اس ــه ش ــیار توصی ــوان بس ــی چ تایچ
اوهایــو بــه ایــن نتیجــه  رســیدند کــه افــرادی کــه از آرتــروز مزمن 
ــا انجــام 10 هفتــه  تایچــی چــوان ، احســاس درد  رنــج می رنــد ب

کمتــری خواهنــد داشــت. 
ــن  ــد: حــرکات ای ــات می گوی ــن تحقیق ــر ای ــر، مدی پاتریشــیا آدل
هنــر رزمــی چینــی بــه کاهــش دردهــا کمــک می کنــد و گــردش 
خــون در بافت هــا را آســان تر می کنــد. همچنیــن تایچــی چــوان 
ماهیچه هــا و تاندون هــای اطــراف مفاصــل را قدرتمنــد می کنــد. 
اگــر افزایــش وزن داریــد بهتــر اســت وزن کــم کنیــد. وزن زیــاد 
فشــار بــر روی غضروف هــا را افزایــش می دهــد و آرتــروز را 
ــد کــه کــم  ــه عــلاوه تحقیقــات نشــان داده ان تشــدید می کنــد. ب
کــردن وزن باعــث کاهــش درد می شــود. اگــر ســه بــار در هفتــه  
بــه مــدت یــک ســاعت ورزش کنیــد، احســاس درد بــاز هــم کمتر 

خواهــد شــد.

* چــه ورزش هایــی بــرای چــه مفاصلــی مناســب 
هســتند؟ 

زانو 
ــیربازی،  ــال، شمش ــود: فوتب ــام ش ــد انج ــه نبای ــی ک ورزش های

راگبــی، پیــاده روی، ورزش هــای مبــارزه ای ، تنیــس 
صــاف،  زمیــن  روی  بــر  روی  پیــاده  مناســب:  ورزش هــای 

شــنا  دوچرخه ســواری، 
مفصل ران 

ورزش هایــی کــه نبایــد انجــام شــوند: ورزش هــای بــا تــوپ، اســب 
ســواری، پــرش، ورزش هــای مبــارزه ای 

دوچرخه ســواری،  شــنا،  روی،  پیــاده   : مناســب  ورزش هــای 
غواصــی، قایقرانــی 

مفصل کمر 
ورزش هایــی کــه نبایــد انجــام داد: دوچرخه ســواری، اســب 

ســواری، پــرش، ورزش مبــارزه ای ، گلــف ، تنیــس 
ورزش های مناسب: پیاده روی، شنا. 

شانه 
ورزش هایــی کــه نبایــد انجــام داد: ورزش هــای بــا راکــت، 

قایقــران  گلــف،  تیرانــدازی،  مبــارزه ای،  ورزش هــای 
ورزش های مناسب: پیاده روی ، شنا، دوچرخه سواری و غواصی 

آرنج 
ورزش هایــی کــه نبایــد انجــام داد: ورزش هــای بــا راکــت، 

تیرانــدازی   ، نیــزه  پرتــاب  مبــارزه ای،  ورزش هــای 
ورزش های مناسب: تمام ورزش های دیگر 

مفصل دست 
ورزشــهایی کــه نبایــد انجــام داد: ورزش هــای بــا راکــت، بوکــس، 

کاراتــه، اســب ســواری 
ــه  ــاد ب ــه زی ــری ک ــای دیگ ــه ورزش ه ــب: هم ــای مناس ورزش ه

ــد.  ــی آورن دســت فشــار نم
مفصل پا 

ورزش هایی که نباید انجام داد: ماراتن، دوی استقامت، پرش 
ــتفاده از  ــا اس ــر ب ــای دیگ ــام ورزش ه ــب: تم ــای مناس ورزش ه

ــب ــش مناس کف

ورزش برای آرتروز گردن
ــت،   ــوردار اس ــی برخ ــت بالای ــردن از اهمی ــای گ ــام ورزش ه انج
در صورتــی کــه ایــن ورزش هــا  بــه شــیوه ی صحیــح انجــام داده 
ــتون  ــدرت س ــی، انعطــاف و ق ــه ی حرکت ــد دامن ــوند، می توانن ش
فقــرات گردنــی را افزایــش دهنــد. بــا افزایــش انعطــاف در گــردن، 
خواهیــد دیــد کــه بــه تدریــج دامنــه ی حرکتــی گــردن شــما نیــز 
ــر  ــردن کمت ــت دادن گ ــگام حرک ــد و هن ــدا می کن ــش پی افزای
احســاس خشــکی در عضــلات گــردن خــود می کنیــد. همچنیــن  
گــرم کــردن بــدن پیــش از ورزش دیســک گــردن از اهمیــت ویــژه 

ای برخــوردار اســت.

ــه  ــد ب ــه بای ــوید ک ــنا می ش ــی آش ــا دلایل ــه ب در ادام
ــد: ــام دهی ــردن را انج ــای گ ــا ورزش ه ــر آن ه خاط

درمان درد گردن
درمان خشکی و گرفتگی گردن

ــردن در  ــه گ ــی ب ــه ناگهان ــردن )ضرب ــیب شــلاقی گ ــان آس درم
ــگام تصــادف( هن
درمان ارتروز گردن

درمــان گیر افتادگــی یــا تحــت فشــار بــودن یکــی از شــاخه های 
عصبــی در گــردن

قوی کردن گردن با تقویت عضلات گردنی
افزایش حجم عضلات گردنی

درمان کشیدگی یا آسیب رباط ها در گردن
درمان کشیدگی یا آسیب تاندون ها در گردن

بهبود وضعیت قرارگیری سر و گردن
افزایش انعطاف پذیری گردن

داشتن گردنی با ظاهر جوانتر
بیدار شدن از خواب بدون داشتن گردن درد
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18فصلنامه تلاش سبز
در ادامه به موارد زیر می پردازیم:

ــی در ســتون  ــه حرکت ــی دامن ــرای بازیاب 1- حــرکات کششــی ب
ــی ــرات گردن فق

2 - تمریناتی برای تقویت عضلات گردن

ــی در  ــه حرکت ــی دامن ــرای بازیاب ــی ب ــرکات کشش ح
ــی ــرات گردن ــتون فق س

ــا روش هــای درمــان دیســک گــردن بــدون جراحــی  در ادامــه ب
و حــرکات کششــی مخصــوص گــردن آشــنا می شــوید. درصورتــی 
ــت  ــا تح ــی ی ــا گیر افتادگ ــردن ی ــی گ ــکی و گرفتگ ــه از خش ک
ــج  ــردن خــود رن ــی در گ ــودن یکــی از شــاخه های عصب فشــار ب
موجــب  گردن می توانــد  دیســک  ورزش  انجــام  می بریــد، 

ــودی و تســکین درد شــما شــوند.  بهب
ــه افزایــش انعطاف پذیــری در گــردن و تســکین  ایــن تمرینــات ب
علائــم دیســک گردن شــما کمــک می کننــد. بــه خاطــر 
ــه علــت  ــی کــه درد گــردن شــما ب داشــته باشــید کــه در صورت
گیرافتادگــی یــا تحــت فشــار بــودن یکــی از شــاخه های عصبــی 
در گــردن )رادیکولاپتــی گــردن( اســت، لازم اســت ایــن تمرینــات 
ــا  ــی ی ــا مرب ــک ی ــه پزش ــق توصی ــارت و طب ــت نظ ــط تح را فق

فیزیوتراپیســت خــود انجــام دهیــد.
ــدر کــه گرفتگــی و درد گــردن شــما بیشــتر باشــد،  هــر چــه ق
لازم اســت کــه ایــن حــرکات را آرام تــر انجــام دهیــد. شــما بایــد 
تــا جایــی حرکــت را ادامــه دهیــد کــه کشــش را در گــردن خــود 
احســاس کنیــد، امــا نبایــد هرگــز گــردن خــود را تا جایــی حرکت 
دهیــد کــه موجــب احســاس درد شــود. رعایــت این نکتــه خصوصا 
در صورتــی کــه شــما بهآرتــروز گردنمبتلا هســتید بســیار اهمیت 
دارد. حرکــت دادن و حفــظ انعطاف پذیــری عضــلات گــردن بــرای 
ــروز گــردن بســیار اهمیــت دارد. اهــداف  ــه آرت بیمــاران مبتــلا ب

تمرینــات کششــی گــردن عبارتنــد از:
کشش عضلات گردن
افزایش انعطاف پذیری

بازیابی دامنه ی حرکتی کامل گرد
فعــال نگــه داشــتن مفاصــل گــردن در بیمــارن مبتــلا به 

آرتــروز و فرســایش ســتون فقــرات گردنی
افزایش دامنه حرکتی گردن

کاهش گرفتگی و خشکی کردن
کاهش درد و التهاب گردن

توانایــی انجــام دادن کارهــای روزمــره بــدون درد و گرفتگــی گردن 
)بــرای مثــال، حرکــت دادن گــردن بــرای دیــدن نقطــه کــور در 
ــا درد داشــته  ــرد ی ــان بگی ــدون آنکــه گردنت ــگام رانندگــی، ب هن

باشــد.(
پیشــگیری از گــردن درد و درد در بــالای کمر در پایــان روز و بعد از 
چندیــن ســاعت کار کــردن بــا کامپیوتــردر ســتون فقــرات گردنی، 

هــدف مــا افزایــش دامنــه ی حرکتــی در مــوارد زیر می باشــد:
خــم کــردن گــردن بــه ســمت جلــو )نزدیــک کــردن چانــه 

بــه قفســه ســینه(
خــم کــردن گــردن بــه ســمت عقــب )ماننــد زمــان نــگاه 

کــردن بــه ســقف(
خــم کــردن جانبــی گــردن )نزدیــک کــردن گــوش راســت به 

شــانه ی راســت یــا گــوش چــپ بــا شــانه ی چپ(
چرخش گردن )چرخاندن گردن به طرفین(

***
ــه خاطــر  ــگام انجــام حــرکات کششــی گــردن ب همیشــه در هن
داشــته باشــید کــه نفــس عمیــق بکشــید. ایــن نکتــه بســیار مهم 
ــه ریلکــس شــدن عضــلات گــردن در هنــگام حرکــت  اســت و ب
دادن آن هــا در جهــات مختلــف حرکتــی کمــک می کنــد و بدیــن 
ترتیــب شــما بهتــر می توانیــد دامنــه حرکتــی خــود را افزایــش 

دهیــد.

اولین ورزش آرتروز گردن 
- خــم کــردن گــردن بــه جلــو اســت ) نزدیــک کــردن چانــه بــه 
قفســه ی ســینه(.  در ابتــدا ســر خــود را پاییــن بیاوریــد و ســعی 
ــه قفســه ی ســینه ی  ــا جــای ممکــن ب ــه ی خــود را ت کنیــد چان
خــود نزدیــک کنیــد. ســپس بــه آرامی ســر خــود را بلنــد کنیــد 
و بــه طــرف بــالا ببریــد و بــه ســقف نــگاه کنیــد و ســعی کنیــد 
گــردن خــود را تــا جــای ممکــن خــم کنیــد. ایــن تمریــن را 5 بــار 
تکــرار کنیــد. تمریــن خــم کــردن گــردن بــه جلــو و عقــب بــرای 
افــرادی کــه از کشــیدگی عضــلات کنــاری ســتون فقــرات گــردن 
رنــج می برنــد، بســیار مفیــد اســت. درد ناشــی از کشــیدگی ایــن 

عضــلات در پشــت گــردن احســاس می شــود.
   

- حرکــت بعــدی، خــم کــردن گــردن بــه طرفیــن اســت. ســعی 
کنیــد گــوش راســت خــود را تــا جــای ممکــن، به شــانه ی ســمت 
ــت  ــن حرک ــگام انجــام دادن ای ــد. هن ــک کنی راســت خــود نزدی
ــد. ســپس ســر خــود را  ــردن خــود را بچرخانی ــا گ ــد ســر ی نبای
بــالا بیاوریــد و حرکــت را در ســمت دیگــر انجــام دهیــد، یعنــی 

ســعی کنیــد..

گــوش چــپ خــود را بــه شــانه ی چــپ خــود نزدیــک کنیــد. ایــن 
حرکــت را 5 بــار تکــرار کنیــد.

ــد در  ــت بای ــت. در حرک ــردن اس ــش گ ــدی، چرخ ــت بع - حرک
ابتــدا ســر خــود را تــا جــای ممکــن بــه ســمت راســت بچرخانید و 
ســعی کنیــد چانــه ی شــما به مــوازات شــانه ی شــما برســد. هنگام 
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سا انجــام دادن ایــن حرکــت، ســرخود را بــه ســمت بــالا نبریــد. بــرای 
3 تــا 5 ثانیــه در ایــن حالــت بمانیــد و ســپس حرکت را در ســمت 

دیگــر انجــام دهیــد. ایــن تمریــن را 5 بــار تکــرار کنید. 

- بــرای انجــام حرکــت بعــدی، ابتــدا بایســتید و پاهــای خــود را 
بــه انــدازه ی عــرض شــانه بــاز کنیــد و دســتان خــود را پشــت ســر 
خــود قــرار دهیــد. ســعی کنیــد بــه ســمت راســت خــم شــوید و 
در هنــگام خــم شــدن توجــه کنیــد کــه بایــد بــا قســمت بــالای 
کمــر خــود بــه طرفیــن خــم شــوید و نبایــد بــا پاییــن کمــر یــا 
لگــن خــود خــم شــوید. ســعی کنیــد تــا جایــی خــم شــوید کــه 
آرنــج دســت چپتــان کامــلا بــه طــرف ســقف باشــد. بیــن 3 تــا 5 
ثانیــه در ایــن حالــت بمانیــد و ســپس ایــن حرکــت را در طــرف 

دیگــر انجــام دهید. 

بایســتید و پاهــای خــود را بــه انــدازه ی  عــرض شــانه بــاز کنیــد. 
دســتان خــود را پشــت کمــر خــود ببریــد و در هــم قــلاب کنیــد 
ــه ســمت  ــن )ب ــه ســمت پایی ــد دســتان خــود را ب و ســعی کنی
زمیــن( بکشــید. نفــس عمیــق بکشــید و ســعی کنیــد در حالــی 
کــه دســتانتان را بــه ســمت پاییــن می کشــید، روی پنجــه ی پــای 
خــود بیاســتید و بــه طــرف ســقف نــگاه کنیــد. 3 تــا 5 ثانیــه در 
ایــن حالــت بمانیــد و ســپس دوبــاره بــه حالــت اولیــه بازگردیــد و 
عضــلات خــود را شــل کنیــد. ایــن تمریــن را 5 بــار تکــرار کنیــد. 
ــد  ــردن بای ــات کششــی گ ــه تمرین ــه خاطــر داشــته باشــید ک ب
همیشــه بــه آرامــی  و بــا ملایمــت انجــام شــوند. خصوصــا افــرادی 
کــه از گــردن درد حــاد ناشــی از گرفتگــی عضــلات گــردن یــا گیر 
افتادگــی شــاخه های عصبــی در گــردن، رنــج می برنــد بایــد توجــه 
داشــته باشــند  کــه تمامــی  حــرکات ورزش آرتــروز گــردن را بــه 
آرامــی  انجــام دهنــد. در هنــگام انجــام تمرینــات، هــر زمــان کــه 
احســاس درد  یــا تیــر کشــیدن ناگهانــی در گــردن خــود کردیــد، 

انجــام تمریــن را متوقــف کنیــد. و حتمــا با پزشــک خود مشــورت 
کنیــد. در نهایــت بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هنــگام انجــام این 
ــر  ــد از ه ــق بکشــید و عضــلات خــود را بع حــرکات نفــس عمی
ــه منظــور درمــان دیســک  حرکــت ریلکــس کنیــد. همچنیــن ب
گــردن بایــد از برخــی از ورزش هــا در طــول دوره درمــان اجتنــاب 

شــود.

تمریناتی برای تقویت عضلات گردن
در ایــن قســمت می خواهیــم در مــورد سیســتم تمرینــی صحبــت 
ــود.  ــما می ش ــردن ش ــلات گ ــت عض ــی تقوی ــه موج ــم ک کنی
ایــن تمرینــات باعــث قــوی شــدن گــردن شــما می شــوند. ایــن 
ــار  ــت عضــلات paraspinal ) عضــلات کن ــات موجــب تقوی تمرین
ســتون فقــرات( و عضــلات subocciptial )عضــلات زیــر پــس 
ســری کــه گروهــی از عضــلات گــردن هســتند کــه در ناحیــه زیــر 

اســتخوان پس ســری قــرار گرفته انــد( می شــوند.
تمرینــات ایزومتریــک بــه تمریناتــی گفتــه می شــود کــه موجــب 
انقبــاض اســتاتیک عضلــه می شــود امــا در ظاهــر مفصــل مربوطــه 
هیــچ حرکتــی نــدارد. بــه زبــان ســاده تر در ایــن تمرینــات، طــول 
عضلــه هیــچ تغییــری نمی کنــد. بــا انجــام تمرینــات ایزومتریــک 
گــردن می توانیــد عضــلات گــردن خــود را تقویــت کنیــد. بــه مرور 
ــات و  ــن تمرین ــار وارده در ای ــزان فش ــد می ــما می توانی ــان ش زم

مــدت زمــان انجــام آن را افزایــش دهیــد.
ــر و  ــد و س ــود بگذاری ــانی خ ــود را روی پیش ــتان خ ــف دس - ک
دســتان خــود را بــه ســمت یکدیگــر فشــار دهیــد. ایــن حالــت را 
5 ثانیــه نگــه داریــد و ســپس عضــلات خــود را شــل کنیــد. ایــن 

تمریــن را 3 بــار تکــرار کنیــد.

ــرای حرکــت بعــدی، دســت خــود را یــک طــرف ســر خــود  - ب
بگذاریــد و فشــار دهیــد، بــا عضــلات گردن خــود در جهــت مقابل 
فشــار دســت، نیــرو وارد کنیــد و در مقابــل فشــار دســت مقاومــت 
کنیــد. ایــن حرکــت را بــر ســمت دیگــر نیــز انجــام دهیــد. هــر 
حالــت را بــرای 5 ثانیــه نگــه داریــد و هنگامی کــه 5 ثانیــه تمــام 

شــد، عضــلات خــود را بــه آرامــی  شــل کنیــد. 
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- دســتان خــود را در پشــت ســرتان قــلاب کنیــد. ســعی کنیــد 
ســرتان را بــه ســمت عقــب خــم کنیــد و بــه طــور همزمــان بــا 
دســتان خــود در برابــر ایــن حرکــت مقاومــت کنیــد و در جهــت 
مخالــف نیــرو وارد کنیــد. ایــن حالــت را بــرای 5 ثانیــه نگــه داریــد 
ــی   ــه آرام ــام شــد، عضــلات خــود را ب ــه تم ــه 5 ثانی و هنگامی ک

شــل کنید. 

- در آخریــن حرکــت تقویــت عضــلات گــردن، شــما بایــد دســت 
ــد.  ــرار دهی راســت خــود را روی گیجــگاه ســمت راســت ســر ق
ســعی کنیــد گــردن خــود را بــه ســمت راســت بچرخانیــد )چانــه 
بــه ســمت شــانه ی ســمت راســت بچرخــد( و بــا دســت خــود در 
ــر ســمت  ــن حرکــت را ب ــد. ای ــن حرکــت مقاومــت کنی ــر ای براب
دیگــر نیــز انجــام دهیــد. هــر حالــت را بــرای 5 ثانیــه نگــه داریــد 
ــی  ــه آرام ــام شــد، عضــلات خــود را ب ــه تم ــه 5 ثانی و هنگامی ک

ــل کنید.   ش

ــلات  ــه عض ــود ک ــث می ش ــردن باع ــای گ ــام دادن ورزش ه انج
گــردن شــما قــوی شــوند و احتمــال بــروز کشــیدگی تاندون هــا و 
رباط هــای گــردن و در نتیجــه ابتــلا بــه گــردن درد بســیار کمتــر 
می شــود. وقتــی عضــلات گــردن شــما ضعیــف هســتند، بیشــتر 
ــره  ــادی و روزم ــای ع ــر فعالیت ه ــر اث ــدن ب ــیب دی ــتعد آس مس
ــا  ــه تنه ــردن، ن ــلات گ ــی عض ــات تقویت ــام تمرین ــتید. انج هس
ــب  ــه موج ــود، بلک ــردن می ش ــلات گ ــدن عض ــوی ش ــب ق موج
ــدا  ــری پی ــالم تر و ورزیده ت ــر س ــما ظاه ــردن ش ــه گ ــود ک می ش
کنــد و عملکــرد ورزشــی شــما نیــز بهبــود یابــد.  در صورتــی کــه 
ایــن تمرینــات را بــه شــیوه ی صحیــح انجــام دهیــد از بــروز آرتروز 
گــردن و فرســایش ســتون فقــرات گردنــی پیشــگیری می کنیــد. 
پــس حتــی در صورتــی کــه بــه گــردن درد مبتــلا نباشــید نیــز، 

انجــام دادن ایــن تمرینــات بــرای شــما مفیــد اســت.

هفت تمرین ورزشی برای آرتروز شانه
مفید ترین تمرینات ورزشی برای آرتروز عبارتند از: 

ــادی  ــری زی ــاف پذی ــی و انعط ــه حرکت ــه دامن ــی ک 1 - تمرینات

دارنــد، ماننــد کشــش، کــه ســفتی و خشــکی عضــلات را کاهــش 
مــی دهنــد.

2 - تمرینــات قدرتــی کــه باعــث شــکل گرفتــن تــوده عضلانی در 
اطــراف مفاصــل مــی شــوند و فشــار وارده بــه مفاصــل را کاهــش 

مــی دهنــد.
ــردن و  ــنا ک ــن، ش ــد راه رفت ــوازی، مانن ــای ه ــت ه 3 - فعالی
ــه و  ــب، ری ــرد قل ــود عملک ــث بهب ــه باع ــواری ک ــه س دوچرخ

ــوند. ــی ش ــا م ــه ه ماهیچ
تمرینــات ورزشــی زیــر باعــث کشــش و تقویــت عضــلات پیرامون 

مفصــل شــانه می شــوند: 
1- کشش شانه به سمت بالا

ایــن تمریــن باعــث پیشــرفت دامنــه حرکتــی در مفصــل شــانه 
ــه  ــن ب ــن تمری ــام ای ــود. انج ــی ش ــلات م ــیدگی عض ــا و کش ه
طــور مرتــب بــه تســهیل انجــام فعالیــت هــای روزانــه شــما ماننــد 
برداشــتن لوازمــی کــه در قفســه هــا هســتند، کمــک مــی کنــد. 

ایــن تمریــن را بــه صــورت زیــر انجــام دهیــد: 
بــه پشــت دراز بکشــید. یــک دســته جــارو یــا یــک عصــا را بــا هــر 

دو دســت نگــه داریــد و شــانه هــا را از هــم بــاز کنیــد.
دسته جارو یا عصا را به آرامی بر روی ران های خود بگذارید.

دســته جــارو یــا عصــا را بــه آرامــی به بالای قفســه ســینه، ســپس 
بــالای ســر ببریــد تــا جایــی کــه تقریبــا بتوانید کــف زمیــن بالای 
ســر خــود را لمــس کنیــد. بازوهایتــان را تــا جایــی کــه مــی توانید 

صــاف نگــه دارید.
دســت هــا را پائیــن بیاوریــد یــا عصــا را بــه آرامــی بــه ران هایتــان 
ــار در روز  ــک ب ــی و ی ــن را در 3 دوره 10 تای ــن تمری برســانید. ای

انجــام دهیــد.
بــا انجــام ایــن تمریــن، بایــد کششــی ملایــم را در شــانه ها، پشــت 
ــی  ــالا م ــه ســمت ب ــا را ب ــه بازوه ــی ک و ســینه خــود در هنگام

کشــید، حــس کنیــد. 

2- کشــش و چرخــش شــانه 
بــه ســمت بیــرون

ایــن تمریــن نیــز بــه دســته جارو 
یــا عصــا نیــاز دارد. ایــن حرکــت 
ــاف  ــود انعط ــث بهب ــی، باع ورزش
ــی  ــانه م ــل ش ــری در مفاص پذی

ــد:  ــال کنی ــر را دنب ــل زی شــود.              مراح
به پشت دراز بکشید.

ــد و  ــم کنی ــا را خ ــج ه ــد، آرن ــاز کنی ــن ب ــه طرفی ــا را ب بازوه
دســتانتان را بــه عــرض شــانه هــا بــاز کنیــد و عصــا را بــه بــالای 

ــد. قفســه ســینه ببری
عصــارا بــه ســمت چــپ بکشــید تــا در شــانه چــپ خــود احســاس 

ــش کنید.  کش
به موقعیت اول خود برگردید.

این تمرین را در سمت راست بدن خود نیز تکرار کنید.
این تمرین را در 3 دوره 10 تایی و یک بار در روز انجام دهید.

3- تمرین چرخش کتف برای آرتروز شانه
ایــن حرکــت چرخشــی، باعــث افزایــش دامنــه حرکتــی شــانه هــا 
مــی شــود. بــرای انجــام این تمریــن، حــرکات زیــر را انجــام دهید: 
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سا بایستید و دستانتان را در طرفین بدن خود قرار دهید.
شــانه هایتــان را بــه ســمت گــوش هایتــان ببریــد و بــه مــدت 5 
ثانیــه نگــه داریــد. بــه آرامــی کتــف هایتــان را بــه یکدیگــر نزدیک 
ــه ســمت  ــا را ب ــف ه ــه دارید.کت ــه نگ ــدت 5 ثانی ــه م ــد و ب کنی

پاییــن بکشــید و بــه مــدت 5 ثانیــه نگــه داریــد.
این تمرین را 10 بار تکرار کنید.

4-  ورزش پاندولی
ورزش پاندولــی بــه کاهــش درد 
هــای  ماهیچــه  شــدن  شــل  و 
ــامل ــد و ش ــی کن ــانه،کمک م ش

مجموعه ای از حرکات زیر است: 
بــه جلــو خــم شــوید و یــک دســت خــود را بــر روی یــک صندلــی 
ــان  ــد. از بازوهایت ــت ندهی ــود را از دس ــادل خ ــا تع ــد ت بگذاری

ــری داشــته باشــید. ــا درد کمت ــد ت اســتفاده کنی
دست دیگر خود را به سمت پایین آویزان کنید.

بــا تــکان دادن پاهــا و باســن، دســت آویــز خــود را بــه عقــب و جلو 
و از یــک ســمت بــه ســمت دیگر بــه صــورت دورانــی بچرخانید.

ــار در روز انجــام  ــک ب ــار در هــر جهــت و ی ــن را 30 ب ــن تمری ای
دهیــد.

5- تکیه به در برای کاهش علائم آرتروز شانه
تکیــه بــه در، بــه کشــش ماهیچــه هــای شــانه و اســتحکام مفاصل 

کمــک مــی کنــد. ایــن تمریــن را بــه صــورت زیــر انجــام دهید: 
روبــروی یــک در بایســتید و هــر دو دســت خــود را بــه بــالای ســر 

ــید. خود بکش
دســت خــود را روی چهارچــوب در بگذاریــد. بــه آرامــی بــه ســمت 
جلــو خــم شــوید تــا فشــار نرمــی را در شــانه هــای خــود احســاس 
کنیــد. بــرای 15تــا 30 ثانیــه در ایــن حالــت بمانیــد. ایــن حرکــت 

را 3 بــار تکــرار کنیــد.

6- پرس در
ــن  ــه اســتحکام مفاصــل شــانه کمــک مــی کنــد. ای پــرس در، ب

ــر انجــام دهیــد:  ــه صــورت زی ــن را ب تمری
جلــوی در بایســتید و یــک آرنــج را در زاویــه راســت نگــه داریــد 
بــه طــوری کــه انگشــت شســت دســت، بــه ســمت ســقف باشــد.

پشت مچ دست خود را به چهارچوب در فشار دهید.
ــف دســت خــود و  ــا ک ــد. ب ــت بمانی ــن حال ــه در ای ــرای 5 ثانی ب

ــد. ــرار کنی ــت را تک ــن حرک ــوب در،ای ــر چهارچ ــمت دیگ س
با هر سمت در، 3 دوره 10 تایی از این تمرین را انجام دهید.

 7- تقویت عضلات موضعی برای آرتروز شانه
تقویــت عضــلات موضعــی در بهبــود وضعیــت کلــی بــدن تاثیــر 
گــذار مــی باشــد و باعــث حرکــت بهتــر شــانه هــا در تمــام جهات 
ــوار لاســتیکی ورزشــی  ــک ن ــه ی ــا ب ــن ه ــن تمری ــی شــود. ای م
نیــاز دارنــد کــه مــی توانیــد در فروشــگاه هــای کالاهــای ورزشــی 

خریــداری کنیــد. 
این تمرین را به صورت زیر انجام دهید: 

راست بایستید و شانه ها را به عقب ببرید.
حلقــه نــوار لاســتیکی را بــه دور یــک جســم محکــم و عمــودی 

بیندازیــد و ســر دیگــر نــوار را بــا دســت خــود بگیریــد.
شــانه هــای خــود را شــل کــرده و آرنــج هایتــان را بــه دو طــرف 

خــم کنیــد.
آرنــج هایتــان را بــه عقــب بکشــید بــه طوریکــه بــه کتف ها فشــار 
وارد شــود اگــر بانــد لاســتیکی، اســتحکام نــدارد، یــک گامــی بــه 
عقــب برداشــته و یــا انتهــای حلقــه نــواری را دور دســتان خــود 

بپیچانید.ایــن حالــت را بــه مــدت 5 ثانیــه نگــه داریــد
این تمرین را در 3 دوره 10 تایی و یک بار در روز انجام دهید.

نکات ایمنی
آرتــروز، مشــوق و محرکــی بــرای انجــام تمرینــات ورزشــی مــی 
باشــد پــس، مراقــب باشــید کــه ایــن تمرینــات، آســیبی بــه شــما 
وارد نکننــد. در صــورت داشــتن آرتــروز، ایــن نــکات را در هنــگام 

ورزش کــردن رعایــت کنیــد تــا آســیبی بــه شــما وارد نشــود. 
ــه حرکــت درآوردن  ــرای ب قبــل از انجــام هــر تمریــن ورزشــی، ب
ــردن  ــرم ک ــد. گ ــرم کنی ــود را گ ــدن، خ ــون در کل ب ــان خ جری
ــت  ــک فعالی ــام ی ــا انج ــد و ی ــاده روی تن ــه پی ــامل 10 دقیق ش

ــی باشــد.  ــوازی ســبک م ه
بــا انجــام ایــن تمرینــات، بایــد تــا جایــی کــه مــی توانیــد کشــش 
را در شــانه هــای خــود حــس کنیــد، امــا نبایــد ایــن کشــش باعث 
درد شــود. اگــر انجــام یــک حرکــت خــاص، آســیبی بــه شــما وارد 
کــرد، بلافاصلــه آن را قطــع کنیــد. اگــر درد چنــد ســاعت پــس از 

تمریــن نیــز ادامــه پیــدا کنــد، بایــد بــه پزشــک مراجعــه کنید. 
ــد، از  ــات ورزشــی، شــانه هــا ورم مــی کنن ــا انجــام تمرین ــر ب اگ
کمپــرس یــخ بــرای کــم کــردن التهــاب اســتفاده کنیــد. داروهــای 
ــد  ــد مفی ــی توانن ــتروئیدی( NSAIDs م ــر اس ــی غی ــد التهاب ض

باشــند.(
تمرینات ورزشی مضر برای آرتروز شانه

از انجــام تمریناتــی کــه بــه عضــلات شــانه هــا  فشــار مــی آورند یا 
باعــث وارد شــدن فشــار بیــش از حــدی بــر روی آنهــا مــی شــود، 
دوری کنیــد زیــرا ممکــن اســت منجــر بــه آســیب شــوند.  بعضی 
از حــرکات کششــی بــرای برخــی افــراد و نــه همــه، ممکــن اســت 
دردنــاک یــا ناراحــت کننــده باشــند، بنابرایــن همیشــه در طــول 

انجــام تمرینــات ورزشــی بــه صــدای بــدن خــود گــوش کنیــد. 
بــرای بعضــی افــراد، تمرینــات ورزشــی شــانه ماننــد فشــار دادن یا 
بلنــد کــردن وزنــه هــای ســنگین، بــرای مفاصــل شــانه هایشــان، 
مــی توانــد خیلــی ســخت باشــد. بــا ایــن حــال، انجــام ورزش های 

ســبک بــرای ســاختن عضلات شــانه ضــروری هســتند. 
ــی لازم و  ــمی و ذهن ــلامت جس ــرای س ــوازی ب ــای ه ورزش ه
ــد، مــی  ــروز دارن ــم شــدید آرت ــرادی کــه علائ ضــروری اســت. اف
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22فصلنامه تلاش سبز
تواننــد تمرینــات ملایمــی را جایگزیــن ورزش هــای عــادی 
ــد.  ــن ورزش شــنا کنن ــی را جایگزی ــلا آب درمان ــد مث خــود کنن
آب درمانــی مزایایــی مشــابه شــنا دارد بــا ایــن تفــاوت کــه فشــار 

ــود.  ــی ش ــانه وارد م ــر روی ش ــری ب کمت
ــد ورزش  ــی توانن ــروز، م ــف آرت ــم خفی ــه علائ ــلا ب ــراد مبت  اف
ــد.  ــه همــان شــکل مرســوم خــود انجــام دهن هــای هــوازی را ب
نــوع مناســب تمرینــات ورزشــی و مقــدار تکــرار ایــن تمرینــات، از 
فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت اســت و بــه شــدت علائــم آرتــروز 
فــرد و دیگــر عوامــل ماننــد مقــدار تــوده عضلــه در اطــراف مفصــل 

آســیب دیــده، بســتگی دارد. 
 فیزیوتــراپ بایــد توانایــی ایــن را داشــته باشــد کــه بــا ارائــه یــک 
ــاره انجــام  برنامــه ورزشــی مناســب، بیمــار را مــداوا کــرده و درب
ــد،  ــاب کن ــد از انجــام آنهــا اجتن ــرد بای تمرینــات خاصــی کــه ف

توضیــح بدهــد.

تمرینات مناسب برای آرتروز کمر
دور  حرکــت 
کــردن زانوهــا

ابتــدا روی تشــک بــه پهلــو دراز بکشــید و دســتان خــود را 
همانطــور کــه در عکــس نشــان داده شــده اســت بکشــید. حــالا 
زانوهــای خــود را بــدون حرکــت دادن کمــر از همدیگــر دور کنیــد 
و بــه حالــت عــادی نفــس بکشــید. در همیــن وضعیــت از 1 تــا 5 
بشــمارید و بــه حالــت شــروع برگردیــد و  10 بــار تکــرار کنیــد . 
ــذا انجــام  ــوع غ ــل از خــوردن هــر ن ــا  قب ــن را صبح ه ــن تمری ای

ــد. ــروز کمــک می کن ــه کاهــش درد آرت ــن ب ــن تمری ــد. ای دهی

حرکت کشش پا
ــر نشــان داده  روی تشــک دراز بکشــید و همانطــور کــه در تصوی
شــده اســت پاشــنه های پــای خــود را بــه باســن نزدیــک کنیــد. 
ــد حــالا یکــی از  ــت نگــه داری ســر و قســمت پاییــن کمــر را ثاب
ــد آن را  ــه می توانی ــی ک ــا جای ــد و ت ــاف کنی ــود را ص ــای خ پاه
بکشــید. ایــن تمریــن را بــرای پــای دیگــر تکــرار کنیــد, چندیــن 
بــار بــرای هــر پــا انجــام دهیــد. ایــن تمریــن کششــی بــرای آرتروز 

کمــر موثــر اســت.

حرکت زانوی ۹0 درجه
ــر نشــان داده  روی تشــک دراز بکشــید و همانطــور کــه در تصوی
شــده اســت پاشــنه های پــای خــود را بــه باســن نزدیــک کنیــد. 
ــد  ــد .ســعی کنی ــت نگــه داری ســر و قســمت پاییــن کمــر را ثاب
زانــوی خــود را هماننــد تصویــر نگــه داریــد . پــای خــود را در ایــن 
حالــت نگــه داریــد و تــا 5 بشــماریدو بــا پــای دیگــر هــم تکــرار 
کنیــد و ایــن تمریــن را بــرای هــر پــا 10 مرتبــه تکــرار کنیــد. این 

تمریــن کششــی باعــث کاهــش درد آرتــروز کمــر می شــود.

حرکت کشش  یک زانو در شکم
ــر نشــان داده  روی تشــک دراز بکشــید و همانطــور کــه در تصوی
شــده اســت پاشــنه های پــای خــود را بــه باســن نزدیــک کنیــد. 
حــالا زانــوی راســت خــود را بــه ســمت شــانه ســمت چــپ ببریــد 
ــار  ــت فش ــا دس ــت ب ــان داده اس ــر نش ــه در تصوی ــور ک و همانط
دهیــد و از 1 تــا 7 بشــمارید و  بــا پــای دیگــر هــم تکــرار کنیــد و 
ایــن تمریــن را بــرای هــر پــا  10 بــار تکــرار کنیــد. ایــن تمریــن 

نیــز بــرای کاهــش درد آرتــروز موثــر اســت.

حرکت کشش دو زانو در شکم
ــر نشــان داده  روی تشــک دراز بکشــید و همانطــور کــه در تصوی
شــده اســت یــک بالــش زیــر ســر خــود بگذاریــد،. شــما می توانیــد 
ایــن تمریــن  آرتــروز را روی تخــت هــم انجــام دهیــد. پاشــنه ی 
پــای خــود را نزدیــک بــه باســن نگــه داریــد و زانوهــای خــود را بــا 
دســت نگــه داریــد و از 1 تــا 10 بشــمارید و 10 بــار تکــرار کنیــد. 
ایــن هــم یکــی از تمرینــات ورزشــی آرتــروز کمــر اســت کــه درد 

ــد. ــه c5،c4، s1 را کاهــش می ده ناحی

حرکت کشش ستون فقرات با آرنج نود درجه
روی ســطح صــاف ,تخــت یــا تشــک دراز بکشــید و دســتهای خود 
را زیــر ســرتان بگذاریــد. حــالا ســر خــود را بــالا ببریــد و بــا آرنــج 
خــود حمایــت لازم را فراهــم کنیــد تــا فشــار کمتــری روی آرتروز 
کمــر یــا ســیاتیک وارد شــود. از 1 تــا 3 بشــمارید و 10 بــار تکــرار 

کنیــد. ایــن یکــی دیگــر از تمرینــات کاهــش درد آرتــروز اســت.

حرکت کشش ستون فقرات با دست باز
روی ســطح صــاف یــا تشــک دراز بکشــید و دســتان خــود را فشــار 
دهیــد و بــا پشــت خــود یــک قــوس درســت کنیــد )بــه طرفیــن 
حرکــت نکنیــد، کمــر بایــد صــاف باشــد(. از 1 تــا 3 بشــمارید و 5 
بــار تکــرار کنیــد. فقــط توجــه داشــته باشــید - اگــر در قســمت 
پاییــن کمــر احســاس درد می کنیــد، ایــن تمریــن را انجــام ندهید. 
ایــن هــم یکــی دیگــر از ورزش هــای مناســب بــرای کاهــش درد 

آرتــروز کمــر اســت.

حرکت تعادلی دست و پای مخالف
روی شــکم دراز بکشــید؛ ســر خــود را روی زمیــن بگذاریــد حــالا 
ــا  ــای چــپ خــود را ت ــالای ســر و پ ــا ب دســت راســت خــود را ت
آنجــا کــه می توانیــد بلنــد کنیــد. همیــن کار را بــا دســت چــپ و 
پــای راســت نیــز انجــام دهیــد، از 1 تــا 3 بشــمارید و 5 بــار تکــرار 
کنیــد. ایــن تمریــن نیــز بــرای کاهــش تســکین درد آرتــروز کمــر 

مفیــد اســت.
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سا حرکت کششی دو دست و دو پا
ــر نشــان  ــه در تصوی ــور ک ــود دراز بکشــید همانط روی شــکم خ
داده شــده اســت ســر خــود را همــراه بــا دو دســت و پاهــا بلنــد 
کنیــد. از 1 تــا 3 بشــمارید، ســعی کنیــد 5 بــار آنــرا تکــرار کنیــد. 
ایــن تمریــن جــزء تمرینهــای تقویتــی اســت و بــرای کاهــش درد 

آرتــروز کمــر موثــر اســت.

حرکت چرخش زانوها به طرفین
ایــن یکــی از بهتریــن ورزش هــا بــرای کاهــش درد آرتــروز کمــر 
اســت. روی ســطح صافــی مثــل تشــک دراز بکشــید ، همانطــور 
کــه در تصویــر نشــان داده شــده اســت زانوهــا را خــم کنیــد. حــالا 
هــر دو زانــوی خــود را بــه یــک طــرف بکشــید تــا وقتــی کــه دیگر 
درد آرتــروز یــا درد دیگــری احســاس نکنیــد، ایــن تمریــن را 10 
بــار تکــرار کنیــد و بعــد از 10 روز ایــن تمریــن را افزایــش دهیــد. 

نکتــه: ایــن تمریــن را در هــر دو طــرف انجــام دهیــد.

حرکت کشش زانو و دست مخالف
روی کمــر خــود دراز بکشــید و همانطــور کــه در تصویر نشــان داده 
شــده اســت بــا دســت چــپ پــای راســت خــود را بکشــید. نگــه 
ــا دســت راســت  ــا 10 بشــمارید و همیــن کار را ب ــد و از 1 ت داری
ــرا  ــار تکــرار کنیــد و هــر روز آن و پــای چــپ انجــام دهیــد. 10 ب

افزایــش دهیــد.

حرکت کشش پهلوها
بایســتید و کمــر خــود را صــاف بگیریــد همانطــور کــه در تصویــر 
ــدن را لمــس  ــار ب ــد کن ــر نشــان داده شــده اســت دســتها بای زی
ــا  ــه ســمت راســت بکشــید و ت ــد. حــالا دســت راســت را ب کنن
زانــو برســانید ســپس دســت چــپ را بــه ســمت چــپ و تــا زانــو 

بکشــید. 15 بــار تکــرار کنیــد.

حرکت لمس انگشتان دست و پا ایستاده
بایســتید و بــه جلــو خــم شــوید تــا بتوانیــد دســت خــود را بــه 
ــد توجــه داشــته باشــید – ــرار کنی ــار تک ــن برســانید . 15 ب زمی

ــرف  ــه ط ــود را ب ــر خ ــد کم ــاف کردی ــود را ص ــر خ ــی کم وقت
ــن برنامــه تمرینــی درد کمــر ناشــی از  ــالا و پاییــن نکشــید. ای ب
آرتــروز و ســیاتیک را تســکین می دهــد ؛ ایــن تمریــن، قســمتهای 
ــد. ــرار می ده ــش ق ــت پوش ــر را تح S1،C6،C5،C4،C3 وS2 کم

 درمان آرتروز زانو با ورزش 

ــان  ــی از می ــاری تخریب ــن بیم ــایع تری ــو، ش ــل زان ــروز مفص آرت
مفاصــل بــدن می باشــد.میزان ابتــلا در خانم هــا نســبت بــه 
آقایــان بیشــتر اســت. آرتــروز یــک بیمــاری تخریبــی در مفصــل 
اســت کــه از آن بــه بیمــاری مفصلــی پیشــرونده یــاد می شــود.از 
ایــن بیمــاری بــه نام هــای اســتئوآرتریت و اســتئوآرتروز نیــز یــاد 

مــی کننــد.
تخریــب پیشــرونده مفصــل در جامعــه مــا بــه نــام آرتــروز معــروف 
ــش ســن پیشــرفت  ــا افزای ــاری ب ــه بیم ــه اینک ــه ب اســت.با توج
ــن،  ــت.علاوه برس ــروف اس ــز مع ــری نی ــت پی ــه آرتری ــد ب می کن
ــی  ــل هورمون ــی، عوام ــه، چاق ــوع شــغل و حرف ــل ژنتیکــی، ن عل

 و نــژاد نیــز می توانــد در بروزایــن بیمــاری دخیــل باشــند.
اگــر دچــار آرتــروز زانو هســتید تمرینــات زیر کــه برای درمــان این 
مشــکل  تهیــه شــده انــد موجــب تقویت عضــلات حمایــت کننده 
زانــو و افزایــش انعطــاف پذیــری در ایــن ناحیــه مــی شــود.با صرف 
چنــد دقیقــه در روز  آرتــروز زانــو را بــا ورزش درمــان کنید،ایــن 
تمرینــات  گذشــته از اینکــه درد زانــو را تســکین مــی دهــد بــه 
ــوید. ــوردار ش ــالم برخ ــوی س ــا از زان ــد ت ــی کن ــک م ــما کم  ش

 )Stair Step-Ups( بلند شدن روی پله )1 
 پــای چــپ را روی پلــه قــرار دهیــد و  بــا دســت محافــظ یــا نــرده 
ــا  ــه بلنــد شــوید ت ــر روی پل ــای چــپ ب ــا پ ــد. ب ــه را بگیری ی پل
صــاف بایســتید بــدون اینکــه پــای راســت روی پلــه قــرار گیــرد. 
2 ثانیــه توقــف کنیــد و بــه حالــت اول بــاز گردیــد و پای راســت را 
روی پلــه ی پایینــی قــرار دهیــد بطــوری که هیــچ وزنــی روی پای 

چــپ نباشــد.این حرکــت را ) بلند 
ــار  ــپ ( 6 ب ــای چ ــدن روی پ ش
تکــرار کنیــد. حــال پــای خــود را 
عــوض کنیــد و تمریــن را تکــرار 
ــام 6  ــه انج ــی ک ــد.در صورت کنی
ــرای یــک  مرتبــه ایــن حرکــت ب
پــا مشــکل اســت هــر 3 حرکــت 
ــد. ــض کنی ــا را تعوی ــار پ ــک ب  ی

) Up and Downs ( بالا و پایین )2
بــر روی یــک صندلــی صــاف و بدون دســتی بنشــینید و دســت ها 
را در کنــار بــدن قــرار دهیــد تــا در حالــت مســاوی و متعــادل قرار 
گیرنــد در حالــی کــه کــف پاهــا روی زمیــن قــرار دارد.بــه آرامــی 
بــر روی پاهــا بلنــد شــوید تــا بدنتــان در راســتای قائــم قــرار گیرد.

چنــد ثانیــه در حــال ایســتاده قــرار گیریــد و ســپس دوبــاره بــه 
آرامــی بنشــینید.این تمریــن را بــه مــدت حــدود یک دقیقــه تکرار 
کنیــد. در صورتــی کــه بلنــد شــدن از صندلــی برای شــما مشــکل 

اســت مــی توانیــد یــک بالــش 
کوچــک روی نشــیمن صندلــی 
ــد در  ــت کنی ــد. دق ــرار دهی ق
شــدن  شــدن  بلنــد  حیــن 
ونشســتن نبایــد زانوهــا جلوتــر 
ــا رود. ــه ی پاه ــار پنج ــا کن  ی

 )Leg Flexes(خم کردن زانو )3
ــد  ــان دراز کنی ــل خودت ــا را در مقاب ــینید و پاه ــن بنش روی زمی
ــدن، دســت هــا را  ــرای حمایــت ب و در کنــار هــم قــرار دهیــد. ب
در پشــت بــدن روی زمیــن قــرار دهید.پاشــنه ی پــای راســت را 

روی زمیــن بکشــید و بــه ســمت 
ــه در  ــا حــدی ک ــد ت باســن ببری
ــش  ــاس کش ــه ی ران احس ناحی
ــه  ــت 5 ثانی ــن حال ــد.در ای کنی
توقــف کنیــد و پــا را بآرامــی 
بــاز گردانیــد  اول  بــه حالــت 
ــتراحت  ــه اس ــد ثانی ــپس چن س
بــار  را 10  تمریــن  کنید.ایــن 
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ــد. ــام دهی ــر انج ــای دیگ ــرای پ ــل را ب ــام مراح ــرار کنید.تم  تک

)Knee Rolls ( غلتک زانو )4
بــر روی زیــر انــداز یــا یــک پــد ورزشــی بــه پشــت دراز بکشــید 
زانوهــا را خــم کنیــد و کــف پاهــا را روی زمیــن بگذاریــد 
ــالا  ــه ب ــد و ب ــن بگذاری ــدن روی زمی ــار ب ــا را در کن ــت ه و دس

ــی  ــه آرام ــم و ب ــا ه ــا را ب ــگاه کنید.زانوه ن
ــی  ــا جای ــد ت ــت بیندازی ــمت راس ــه س ب
ــش  ــاس کش ــت احس ــو و پش ــه در پهل ک
کنیــد. 5 ثانیــه در همیــن حالــت بمانیــد و 
ســپس بآرامــی بــه حالــت اول بــاز گردیــد 
ــن  ــه ســمت چــپ بیندازید.ای ــا را ب و زانوه
ــد. ــام دهی ــاوی انج ــار متن ــن را 10 ب  تمری

)Hip Extensions( به پشت بلند کردن ران )5
ــد ورزشــی دراز بکشــید و پاهــا را در  ــر روی یــک پ ــه شــکم ب  ب
ــدن  ــت ب ــت حمای ــا را جه ــت ه ــد  و دس ــرار دهی ــم ق ــار ه کن
ــای راســت  ــگاه کنید.حــال پ ــن ن ــه زمی ــرار دهید.ب ــه ق ــر چان زی

 ، بــه پشــت  بحالــت صــاف  را 
از  تــا 10  ســانتینتر  حــدود 5 
روی زمیــن بلنــد کنیدچنــد ثانیــه 
ــت اول  ــا را بحال ــد و پ ــف کنی توق
ــن  ــن تمری ــار ای ــد. 5 ب ــاز گردانی ب
ــرای  را تکــرار کنیــد و تمریــن را ب
 پــای چــپ نیــز انجــام دهیــد.

 ) Leg Lift( بلند کردن پهلویی پا )6
بــر روی یــک پــد ورزشــی بــه 
ــرای حمایــت  ــو دراز بکشــید و ب پهل
دســتتان را در زیــر ســر قــرار دهیــد. 
پاهــا را صــاف کنیــد و بآرامــی پــای 
بالایــی را بلنــد کنیــد تــا پاهــا از هــم 
بــاز شــود. تــا جایــی بــاز کنیــد کــه 
احســاس ناراحتــی نکنید.چنــد ثانیه 

در ایــن حالــت توقــف کنیــد و ســپس بآرامــی بــه حالــت نخســت 
بــاز گردیــد. ایــن تمریــن را 20 بــار تکــرار کنیــد و در مرحلــه ی 
بعــد بــه پهلــوی مقابــل دراز بکشــید و همین تمریــن را بــرای پای 

دیگــر انجــام دهیــد.

تمرینات پیشنهادی برای بهبودی آرتروز دست
دســت خــود را مشــت کنیــد؛ شــما می توانیــد ایــن تمریــن آســان 
را در هــر زمــان و هــر موقعیتــی انجــام دهیــد، انگشــت شســت 
خــود را داخــل نگــه داریــد و دســت چــپ خــود را مشــت کنیــد و 
تــا 30 ثانیــه صبــر کنیــد نیــازی بــه فشــار دادن انگشــتان خــود 
نداریــد، بعــد بــه آرامــی دســت خــود را بــاز کنیــد تــا انگشــتان به 
حالــت اولیــه خــود بــاز گــردد و دوبــاره ایــن را کار تکــرار کنیــد. 
ــر روی دســت  ــار ب ــرای دســت چــپ و 10 ب ــار ب ــن را 10 ب تمری

راســت خــود انجــام دهید. 

دســت خــود را صــاف نگــه داریــد بــه طــوری کــه انگشــت شســت 
شــما رو بــه بــالا قــرار گرفتــه باشــد، انگشــتان دســت خــود را تک 
بــه تــک بــه ســمت کــف دســت جمــع کنیــد و هــر انگشــت را 

چنــد ثانیــه نگــه داریــد این 
حــرکات را بــرای دســت 
بعــد نیــز بــه همیــن ترتیب 

انجــام دهیــد.

دســت چــپ خــود را صــاف نگــه داریــد بــه طــوری کــه انگشــتان 
دســتان مســقیم و صــاف قــرار گرفته باشــد، انگشــت شســت خود 

را بــه ســمت کــف دســتان خــم کنیــد 
و تــا انجــا کــه می توانیــد بکشــید 
و چنــد ثانیــه نگــه داریــد ســپس 
انگشــت را بــه حالــت اولیــه خــود بــاز 
گردانیــد ایــن تمریــن را 10 بــار بــرای 

هــر دو دســت خــود تکــرار کنیــد.

دســت چــپ خــود را بــاز کنیــد و ســپس تمــام انگشــتان خــود 
را بــه داخــل خــم کنیــد تــا شــبیه بــه حــرف o انگلیســی شــود، 
ایــن حالــت را تــا چنــد ثانیــه نگــه داریــد ســپس انگشــتان خــود 

را بــاز کنیــد و تمرین را تکــرار کنید؛ 
ایــن تمریــن را بــرای هــر دو دســت 
انجــام دهیــد، شــما مــی توانیــد ایــن 
ورزش را تــا زمانــی کــه آســتانه درد 

قــرار نگرفتــه ایــد تکــرار کنیــد.

دســت خــود را روی یــک میــز قــرار دهیــد، انگشــت شســت خــود 
را رو بــه بــالا نگــه داریــد ســپس چهــار انگشــت دســت خــود را 
بــه طــور همزمــان بــه طــرف کــف دســت خــود خــم کنیــد و ایــن 
وضعیــت را تــا چنــد ثانیــه نگــه داریــد. ایــن تمریــن را  10 بــار 

بــرای هــر دســت خــود تکــرار کنیــد.

کــف دســت چــپ خــود را روی میــز قــرار دهیــد، ســپس هــر یک 
از انگشــتان دســتان را بــه آرامــی بلنــد کنیــد و چنــد ثانیــه نگــه 
ــر روی انگشــتان هــر  ــار ب ــی دو ب ــک ال ــن حرکــت را ی ــد ای داری

دســت خــود تکــرار کنیــد.

ایــن تمریــن باعــث تقویــت مــچ دســت و تســکین درد در افــراد 
ــد، دســتان را از  می شــود؛ دســت چــپ خــود را صــاف نگــه داری
ــه بــدن قــرار  ــه طــوری کــه کــف دســت رو ب مــچ خــم کنیــد ب
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سا ــتان  ــت راس ــک دس ــه کم ــرد و ب گی
ــه آرامــی فشــار دهیــد  نگــه داریــد و ب
تــا زمانــی کــه در ناحیــه مــچ و بــازوی 
ــن  ــد ای ــش کنی ــاس کش ــود احس خ
تمریــن را 10 بــار بــر روی هــر دســت 

تکــرار نماییــد.

ــت ها  ــت دس ــود حرک ــش درد و بهب ــث کاه ــت باع ــن حرک ای
ــل  ــاف مث ــطح ص ــک س ــود را روی ی ــت خ ــدا دس ــود؛ ابت می ش
میــز قــرار دهیــد ســپس کــف دســت خــود را کامــلا بــه ســطح 
میــز بچســبانید، بــدون اینکــه فشــاری بــه مفاصــل انگشــتان وارد 
شــود، یعنــی نبایــد خیلــی دســت خــود را فشــار دهیــد تــا درد 
بگیــرد؛ 30 تــا 60 ثانیــه دســت خــود را در ایــن حالــت نگــه دارید 
ــرای هــر  ــار ب ــن حرکــت را حداقــل 4 ب و ســپس رهــا کنیــد؛ ای

دســت خــود انجــام دهیــد.

ایــن حرکــت، بــاز کــردن دســتگیره درب و نگــه داشــتن 
ــد. ــدون اینکــه بیفتنــد، آســان می کن  وســایل را در دســت هــا ب
ــد  ــود بگیری ــت خ ــف دس ــتیکی را در ک ــرم پلاس ــوپ ن ــک ت ی
چنــد  دهیــد؛  فشــار  را  آن  می توانیــد  کــه  جایــی  تــا  و 
ثانیــه در ایــن حالــت بمانیــد و ســپس رهــا کنیــد؛ ایــن 
 حرکــت را 10 تــا 15 بــار بــرای هــر دســت انجــام دهیــد.

ــه انجــام  ــار در هفت ــا 3 ب ــن حرکــت را 2 ت ــد ای ــی توانی شــما م
دهیــد، امــا بایســتی 48 ســاعت بیــن هــر جلســه تمریــن فاصلــه 
زمانــی وجــود داشــته باشــد و اگــر مفصــل انگشــت شســت شــما 

آســیب دیــده اســت، ایــن حرکــت را نبایــد انجــام دهیــد.

ــوی  ــت ورزشــی عضــلات انگشــتان دســت شــما را ق ــن حرک ای
ــا ســر انگشــتان دســت  ــرم را ب ــوپ اســفنجی ن می کنــد؛ یــک ت
خــود فشــار دهیــد؛ 30 تــا 60 ثانیــه دســت خــود را در ایــن حالت 
نگــه داریــد و ســپس رهــا کنیــد؛ ایــن حرکــت را 10 تــا 15 بــار 

بــرای هــر دســت انجــام دهیــد؛ می توانیــد ایــن حرکــت را 2 تــا 
3 بــار در هفتــه انجــام دهیــد، امــا بایســتی 48 ســاعت بیــن هــر 
جلســه تمریــن فاصلــه زمانــی باشــد و اگر مفصل انگشــت شســت 

شــما آســیب دیــده اســت، ایــن حرکــت را نبایــد انجــام دهیــد.

کــف دســت خــود را روی ســطح میــز قــرار دهیــد و مطابــق تصویر 
یــک کــش پلاســتیکی را دور دســت خــود بیندازیــد، طــوری که از 
پاییــن انگشــتان و پشــت دســت بگذرد ســپس بــه آرامی انگشــت 
شســت خــود را تــا جایــی کــه مــی توانیــد از ســایر انگشــتان دور 
 کنیــد و دقــت کنیــد کــه انگشــتان دیگــر در کنــار هــم باشــند.

ــد و  ــه داری ــت نگ ــن حال ــود را در ای ــت خ ــه دس ــا 60 ثانی 30 ت
ــر  ــرای ه ــار ب ــا 15 ب ــت را 10 ت ــن حرک ــد؛ ای ــا کنی ــپس ره س
دســت انجــام دهیــد؛ شــما می توانیــد ایــن حرکــت را 2 تــا 3 بــار 
در هفتــه انجــام دهیــد، امــا بایســتی 48 ســاعت بیــن هــر جلســه 

تمریــن فاصلــه زمانــی باشــد.

ــور  ــه ط ــاف و ب ــود را ص ــت خ ــف دس ــش، ک ــاد کش ــرای ایج ب
ــه طــور  ــد ســپس انگشــت شســت خــود را ب عمــودی نگــه داری
صــاف، بــه ســمت داخــل کف دســت ببریــد و بکشــید، بــه  طوری 
کــه فقــط مفصــل پایینــی شســت حرکــت کنــد؛ دســت خــود را 
30 تــا 60 ثانیــه در ایــن حالــت نگــه داریــد و ســپس رهــا کنیــد.

توجه داشــته باشــید اگر احســاس درد و خشــکی در انگشــتان 
دســت خــود می کنیــد، قبــل از ورزش آنهــا را گــرم کنیــد. ایــن 

کار باعــث می شــود راحــت تــر حرکــت و ورزش کننــد.
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بــرای گــرم کــردن دســت ها، از یــک پــد گرمــاده اســتفاده 
ــاوی  ــرف ح ــا در ظ ــت ه ــه دس ــه 10 دقیق ــن ک ــا ای ــد و ی کنی
ــا  ــت ه ــر دس ــدن بهت ــرم ش ــرای گ ــد. ب ــرار دهی ــرم ق آب گ
مــی توانیــد کمــی روغــن بــه دســت هــای خــود بمالیــد. 
ــت  ــید و دس ــتیکی بپوش ــتکش پلاس ــت دس ــک جف ــپس ی س
دهیــد. قــرار  گــرم  آب  در  دقیقــه  چنــد  را  خــود   هــای 

ــت  ــه حرک ــی، دامن ــه نقاش ــا بتون ــا گل رس ی ــردن ب ــازی ک ب
انگشــتان دســت را افزایــش مــی دهــد و همزمــان دســت هــای 

ــد. ــوی می کن ــما را ق ش
ــن کار  ــرای ای ــودکان ب ــازی ک ــد از خمیرب ــی توانی ــن م همچنی
اســتفاده کنیــد. ســعی کنیــد بــا اســتفاده از ســر انگشــتان دســت، 

اشــکال مختلفــی بــا ایــن خمیرهــا درســت کنیــد.

بــرای دســتیابی بــه نتیجــه مطلــوب تمرینــات را بــه طــور روزانــه 
انجــام دهیــد، توجــه داشــته باشــید در صورتــی کــه بــا انجــام این 
تمرینــات احســاس درد در شــما افزایــش یافــت حتمــا از ادامــه 
تمرینــات خــودداری کنیــد و در اولیــن فرصــت بــا پزشــک یــا یک 
فیزیوتــراپ صحبــت کنیــد تــا تمرینــات خــاص و یــا روش هــای 

درمانــی مناســب را برایتــان تجویــز کنــد.

ورزش های مخصوص آرتروز مچ پا

ورزش می توانــد کمــک کنــد تــا مــچ پایتــان بــدون درد، قــوی و 
انعطاف پذیــر شــود. ورزش هــای مناســب مــچ پــا عبارتنــد از:ســاق 
پــا ایســتاده )تمریــن پایــه و ابتدایــی(. ایــن تمریــن بــه تثبیــت 
ــا نیــز  ــا کمــک کــرده و موجــب تقویــت ســاق پ مفاصــل مــچ پ
می گــردد. همچنیــن ایــن تمریــن موجــب فعــال شــدن عضلاتــی 

ــد. ــت می کن ــا حمای ــچ پ ــه از مفصــل م می شــود ک

ــن  ــن تمری ــی(. در ای ــش خارج ــتاده )چرخ ــا ایس ــاق پ س
بــا چرخــش پاهــا بــه ســمت خــارج، زاویــه قرارگیــری کــف پاهــا 
ــا را  را تغییــر دهیــد. ایــن تمریــن عضــلات مختلفــی در ســاق پ
درگیــر می کنــد. ایــن وضعیــت، قــوس کــف پــا را بیشــتر کــرده و 
افزایــش قــوس کــف پــا بــه جلوگیــری از چرخیــدن مــچ پــا کمک 

می کنــد.

ســاق پــا ایســتاده )چرخــش داخلــی(. چرخــش کــف پــا به 
ــه درگیــر شــدن و تقویــت بخش هــای مختلــف  ســمت داخــل ب

پاهــا کمــک کــرده و موجــب حمایــت از مــچ پــا می شــود.

ــه  ــا. درحالی ک ــچ پ ــی( م ــیل )زردپ ــه آش ــش عضل کش
ــه ســمت  ــوار گذاشــته اید ب ــر روی دی کــف دســت های خــود را ب
جلــو تکیــه کنیــد و پاشــنه پــا را بــر روی زمیــن نگه داریــد. شــما 
ــاس  ــش را احس ــا، کش ــاق پ ــیل و س ــدون آش ــد در تان می توانی
کنیــد. ایــن تمریــن را 3 بــار تکــرار کــرده و در هــر بــار تکــرار، این 

حرکــت را بــه مــدت 10 ثانیــه حفــظ نماییــد.

ــرف  ــی به ط ــمت کف پای ــت قس ــن )حرک ــار فلکش پلانت
ــد اســتقامتی. اســتفاده از  ــا( به وســیله بن پشــت ســاق پ
بنــد مقاومتــی بــه تقویــت عضــلات قــوس کف پــا کمــک می کند. 

قــوی بــودن قــوس کــف پــا مانــع از چرخــش بیش ازحــد مــچ پــا 
ــه ســمت داخــل می شــود. ب

دورســی فلکشــن )حرکــت قســمت پشــتی پــا بــه طرف 
ــن  ــن تمری ــی. در ای ــد مقاومت ــیله بن ــه وس ــا( ب ــاق پ س
انگشــتان پــا بــه ســمت بــدن کشــیده می شــود و بدیــن طریــق 
موجــب فعــال شــدن عضلاتــی می گــردد کــه از قســمت جلویــی 

ــد. ــا محافظــت می کنن ــچ پ م

پــرش جانبــی. ایــن حرکــت مهــم بــرای دونــدگان مفیــد اســت 
و بــه آنهــا کمــک می کنــد تــا قســمت پایین تنــه خــود را تقویــت 
کننــد. پریــدن از یــک ســمت بــه ســمت دیگــر موجــب تثبیــت 

عضــلات اطــراف مــچ پــا می گــردد.

ــا. ایــن تمریــن عضلاتــی را بــه  ــر روی پاشــنه پ راه رفتــن ب
ــت  ــا محافظ ــچ پ ــوی م ــه جل ــه از ناحی ــی آورد ک ــت درم حرک
می کننــد و همچنیــن کــف پــا را نیــز تقویــت می کند.ایــن 
تمریــن را می تــوان بــا اســتفاده از کفــش یــا بــدون آن انجــام داد.

ــاره پیشــگیری, علائــم, عوامــل  ــان بایــد درب چــرا جوان
ــام  ــد انج ــه نبای ــی ک ــروز و کارهای ــان آرت ــر, درم خط

ــد؟ ــد بدانن دهن

 1 - علائم آرتروز تا حدودی در افراد جوان متفاوت است
بــه گفتــه دکتــر یونیــس، در جوانــان، آرتــروز بــه طــور معمــول بر 
اثــر بــار اضافــه روی مفاصــل زانــو، باســن و مــچ ایجــاد مــی شــود 
زیــرا ایــن مناطــق بیشــتر تحــت تاثیــر حــوادث ورزشــی و فشــار 
ناشــی از چاقــی قــرار مــی گیرنــد. اگرچــه علایــم آرتــروز بســته به 
مفصــل مبتــلا مــی توانــد متفــاوت باشــد ولــی بــه توصیــه او بایــد 
حواســتان بــه علایــم مکانیکــی آرتــروز ماننــد درد، قفــل کــردن، 
صــدا دادن بــه خصــوص در زانــو باشــد. نشــانه دیگــر آن تــداوم و 
بدتــر شــدن درد مفصــل اســت کــه پــس از اســتراحت یا اســتفاده 

از داروهــای ضــد التهابــی بهبــود پیــدا نمــی کنــد.
یکــی از عواملــی کــه شــیوع کمتــری داشــته و در جوانــان دیــده 
مــی شــود تغییــر شــکل مفصــل اســت. بــه گفتــه دکتــر یونیــس 
» ایــن مســاله در طــول زمــان رخ مــی دهــد و تبدیــل بــه آرتریــت 
پیشــرفته تــر مــی شــود. ولــی در بعضــی افــراد ایــن بدتــر شــدن 
ــای  ــا پاه ــرب دری knock-knees ی ــای ض ــا پ ــو ی ــکل زان ــه ش ب
پرانتــزی bow-legged همزمــان بــا بدتــر شــدن آرتریــت مشــاهده 

مــی شــود.

 2 - باید برخی از عوامل خطر زا در آرتروز را کنترل کنید
ــلای  ــال ابت ــد احتم ــود داری ــواده خ ــروز در خان ــابقه آرت ــر س اگ
شــما بــه آن بیشــتر اســت. بــه گفتــه دکتــر یونیــس » اگــر جــوان 
هســتید و بــه طــور مــداوم زانــو درد داریــد و پــدر بــزرگ و مــادر 
ــه  ــر اســت ب ــد – بهت ــن کــرده ان ــان مفاصلشــان را جایگزی بزرگت
یــک ارتوپــد مراجعــه نماییــد چــون احتمــال ابتــلا بــه آرتریــت 
ــن راه  ــی از بهتری ــالم یک ــود دارد. “ وزن س ــما وج زودرس در ش
ــل  ــن خطــر قاب ــروز اســت.چاقی بزرگتری هــای پیشــگیری از آرت
ــش  ــث افزای ــه وزن باع ــت. اضاف ــاری اس ــن بیم ــرای ای ــلاح ب اص
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سا ــر مفاصــل شــده و ســبب مــی شــود کــه غضــروف هــا  فشــار ب
ــه  ــا ب ــچ پ ــا و م ــد. زانوه ــل برون ــادی تحلی ــت ع ــریعتر از حال س
خصــوص مســتعد ابتــلا بــه آرتــروز در اثــر چاقــی هســتند زیــرا 
بایــد وزن بــدن را تحمــل نماینــد. آرتــروز زانــو معمــولا در افــراد 
جــوا تــر هــم دیــده مــی شــود حتــی در دهــه 30 و اواخــر دهــه 
20 ســالگی. مــچ پــا حساســیت زیــادی بــه وزن دارد زیــرا مفصلی 
بســیار کوچــک اســت کــه بایــد تمــام وزن بــدن را تحمــل کنــد.

ــال 2014 در  ــه در س ــه ای ک ــاس مقال ــر اس ــت و ورزش. ب فعالی
مجلــه پزشــکی بالینــی منتشــر شــد: آرتــروز و اختلالات اســکلتی 
نشــان مــی دهــد کــه ورزشــکاران نســبت بــه افــراد معمولــی بــه 
طــور متوســط بیشــتر مســتعد ابتلا بــه صدمــات مفصلی هســتند 
ــد.  ــرار مــی گیرن در نتیجــه بیشــتر در معــرض خطــر آرتریــت ق
ورزشــکاران خیلــی بیشــتر از مفاصــل خــود اســتفاده مــی کننــد و 

احتمــال پارگــی غضــروف در آن هــا بیشــتر اســت.

 Hip ــد ــی ده ــر رخ م ــولا زودت ــل ران معم ــروز مفص  3 – آرت
osteoarthritis

برخــی از افــراد بــا *دیســپلازی مفصــل ران متولــد مــی شــوند، با 
یــک شــکل غیــر طبیعــی مفصــل ران کــه آن هــا را در معــرض 
خطــر ابتــلا بــه آرتــروز مفصــل ران قــرار مــی دهد.بــه گفتــه دکتر 
ــد عمــق  یونیــس از آن جایــی کــه اســتخوان ران آنقــدر کــه بای
ــه  ــت ک ــینی اس ــا ماش ــی ب ــل رانندگ ــا آن مث ــت ب ــدارد، حرک ن
لاســتیکش خــارج از محــور باشــد و ســبب مــی شــود که پوشــش 
ــروز  ــه آرت ــراد مبتــلا ب ــرود. اف ــر از بیــن ب ــی آن ســریع ت غضروف
مفصــل ران ممکــن اســت شــروع بــروز علایــم را در اواخــر دهــه 

20 یــا اوایــل دهــه 30 عمرشــان تجربــه کننــد.
کــودکان،  در   :)Hip dysplasia( ران  مفصـــل  *دیـسپـــلازی 
دیســپلازی مفصــل ران معمــولاً دیســپلازی تکاملــی مفصل هیپ 
)Developmental Dysplasia of the Hip:DDH(نامیده می شــود. 
دیســپلازی مفصــل ران بــه ایــن معنــی اســت کــه ایــن مفصــل 
شــکل نادرســتی دارد یــا حفــره ی ران در جایــگاه صحیــح خــود 
ــد و  ــانده و حمایت نمای ــتخوان ران را پوش ــا سراس ــدارد ت ــرار ن ق
موجــب فرســودگی و صدمــه ی بیشــتر در تمامــی نقــاط مفصــل 

می شــود. ران 

ــش رو  ــادی پی ــای زی ــه ه ــروز گزین ــان آرت ــرای درم  4 - ب
ــد داری

ــات  ــای اثب ــا راهه ــدارد، ام ــروز وجــود ن ــرای آرت ــی ب ــچ درمان هی
ــر  ــه دکت ــه گفت ــت درد وجــود دارد. ب ــرای مدیری ــادی ب شــده زی
یونیــس » قطعــا در ابتــلا مــی خواهیــد روش های محافظــه کارانه 
و متــداول را امتحــان کنیــد کــه شــامل کاهــش وزن، درمــان های 
فیزیکــی، طــب ســوزنی یــا نســخه هــای ضــد التهابــی مــی شــود 
. »اگــر ایــن روش هــا کمکــی نکــرد مــی توانیــد از درمــان هــای 

ذیــل اســتفاده کنیــد
تزریــق کورتیــزون cortisone ولــی بیمــاران جــوان بایــد بــا احتیاط 
در مــورد اســتفاده از ایــن روش عمــل کننــد چــون در طــول زمان 
ممکــن اســت باعــث تجمــع رســوب در مفصــل و ایجــاد ســایش 
در غضــروف باقــی مانــده شــود. بــرای بیمــاران جــوان تزریــق زیاد 
ــی  ــر از گاه ــرای اســتفاده ه ــی ب ــده آل نیســت ول ــزون ای کورتی

خــوب اســت.

بــرای آرتــروز پیشــرفته، بیمــاران ممکن اســت بخواهند با پزشــک 
خــود مشــورت کــرده و در مــورد تعویــض مفصــل شــان تصمیــم 
گیــری کننــد. ایــن کار ممکــن اســت باعــث بهبــود زندگــی بــه 
ــرای  ــود. » ب ــل ران ش ــروز مفص ــه آرت ــان ب ــوص در مبتلای خص
بســیاری از جراحــان آســتانه تعویــض مفصــل ران از نظــر ســنی 
بســیار پاییــن تــر از تعویــض مفصــل زانــو اســت. تعویــض مفصــل 

ران یــک امــر کامــلا طبیعــی اســت.

پزشکان در مورد برخی درمان ها هشدار می دهند :
ــد ارزش  ــی کــه در مــوردش شــنیده ای ــن حــال هــر درمان ــا ای ب
انجــام دادنــش را نــدارد. دکتــر یونیــس در مــورد برخــی درمــان 

هــا هشــدار مــی دهــد مثــل :

تزریق ژل: به گفته او کارساز نیست 
پلاســمای غنــی از پلاکــت: توســط بیمــه پوشــش داده نمــی 
شــود و در بســیاری از مــوارد شــواهدی بــرای کارکــرد درســت آن 

وجــود نــدارد.
او اضافــه مــی کنــد کــه درمــان جدیــد دیگــری بــا عنــوان تزریــق 
ســلول هــا بنیــادی هــم در حــال انجــام اســت که هنــوز شــواهد و 

مــدارک کافــی بــرای اثبــات تاثیــر آن وجــود نــدارد.

5 - بــرای پیشــگیری و مقابلــه بــا آرتــروز ایــن گونــه ورزش 
کنیــد

البتــه بــه این معنــی نیســت کــه بایــد ورزش را کلا کنــار بگذارید. 
» ورزش بــرای حفــظ بهبــود ورم مفاصــل بســیار مهــم اســت، چرا 
کــه باعــث تقویــت عضــلات اطــراف مفصــل مبتــلا شــده، دامنــه 
ــد.  ــی کن ــرل وزن کمــک م ــه کنت ــت را گســترش داده و ب حرک
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــرای اف ــالا ب ــا شــدت ب ــا فقــط ورزش ب منظــور م
ــان  ــوز هــم مــی توانیــد ضرب ــن وجــود هن ــا ای ــت اســت. ب آرتری
قلــب خــود را بــالا بــرده و متابولیســمتان را افزایــش دهیــد البته با 
ورزش هــای ملایــم تــر ماننــد شــنا، دوچرخــه ســواری، تمرینــات 
ــه معنــی تمرینــات مقاومتــی کل بــدن و تمرینــات دایــره ای ،  ب

میتوانیــد مقاومــت بــدن را بــالا ببریــد.

چشــم انــداز آرتــروز بــرای افــراد مبتــلا بــه آن چگونــه 
اســت؟

ــا تشــخیص زودهنــگام آرتــروز، اکثــر مــوارد ابتــلا مــی تواننــد  ب
مدیریــت شــوند و از میــزان درد و ناتوانــی آنهــا کاســته شــود. از 
طرفــی تشــخیص زودهنــگام و اقــدام بــرای درمــان آن مــی توانــد 

از آســیب هــای بافتــی ناشــی از ورم مفاصــل جلوگیــری کننــد.

منابع : 
مجله دکتر سلام

سایت بیتوته
سایت خبرگزاری سلامت 

سایت اقتصاد آنلاین – صفحه سلامت
سایت خبرگزاری دانشجویان ایران ) ایسنا(

elmevarzesh.comسایت

نویسنده مقاله : شفاجو انتشار Webmd   13۹8سایت 
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زندگینامه استاد محمود فرشچیان

محمــود فرشــچیان )زاده ۴ بهمــن ۱۳۰۸( نقــاش ایرانــی اســت. او بــرای 
ســاخت آثــار بــا مضامیــن شــیعی شــهرت دارد. برخــی از آثــار او توســط 
وزیــران امــور خارجــهٔ ایــران  بــه عنــوان هدیــه بــه ســفرا و وزرای 
کشــورهای خارجــی اهــدا شده اســت. آثــار او در بســیاری از شــهرهای 
ــورک، و شــیکاگو بــه نمایــش گذاشــته  جهــان ماننــد پاریــس، نیوی
شده اســت. در ســال ۱۳۹۳، نشــان افتخــار جهادگــر عرصــه فرهنــگ و 

هنــر بــه وی اهــدا شــد.

زندگینامه :
ــه  ــود، او را ب ــان ب ــرش اصفه ــده ف ــه نماین ــچیان ک ــود فرش ــدر محم پ
ــه اســتعداد فرشــچیان  ــرد و امامــی ب ــا امامــی ب ــرزا آق کارگاه نقاشــی می
در زمینــه نقاشــی پــی بــرد. فرشــچیان پــس از آمــوزش نــزد او و عیســی 
بهــادری و دانش آموختگــی از مدرســه هنرهــای زیبــای اصفهــان، بــرای 
گذرانــدن دوره هنرســتان هنرهــای زیبــا بــه اروپــا ســفر کــرد و چندیــن 
ــر  ــا ب ــا پرداخــت. بن ــی در موزه ه ــدان غرب ــار هنرمن ــهٔ آث ــه مطالع ســال ب
ــاب و  ــا بســته ای از کت ــود کــه ب ــا اول کســی ب ــه خــودش، در اروپ گفت

ــد. ــارج می ش ــوزه خ ــه از م ــر از هم ــد و آخ ــوزه می ش ــم وارد م قل
پــس از بازگشــت بــه ایــران، فرشــچیان کار خــود را در اداره کل هنرهای 
زیبــای تهــران آغــاز کــرد و بــه مدیریــت اداره ملــی و اســتادی دانشــکده 

ــد.  ــده ش ــران برگزی ــگاه ته ــای دانش ــای زیب هنره
نیوجرســی  در  هم اکنــون  فرشــچیان،  محمــود 
و  دوره ای  ســفرهای  و  اســت  ســاکن  آمریــکا 

ــران دارد. ــه ای ــی ب فصل
فیلــم مســتندی نیــز بــا عنــوان عشــق پرداز بــه 
حضــور  بــا  و  کاویانــی  حمیــد  کارگردانــی 
عــزت الله انتظامــی، پرویــز پورحســینی و بــا صــدای 
ــت  ــاخته شده اس ــت او س ــه در نکوداش ــا بروف زیب
بــه  او  پنجــم  کتــاب  رونمایــی  آییــن  در  کــه 
نمایــش درآمــد. محمــود فرشــچیان ســه فرزنــد بــه 
ــراد  ــه دارد. علی م ــا و فاطم ــراد، لی ــای علی م نام ه
فرشــچیان در ایالــت فلوریــدا آمریــکا مشــغول 
ــار  طبابــت می باشــد و لیــا در شــغل تحلیلگــر رفت
فاطمــه  و  اســت  ســاکن  نیوجرســی  ایالــت  در 
فرزنــد دیگــر محمــود فرشــچیان کــه دندانپزشــک 
بــود در دهــه ۶۰ بــه ســازمان مجاهدیــن خلــق 
ــروغ  ــات ف ــال ۱۳۶۷ در عملی ــت و س ــران پیوس ای

ــد. ــته ش ــدان کش جاوی
 Umberto Baldini :ــی ــه ایتالیای ــی، ب ــو بالدین امبرت
دانشــگاه  رئیــس  و  هنــر  تاریــخ  فقیــد  اســتاد 
بین المللــی هنــر فلورانــس ایتالیــا معتقــد بــود بــرای 
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سا دریافــت باطنــی یــا درونــی کار فرشــچیان دیــدی ژرف نگــر 
در حــوزه  فرشــچیان  و  زمان گیــر؛  و صبــری  اســت  لازم 
نقاشــی ایرانــی یــک نقطــه عطــف و پدیــده ای شــگرف 

می آیــد. به شــمار 
ــیعیان  ــتم ش ــام هش ــون از ام ــه چ ــده ک ــل ش ــچیان نق از فرش
ــرم  ــاری ح ــادم افتخ ــت خ ــفا گرف ــش ش ــت معیوب ــرای دس ب

شده اســت. وی 
  _ نقــش  »کیمیاگــران  کتــاب  در  آرمیــن  منیــژه  اســتاد 
ــاره  زندگی نامــه داســتانی هفــت نقــاش « مطالــب جالبــی درب

زندگــی اســتاد گرانقــدر خویــش نوشــته اســت .

سبک
ایرانــی  نقاشــی  در  خــود  مکتــب  بنیان گــذار  فرشــچیان 
ــتفاده  ــا اس ــراه ب ــیک هم ــکل کاس ــه ش ــد ب ــه پایبن ــت ک اس
ــی  ــی ایران ــه نقاش ــعه دامن ــرای توس ــد ب ــای جدی از تکنیک ه
اســت. او بــه ایــن شــکل هنــر، روح جدیــدی بخشــید و آن را 
از رابطــه همزیســتی تاریــخ بــا شــعر و ادبیــات تغذیــه کــرد تــا 
اســتقالی بــه ایــن هنــر بدهــد کــه پیــش از آن کمتــر داشــت. 
نقاشــی های قدرتمنــد و نوآورانــه او پویــا و گســترده و پــر از 
جنــب و جــوش هســتند، بــا تلفیقــی جــذاب از عناصــر ســنتی 
و مــدرن، کــه ترکیبــات ســبک منحصــر بــه فــرد او در نقاشــی 
فوق العــاده  احســاس  او  توانایی هــای  از  برخــی  هســتند. 
خاقیــت، نقــوش متحــرک، خلقــت فضای هــای گــرد و 
منحنــی، خطــوط نــرم و قدرتمنــد، و خلقــت رنگ هــای مواج 
هســتند. آثــار فرشــچیان یــک ترکیــب دل انگیــز از اصالــت و 
نــوآوری اســت. آثــار او از شــعر کاســیک، ادبیــات فارســی، 
قــرآن، کتاب هــای مقــدس مســیحیان و یهودیــان، و همچنیــن 
ــش  ــچیان نق ــت. فرش ــر گرفته اس ــود او تأثی ــق خ ــل عمی تخی
مهمــی در معرفــی هنــر ایــران بــه صحنــه بین المللــی هنــر ایفــا 
کرده اســت. او دعــوت شــد تــا در دانشــگاه های متعــدد و 
ــالات  ــاب و مق ــش کت ــد. ش ــت کن ــری صحب ــات هن مؤسس

ــت. ــر شده اس ــار وی منتش ــورد آث ــددی در م متع

موزه محمود فرشچیان
مــوزه محمــود فرشــچیان کــه بیــش از ۵۰ اثــر از او را در خــود 
جــای داده اســت ســال ۱۳۸۰ در مجموعــه ۱۱۰ هکتــاری کاخ 

ســعد آبــاد افتتــاح شــد.

دانشگاه محمود فرشچیان
در ۳۰ مهــر ۱۳۹۷ دانشــگاه محمــود فرشــچیان بــا عنــوان کامــل 
»دانشــگاه هنرهــای اســامی-ایرانی اســتاد فرشــچیان« به عنــوان 
زیــر مجموعــهٔ دانشــگاه آزاد اســامی افتتــاح شــد.و همین حالا 

هــم در حــال فعالیــت زیــر نظــر دانشــگاه آزاد اســامی اســت .



14
01

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

،3
9-

 3
8 

ره
ما

 ش
م ،

ده
یاز

ل 
سا

30فصلنامه تلاش سبز
آثار درباره فرشچیان

• نــگار جاویــدان: زندگــی و آثــار اســتاد محمــود فرشــچیان، 
نوشــته امیــر رضایــی نبــرد

ــتاد  ــار اس ــال در آث ــگاه خی ــال: بررســی جای • در کارگــه خی
ــرد. ــی نب ــر رضای محمــود فرشــچیان، نوشــته امی

کتاب ها
• نقاشی برای کتاب شاهنامه فردوسی

• نقاشی از قهرمانان بزرگ شاهنامه
• نقاشی دیوان حافظ

• نقاشی برای رباعیات عمر خیام

برخی آثار
• تابلوی »ضامن آهو«: طرحی از شمایل امام رضا

تابلــو همــهٔ  ایــن  تابلــوی »پنجمیــن روز آفرینــش«: در   •
مخلوقــات زمینــی و آســمانی به ســتایش پــروردگار مشــغولند.

ابراهیــم ع در آتــش،  تابلــوی  نبــی«:  »ابراهیــم  تابلــوی   •
گلســتان شــدن آتــش بــر ابراهیــم )ع(

• تابلــوی »عصــر عاشــورا«: فرشــچیان در مــورد نحــوه طراحی 
ایــن اثــر می گویــد:

• »ســه ســال پیــش از انقــاب روز عاشــورا مــادرم مــرا 
ــد  ــا چن ــن ت ــوش ک ــه گ ــه روض ــت: ب ــرد و گف ــت ک نصیح
ــا ایشــان گفتــم: مــن  کلمــه حــرف حســاب بشــنوی؛ و مــن ب
اول در اتاقــم کاری دارم بعــد خواهــم رفــت. حــال عجیبــی به 
مــن دســت داد. وارد اتــاق شــدم، قلــم را برداشــتم و تابلــوی 
عصــر عاشــورا را شــروع کــردم. قلــم را کــه برداشــتم تابلویــی 
شــد کــه الآن هســت بــدون هیــچ تغییــری«. ایــن اثــر توســط او 

بــه مــوزه آســتان قــدس رضــوی اهــدا شــد.
ــا  ــعار مولان ــی از اش ــه از یک ــا«: ک ــمس و مولان ــوی »ش • تابل
نقاشــی  الهــام گرفتــه شده اســت. رنگ هــای خاصــی در 
ــن  ــه بی ــوی ک ــی و معن ــاط عرفان ــا ارتب ــت ت ــتفاده شده اس اس

ــد. ــته کن ــته را برجس ــود داش ــمس وج ــوی و ش مول
• تابلــوی »ســتایش«: بــه گفتــه وی این تابلــو برداشــتی از مفهوم 

ــمَاوَاتِ وَمَــا فیِ الأرْضِ‹ « اســت. آیــه »›یسَــبحُِّ لِلهَّ مَــا فـِـی السَّ
• تابلوهــای آســمان چهــارم و شــام غریبــان: کــه روز یکشــنبه 
۱۵ شــهریور ۱۳۹۴ در مجموعــه فرهنگــی تاریخــی ســعدآباد 

رونمایــی شــد.
• تابلــوی »یتیــم نــوازی علــی«؛ بــا نــام اصلــی »پنــاه«، مهربانــی و 
یتیم نــوازی علــی بــن ابیطالب را ســوژه اصلــی کار قرار داده اســت.

• طراحی پنجمین ضریح حرم امام رضا
• طــرح ضریــح جدیــد مقبــره حســین بــن علــی در کربــا اثــر 
فرشــچیان اســت کــه بــا مهــارت اســتادان طــاکار و نقــره کار 
ایــران بــه اجــرا درآمــده و در ســال ۱۳۹۱ در قــم رونمایــی و 

ســپس بــه کشــور عــراق منتقــل شــد.
• طــراح ضریــح عبدالعظیــم حســنی کــه درشــهرری دردســت 

ســاخت اســت.
• آخریــن و پنجمیــن جلــد از کتــاب آثــار محمــود فرشــچیان 
شــامل تازه تریــن آثــار ایــن هنرمنــد از ســوی انتشــارات گویــا 
شــامل ۱۵۰ اثــر نگارگــری و طراحــی از تازه تریــن آثــار 
محمــود فرشــچیان در ۲۵۸ صفحــه رنگــی بــا کاغــذ در ســال 

ــت. ــر شده اس ۱۳۸۷ منتش
• همچنیــن دســت خط های فرشــچیان شــامل نامه ها و یادداشــت ها 

از ویژگــی طرح هــای مینیاتوری او برخوردار اســت.

منتخبی از جوایز
• ۱۳۹۳: نشان افتخار جهادگر عرصه فرهنگ و هنر

و  رادیــو  جشــنواره  چهاردهمیــن  برگزیــدگان   :۱۳۸۵  •
اصفهــان]۱۷[ اســتان  تلویزیــون 

• ۱۳۸۰: چهره ماندگار
• ۱۳۷۹: انضمــام نــام هنرمنــد در فهرســت روشــنفکران قــرن 

بیســت و یکــم
• ۱۳۷۴: مدال طای جشنواره بین المللی هنر، آمریکا

• ۱۳۷۲: نشان درجه یک هنر
• ۱۳۶۴: تندیس طایی اسکار ایتالیا
• ۱۳۶۳: نشان هنر نخل طایی ایتالیا

• ۱۳۶۳: تندیس طایی اروپایی هنر، ایتالیا
• ۱۳۶۲: دیپلم آکادمیک اروپا، آکادمی اروپا، ایتالیا

• ۱۳۶۱: دیپلم لیاقت دانشگاه هنر، ایتالیا
• ۱۳۶۰: مدال طای آکادمی هنر و کار، ایتالیا

• ۱۳۵۲: جایزه اول وزارت فرهنگ و هنر، ایران
• ۱۳۳۷: مدال طای جشنواره بین المللی هنر، بلژیک

• ۱۳۳۱: مدال طای هنر نظامی، ایران

گفتارهای پیرامونی
• فرشــچیان در مــرداد ۹۷ یادداشــتی بــه مناســبت درگذشــت 
عــزت الله انتظامــی نوشــت کــه در آن آمــده اســت: »هیچــگاه 
ــدان  ــرم و ب ــاد نمی ب ــودن را از ی ــو ب ــا ت ــی ب ــرات گرام خاط
در قلب هــای همــه هنردوســتان مقــام محترمــی داری، روانــت 
شــاد و در بهشــت بریــن همجــوار رحمت هــای پــر عطوفــت 
و خــاص الهــی باشــی. اســتاد انتظامــی عزیــز از راه دور 

ــت دارم. ــه راه ــود را بدرق ــوگوارانه خ ــک های س اش
• فرشــچیان در ســال ۱۳۸۴ پــس از دیــدن آثار نقاشــی حســین 
نــوری در یادداشــتی آورده اســت: »آقــای حســین نــوری، در 
ــا تمــام وجــود  ــز، ب ــد عزی ــو ای هنرمن ــل عظمــت روح ت مقاب

ســر تعظیــم فــرود مــی آورم.
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بین کارآموزان مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج 
در ماه مبارک رمضان در تاریخ ۲۰ فروردین ۱۴۰۱

توزیع غذای نذری

بازدید آقای الهی از صنعتگران استان البرز   روز سه شنبه مورخ 1401/01/23
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مراسم افطاری
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ــه  ــز حرف ــران مراک ــی مدی ــه نمایندگ ــان ب ــای صالحی ــاب آق ــاوری و جن ــم ی ــرکار خان ــد س بازدی
آمــوزی معلولیــن جســمی و حرکتــی اســتان البــرز از امکانــات و تجهیــزات مجتمــع خیریــه آموزشــی 

ــورخ 1401/02/08 ــنبه م ــرج در روز پنجش ــی رعدک و توانبخش

کســب مقــام اول انتخابــی 
ــتی  ــته کش ــوری در رش کش

در اســتان البــرز توســط آقــای 
توانخــواه  بخشــی،  غلامرضــا 
آموزشــی  خیریــه  مجتمــع 
توانبخشــی رعــد کــرج را تبریــک 

ــم. ــی نمایی ــرض م ع

با آرزوی موفقیت روزافزون.

بازدید دکتر غلامرضا راموز
مدیر درمان، بیمه و سلامت شهرداری کرج

روز یکشنبه مورخ 1401/03/08
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اردوی یک روزه مجتمع رعد کرج

مجتمــع خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد کــرج  اردوی تفریحــی و ســیاحتی  یــک روزه ای را در روز ســه شــنبه مــورخ 
۱۴۰۱/۰۳/۰۳ راس ســاعت ۹ صبــح بــه اتفــاق توانیابــان و خانــواده هایشــان بــا اتوبــوس راهــی بــاغ شــدند ، ایــن اردو در 
بــاغ جنــاب آقــای مهنــدس ظهــوری  در مهرشــهر کــرج انجــام گرفــت  کــه در فضایــی بســیار زیبــا و صمیمــی برپــا شــد 
.ایــاب و ذهــاب و اردو بــرای توانیابــان رایــگان بــوده اســت .توانیابــان عزیــز صبحانــه و ناهــار را در بــاغ صــرف کردنــد. 
اعضــاء تیــم والیبــال مجتمــع رعــد کــرج همــراه خــود تــوپ و تــور آورده بودنــد و بــه صــورت دوســتانه بــا هــم مســابقه 
دادنــد. هزینــه ملزومــات امــور و ناهــار پرســنل و کرایــه اتوبــوس مبلــغ ۱،۵۰۰،۰۰۰ تومــان شــده اســت. بازگشــت از اردو 

ســاعت ۵ بعــد از ظهــر بــا اتوبــوس انجــام گرفــت.
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بازدید کارشناسان  محترم توانبخشی سازمان بهزیستی
طــی بازدیــدی در روز شــنبه مــورخ ۱۴۰۱/۰۳/۲۱ کــه کارشــناس محتــرم توانبخشــی بهزیســتی اســتان البــرز ســرکار خانــم 
ســپه ســالار  و کارشــناس محتــرم توانبخشــی بهزیســتی شهرســتان کــرج ســرکار خانــم جباربــک از امکانــات توانبخشــی و 
کاس هــای آموزشــی و نــوع خدمــات مجتمــع خیریــه آموزشــی ، توانبخشــی رعــد کــرج پــس از عــادی ســازی فعالیــت و 
برگــزاری کاس هــا بــه صــورت حضــوری بــا رعایــت پروتــکل هــای بهداشــتی داشــتند نظــرات خــود را نســبت بــه نحــوه 
ارائــه خدمــات توانبخشــی و آموزشــی اعــام نمودنــد. در ایــن بازدیــد نســبت بــه ارائــه خدمــات و توجــه ویــژه بــه توانخواهان 
و لــزوم اســتفاده از تمامــی امکانــات جهــت بــه  ثمــر رســاندن و همــوار کــردن راه بابــت پیشــرفت و راهکارهــای موفقیــت 

بیشــتر توانخواهــان تبــادل نظــر گردیــد.
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38فصلنامه تلاش سبز
برگزاری مراسم عید سعید غدیرخم

مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج
روز یکشنبه مورخ ۱۴۰۱/۰۴/۲۶
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 حضور مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج
در سومین جشنواره کارآفرینی کشاورزی

که از تاریخ ۳۱ خرداد الی ۲ تیر ۱۴۰۱
توسط باشگاه نوآفرینی توسکانو برگزار گردید 

 برگزاری مجمع عمومی عادی هیئت امنا
 مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج

در روز سه شنبه ۳۱ خرداد ۱۴۰۱

 بازدیــد کارشناســان محتــرم اداره کل آمــوزش فنــی
 و حرفــه ای اســتان البــرز

سرکار خانم خجسته و سرکار خانم روستایی
 در روز سه شنبه مورخ  ۷ تیر ۱۴۰۱

از مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج
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طــی بازدیــدی در روز ســه شــنبه مــورخ ۱۴۰۱/۰۶/۲۲ کــه جنــاب آقــای  قاســمیان )کارشــناس محتــرم مراکــز روزانــه بهزیســتی 
کشــور( وجنــاب آقــای  اســماعیلی)رییس محتــرم گــروه توانبخشــی(به همــراه ســر کارخانــم اکبــری و ســرکار خانــم ســپه ســالار 
ــه  ــات مجتمــع خیری ــوع خدم ــات توانبخشــی و کاس هــای آموزشــی و ن ــرز از امکان ــرم توانبخشــی اســتان الب کارشناســان محت
آموزشــی ، توانبخشــی رعــد کــرج داشــتند نظــرات خــود را نســبت بــه نحــوه ارائــه خدمــات توانبخشــی و آموزشــی اعــام نمودنــد. 
ــه  ثمــر  ــات جهــت ب ــزوم اســتفاده از تمامــی امکان ــه توانخواهــان و ل ــژه ب ــه خدمــات و توجــه وی ــه ارائ ــد نســبت ب ــن بازدی در ای

رســاندن و همــوار کــردن راه بابــت پیشــرفت و راهکارهــای موفقیــت بیشــتر توانخواهــان تبــادل نظــر گردیــد.
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برگزاری مسابقات بوچیا به مناسبت گرامیداشت هفته بهزیستی

 مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج اقدام به برگزاری مسابقه بوچیا بین توانخواهان رشته بوچیا مجتمع
رعد کرج در روز سه شنبه مورخ 1401/04/21 نمود

برگزاری مراسم عید سعید غدیرخم
مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج

روز یکشنبه مورخ ۱۴۰۱/۰۴/۲۶

برگزاری مسابقات شطرنج به مناسبت گرامیداشت 
هفته بهزیستی

مجتمــع خیریه آموزشــی توانبخشــی رعد کــرج اقــدام به برگــزاری 
مســابقه شــطرنج بیــن توانخواهان رشــته شــطرنج مجتمع رعــد کرج 

در روز چهــار شــنبه مــورخ ۱۴۰۱/۰۴/۲۲ نمود.
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ــا  ــه آموزشــی توانبخشــی رعــد کــرج ب مجتمــع خیری
ــتان  ــن اس ــازان و معلولی ــت ورزش جانب ــت هیئ حمای
البــرز بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه تربیــت بدنــی 
ــزاری  ــه برگ ــدام ب ــک اق ــی پاراالمپی و ورزش و روز مل
مســابقه بوچیــا بیــن توانخواهــان رشــته بوچیــا مجتمع 
رعــد کــرج در روز ســه شــنبه مــورخ 1401/07/19 در 

ســه گــروه نمــود؛
الــف: عقیــل رضــی پــور و محمــد مهــدی اجــلال پــور 

)بــازی بــا رمــپ مخصــوص بوچیا(
ــدی و  ــرم اس ــی، اک ــج کرم ــی ، آمان ــه لطف ب: مهدی

ــع  ــه زارع رفی اله
ج: فائــزه درایــش ، فاطمــه عباســی، ســمیه پور قاســم 

ــملو و زهرا قاس
ــوان  ــه عن ــری ب ــه نصی ــد و هدی ــار موئ ــه افش و مهدی
ــه رقابــت درون گروهــی پرداختنــد. ــد ب اعضــای جدی
ســالار،  ســپه  خانــم  ســرکار  مســابقات  ایــن  در 
ــز  ــرز نی ــتان الب ــی اس ــرم توانبخش ــناس محت کارش

داشــتند.  حضــور 
ــای  ــرات برگزیده؛آق ــه نف ــز ب ــدای جوای ــم اه در مراس
مهنــدس احمــدی بیداخویــدی موســس و مدیــر 
عامــل محتــرم مجتمــع خیریــه آموزشــی توانبخشــی 

ــرج  ــد ک رع
و  جانبــازان  ورزش  هیئــت  رئیــس  براتــی  آقــای 

البــرز اســتان  معلولیــن 
ــات ورزش  ــی هی ــور فن ــئول ام ــجاعی مس ــای ش آق

ــرز ــتان الب ــازان اس ــن و جانب معلولی
ــان  ــر مربی ــای کله ــال  زاده و آق ــم کم ــار خان در کن
ــور  ــرز حض ــتان الب ــا اس ــته بوچی ــش رش ــت ک زحم

ــتند. داش

برگزاری مسابقات بوچیا ؛
به مناسبت گرامیداشت هفته تربیت بدنی و ورزش و روز ملی پارالمپیک
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برگزاری جشن سالگرد 21 سال فعالیت

 مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج     چهارشنبه 5 مرداد ماه 1401
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برگزاری کارگاه انگیزشی و موفقیت برگزاری کارگاه انگیزشی و موفقیت 
توســط آقای امیرهوشنگ آقامیری
در روز چهارشنبه مورخ 1401/07/20

در مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج

برگزاری مسابقات دارتبرگزاری مسابقات دارت  

بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه تربیت 
بدنــی و ورزش و روز ملــی پــارا المپیــک

آموزشــی  خیریــه  مجتمــع 
بــا  کــرج  رعــد  توانبخشــی 
حمایــت کمیتــه دارت اســتان البــرز 
هفتــه  گرامیداشــت  مناســبت  بــه 
تربیــت بدنــی و ورزش و روز ملــی پــارا 
ــابقه  ــزاری مس ــه برگ ــدام ب ــک اق المپی
دارت بیــن توانخواهــان رشــته دارت 
مجتمــع رعــد کــرج در روز چهارشــنبه 
مــورخ1401/07/20 در بخــش آقایــان و 
ــه  ــود ک ــوان )ایســتاد و نشســته( نم بان

نفــرات برتــر عبارتنــد از:

آقایان :
مقام اول : حسن مسجدی

مقام دوم : حسام قلاوند
مقــام ســوم: محمــد محمــد 

آبــادی

بانوان :
ناصــر  صدیقــه   : اول  مقــام 

یعتی شــر
مقام دوم : آسیه طالبی

مقام سوم : زهرا احمدی

نشسته با ویلچر : 
مقام اول : معصومه نوروزی

مقام دوم : سمر وحدتیان
مقام سوم : زهرا قاسمپور

ــرات  ــه نف ــز ب ــدای جوای ــم اه در مراس
برگزیــده خانــم میــر ظفــر جویــان 
ــرج در  ــد ک ــع رع ــرم مجتم ــر محت مدی
کنــار جنــاب آقــای اســفندیاری رییــس 
محتــرم انجمــن دارت اســتان البــرز 
و ســرکار خانــم حیــدری،  مربیــان 
ــد  زحمتکــش رشــته دارت مجتمــع رع

ــتند.  ــور داش ــرج حض ک
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برگزاری مسابقات شطرنج به 
مناسبت گرامیداشت ایام فجر 
با همراهی جناب استاد سید نوید نقیبی هاشمی  

استاد شطرنج
در مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج

روز دوشنبه مورخ 1401/11/17  

 در مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج روز سه شنبه مورخ 1401/11/18

 برگزاری مسابقات پینگ پنگ به مناسبت گرامیداشت ایام فجر
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برگزاری مسابقات بوچیا ؛ به مناسبت گرامیداشت 12 آذر ؛ روز جهانی معلولین

مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج به مناسبت 
گرامیداشت روز جهانی معلولین اقدام به برگزاری مسابقه 

بوچیا بین توانخواهان رشته بوچیا مجتمع رعد کرج در روز 
یکشنبه مورخ 1401/09/06 نمود و برگزیدان به شرح ذیل 

می باشد : 

مقام اول : آمانج کرمی
مقام دوم مشترک : سمیه پورقاسم ، اکرم اسدی ،         

محمد مهدی اجلال پور
مقام سوم مشترک : مهدیه لطفی ، زهرا قاسم لو

مقام چهارم مشترک : فائزه درایش ، امیر رضا 
اعرابی، فاطمه عباسی
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مجتمــع خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد کــرج بــا حمایــت کمیتــه دارت اســتان البــرز بــه مناســبت روز جهانــی 
معلولیــن اقــدام بــه برگــزاری مســابقه دارت بیــن توانخواهــان رشــته دارت مجتمــع رعــد کــرج در روز چهارشــنبه 

مــورخ ۱۴۰۱/۰۹/۰۹ در بخــش آقایــان و بانــوان نمــود کــه نفــرات برتــر عبارتنــد از :

برگزاری مسابقات دارت  
به مناسبت گرامیداشت 12 آذر روز 

جهانی معلولین

مجتمــع خیریــه آموزشــی توانبخشــی رعــد 
کــرج بــا حمایــت کمیتــه دارت اســتان البــرز 
بــه مناســبت روز جهانــی معلولیــن اقدام به 
برگــزاری مســابقه دارت بیــن توانخواهــان 
رشــته دارت مجتمــع رعــد کــرج در روز 
در   1401/09/09 مــورخ  چهارشــنبه 
ــه نفــرات  ــوان نمــود ک ــان و بان بخــش آقای

ــد از : ــر عبارتن برت

برگزاری مسابقات دارت  
به مناسبت گرامیداشت 12 آذر ؛ روز جهانی 
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 برگزاری مسابقه والیبال نشسته به مناسبت گرامیداشت ایام فجر

  در مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج  روز پنج شنبه مورخ 1401/11/20

ــه ــته ب ــال نشس ــابقه والیب ــزاری مس  برگ
ــر ــام فج ــت ای ــبت گرامیداش  مناس

در مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج
  روز پنج شنبه مورخ 1401/11/20
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ــمی  ــن جس ــژه معلولی ــابقات دارت وی ــزاری مس برگ
ــرز    ــتان الب ــم اس ــی تی ــی انتخاب حرکت

 در دو مرحله
در مجتمع خیریه آموزشی توانبخشی رعد کرج 

با حمایت کمیته دارت استان البرز 
و هیئت ورزشی جانبازان و معلولین استان البرز

مرحله اول : در روز چهارشنبه مورخ 1401/11/18 
مرحله دوم : در روز سه شنبه مورخ 1401/11/25 

در بخش آقایان و بانوان 
با 18 نفر شرکت کننده در دو گروه اصلی و آزاد ؛ 

نفرات برتر در مرحله اول عبارتند از:
آقایان :

مقام اول : کاوه مسکینی
مقام دوم : غلامرضا بخشی

مقام سوم: علی رحیمی
مقام چهارم : عباس یوسفی

بانوان :
مقام اول : آسیه طالبی

مقام دوم : معصومه نوروزی
مقام سوم : ماه بانو رحیمی
مقام چهارم : عالیه کریمی

نفرات برتر در مرحله دوم عبارتند از:
آقایان :

مقام اول : عباس یوسفی
مقام دوم : کاوه مسکینی
مقام سوم: علی رحیمی

مقام چهارم : غلامرضا بخشی
بانوان :

مقام اول : ماه بانو رحیمی
مقام دوم : آسیه طالبی

مقام سوم : معصومه نوروزی
مقام چهارم : عالیه کریمی

مناســبت بــه  دارت  مســابقات   برگــزاری 
فجــر ایــام   گرامیداشــت 

در مجتمع آموزشی توانبخشی رعد کرج
  روز چهارشنبه مورخ 1401/11/19



14
01

ن 
ستا

زم
 و 

یز
پای

،3
9-

 3
8 

ره
ما

 ش
م ،

ده
یاز

ل 
سا

52فصلنامه تلاش سبز

 شیوا نساجی تابلو فرش

آتنا ابراهیم زاده

ناصر  شریعتی

دکـــوپاژ

آتنا  ابراهیم زاده

محمد محمد آبادی

لیلا حاجیلو
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 قالی بافی

زهرا  قاسمپور

آسیه طالبی

الهه زارع رفیع

یداله صفایی

علی محمدی

معرق شاهرخ غفوری
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زهرا حسنی

زهرا حسنی
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نقاشی
زهرا مختاریمحمد رضا کاظمیزهرا قاسملو

درخت آرزوها


