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دکتر حسن احمدی

در آستانه سی و سومین سالگرد ارتحال معمار کبیر انقاب اسامی 
امام خمینی )ره(، نگاهی اجمالی خواهیم داشت به برخی نقطه 
نظرات آن امام همام درباره نقش ممتاز دانشگاه در پیشرفت و توسعه 

کشور و ابعاد مختلف آن را مورد بررسی قرار خواهیم داد.
فرهنگی،  به جهت نقش ویژگی  دانشگاه  امام راحل،  از دیدگاه 
اجتماعی و سیاسی خود، همواره از اهم امور و مبدأ همه تحولات 
گاهی هستند که می  جامعه است.از دیدگاه ایشان دانشگاهیان قشر آ
توانند در اجتماع نقش موثری ایفا نمایند. بر اساس اندیشه های امام 
خمینی )ره(, دانشگاه یک کارخانه انسان سازی بسیار مهم است 
و اگر دانشجویان بتوانند علم و ایمان را با یکدیگر همراه سازند، 

خواهند توانست فرآیند روشنگری اجتماعی را به دست گیرند.
امام خمینی )ره( هدف دانشگاه را به استقلال رساندن کشور 
که  است  این  دانشگاه  شدن  اسلامی  معنی   « دانستند:  می 
استقلال پیدا کند و خود را از غرب و شرق جدا کند و یک 
مملکت مستقل، یک دانشگاه مستقل و یک فرهنگ مستقل 

داشته باشیم «.
نیز دانشگاه ها جایگاه خاص خود را در جامعه داشته و  امروزه 
دانشجویان می توانند در روند فعالیت های سیاسی و اجتماعی جامعه 
نقش مثبت ایفا کنند.از طرفی استکبار جهانی و مدعیان آنها در فکر 
این مسئله بوده اند که فعالیت های آموزشی و تربیتی دانشگاه ها را 
از مسیر الهی و مقدس خود خارج نمایند که می طلبد دانشگاهیان 
در جهت پیشبرد اهداف انقاب اسامی تاش نموده و با حفظ و 
پاسداری از هویت اسامی خویش، موجبات رشد و تعالی جامعه 

را فراهم نمایند.
 بر اساس این نگرش می توان گفت که موضع امام در باب 

دانشگاه دو جنبه دارد
ــی  ــان شناس ــام جه ــر نظ ــی ب ــه مبتن ــی آن ک ــه معرفت ــی جنب  یک
عرفانــی اســت و دیگــری جنبــه سیاســی و اجتماعــی آن کــه بــر 
اســتقال و عــزت مســلمانان معطــوف اســت. چارچــوب نظــری 
ــوآوری محســوب مــی شــود  امــروزه دانشــگاه مظهــر تحــول و ن
ــذارد. در  ــی گ ــه م ــر جامع ــی ب ــل تأمل ــدی و قاب ــرات ج و تأثی
واقــع دانشــگاه منــزوی از جامعــه نیســت و بســیاری از مســائل آن 
انعکاســی از دنیــای در حــال دگرگــون ماســت. دانشــگاه هــا بــه 

عنــوان شــریانات اصلــی گســترش علــم و فرهنــگ در جامعــه همواره 
از ارزش و احتــرام خاصــی برخــوردار بــوده و هــم انســان ســاز هســتند 

و هــم فرهنــگ آفریــن.
هدف های دانشگاه به عنوان یک نهاد مهم اجتماعی به ترتیب 

اولویت عبارت است از
1. گسترش مرزهای علم و دانش و فناوری ۲. افزایش روحیه تحقیق و 
پژوهش در جامعه بویژه در نسل جوان ۳. تعلیم و تربیت عالی و ارتقاء 
فرهنگی جامعه و روشنگری فکری و اجتماعی 4. شناخت نیاز ها و 
مشکات مردم و مشارکت در رفع آنها ۵.آموزش و پرورش نیروهای 

انسانی متعهد و متخصص برای اداره کشور همه عرصه ها.
امام خمینی )ره( دانشگاه دارای ویژگی هایی چون استقال و عدم 
وابستگی فکری به قدرت های استعمارگر، توجه به تهذیب نفس و 
خودسازی معنوی عاوه بر کسب دانش و تخصص، اهمیت دادن به 
علم و تخصص در رشته های مورد نیاز کشور، توجه جدی به حفظ 
گاهی سیاسی و انقابی در عین حال پرهیز از اختافات  روحیه و آ
جناحی را دانشگاه ملی و اسامی دانسته و نقطه مقابل چنین دانشگاهی 

را دانشگاه استعماری می دانند.
در مجمـوع امـام راحـل بـر اهمیـت فوق العـاده  در نظـام اجتماعـی و 
سیاسـی دانشـگاهیان در قبـال تـوده هـای مـردم، رسـالت فرهنگـی و 
علمـی دانشـگاه ها، تعهد و تهذیـب در کنار فراگیری علـم و دانش و 

وحـدت و همدلـی تأکیـد فراوان داشـتند.
دانشگاه از آنجا که محل ارائه و تبادل مباحث علمی در چارچوب 
منطقی و عقلانی است، همواره به عنوان جایگاه فرهیختگان و 

اندیشمندان برای همه مردم قابل ارج و احترام بوده است.
با این حال برای جلوگیری از آسیب های مختلف و فاصله گرفتن از 
آرمان های امام خمینی )ره( ، توجه به اصول ذیل لازم و ضروری است:

 جلوگیری از تندروی ها و جناح بندی ها در دانشگاه ها
 بازنگری و اصاح محتوای علوم انسانی

  مقابله با رواج سطحی نگری
  تقویت خردمحوری و روح جمعی در دانشگاه ها

  روحیه آرمان خواهی
 توجه به آرمان های دانشگاهی امام خمینی )ره(

فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
پیشگفتار

نقش دانشگاه درجامعه از 
ریاست مرکزآموزش علمی _ کاربردی       دیـدگاه امــام خمینـی )ره(

آسایشگاه معلولین وسازمان کهـریزک
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 نمی دانم 
چه خواهد شد  ...

   مهران اسلامی فرد / دانشجوی کاردانی مراقبت سالمند 



 نمی دانم چه خواهد شد    
نمی دانم که فردا هم بمانم من در این دنیا  
 نمی دانم که صیادی شود صید همین دنیا   
نمی دانم که کوه و دشت و جنگل و دریا  
همه با هم که باشند  
 قطره ای باشند ز اقیانوس دنیا   
نمی دانم چه گویم من   
همین دانم که روزی باز دگر آید   
دگر ها گرد هم آید   
شب و روز و سحر آید   
ولی باز هم نمی دانم   
نمی دانم چرا خلقت ؟  
چرا در کار او بدعت ؟  
چرا بر دیگران منت؟  
چرا بر مردمان ذلت ؟  
چرا ظلم و چرا تهمت ؟  
چرا ها هست و نیست علت ؟  
در این دنیا چرا ها بیشمار باشد   
و لیکن در جواب دادن بسی انگشت شمار باشد  
اگر ماهیت دنیا به مجهول و جواب باشد   
چرا واقعیت دنیا بدین صورت خراب باشد   
نمی دانم چه خواهد شد   
نمی دانم که مردم گرد هم آیند   
و دنیایی دگر سازند  
نمی دانم ، نمی دانم چه خواهد شد   

فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
شعر و ادبیات 
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آشنایی با رشته های تحصیلی مرکز علمی کاربردی کهریزک 

کاردانی حرفه ای بازاریابی
 الهه فرهادی / دانشجوی کارشناسی مدیریت سامت خانواده

 رشته کاردانی حرفه ای بازاریابی یکی از رشته های گروه مدیریت و خدمات اجتماعی دانشگاه علمی کاربردی است. بازاریابی به عنوان    
فرایندی مدیریتی ـ اجتماعی تعریف می شود که به وسیله آن افراد و گروه ها از طریق تولید و مبادله کالا با یکدیگر، به امر تأمین نیازها و  

خواسته های خود اقدام می کنند.



فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
رشته های دانشگاهی

ــالان  ــارت فع ــش و مه ــاء دان ــن دوره، ارتق هــدف از برگــزاری ای
عرصــه اقتصــادی، بویــژه صاحبــان بنــگاه هــای صنفــی از یــک 
ســو و تربیــت نیــروی انســانی ماهــر در حــوزه بازاریابــی و فــروش 

از ســوی دیگــر اســت. 

 ضرورت و اهمیت رشته
توسعه فعالیت یک بنگاه اقتصادی مستلزم شناخت بازار، شناخت 
مشتری، شناخت رقبا و تحلیل صحیح موقعیت خود در بازار است. 
این مفاهیم عموماً در حیطه تخصص بازاریابی است، نگاه کلی به 
وضعیت و جایگاه بازار یابی در اقتصاد ایران نشان می دهد علی 
رغم رواج نسبی فرهنگ کسب و کار و مشتری مداری، به دلیل 
عدم وجود نیروی انسانی متخصص، بازاریابی علمی فاقد جایگاه 
مناسبی است، بنابراین به نظر می رسد در شرایط کنونی که توسعه 
بخش غیر دولتی در صدر سیاست های اقتصادی کشور قرار گرفته 
است، تربیت نیروی متخصص بازاریاب می تواند کمک موثری 
در ایجاد ظرفیت های لازم در بخش خصوصی و رونق اقتصادی 

کشور باشد.

 قابلیت ها و توانمندی های فارغ التحصیلان 
دوره کاردانی حرفه ای بازاریابی

 توانایــی برقــراری ارتبــاط مفیــد و موثر با مشــتریان، تأمیــن کنندگان، 
تولیــد کنندگان، توزیع کننــدگان و گروههــای ذی نفع

 توانایــی شناســایی مزیتهــا، ضعفهــا، و ویژگیهــای واحــد صنفــی 
خــود و رقبــا و آشــنایی بــا فرصتهــا و تهدیدهــای محیطــی

 شــناخت راههــای ارتقــاء ایــده پــردازی جهــت طراحی و توســعه 

کالاهــا و خدمــات جدید
 توانایــی انتخــاب ابزارهــا و روشــهای تبلیغاتــی متناســب بــا شــرایط 

ــای هدف بازاره
 توانایی استفاده از فناوری اطاعات و ارتباطات مناسب در بازاریابی

 شناخت زنجیره تأمین و مدیریت آن
 پیش فعالی و توانمندی ارائه محصول به بازار قبل از رقبا

 گزارش نویسی و مستندسازی
)presentation( ارائه گزارش نتایج کار و جریان فعالیت ها 

 انجام کار گروهی
 طبقه بندی و پردازش اطاعات

 بهره گیری از رایانه
برقراری ارتباط موثر در محیط کار

 سازماندهی و اداره کردن افراد تحت سرپرستی و آموزش آنها
 خودآموزی و یادگیری مستمر در راستای بالندگی شغلی

 ایجاد کسب و کارهای کوچک و کارآفرینی
 رعایت اخاق حرفه ای و تنظیم رفتار سازمانی

)HSE( اجرای الزامات بهداشت، ایمنی و محیط زیست 
 تفکر نقادانه و اقتضایی

 خاقیت و نوآوری

 مشاغل قابل احراز فارغ التحصیلان دوره 
کاردانی حرفه ای بازاریابی

 سرپرست بازاریابی
 بازاریاب کالا و خدمات

 سرپرست فروش
 متصدی فروش

 متصدی خدمات مشتری
 فروشنده حرفه ای  واحد های صنفی

 فعالیت در موسسات بازاریابی
مطابق قوانین و مقررات دانشگاه جامع علمی و کاربردی، دارندگان 
مدرک دیپلم کلیه رشته های هنرستانی و دبیرستانی می توانند جهت 
مقطع کاردانی این رشته ثبت نام نمایند، اما پذیرفته شدگان رشته های 
غیر مرتبط می بایست یک سری دروس جبرانی را در ابتدا به همراه 
بودن شرایط عمومی  دارا  نمایند. طبیعتاً  اخذ  مربوطه  سایر دروس 
تحصیل در نظام آموزش عالی الزامی بوده و دارندگان تجربه مرتبط 

در این رشته موفق تر از سایرین خواهند بود.

در این دوره دانشجویان 
ضمن آشنایی با مبانی نظری 
و اصول و مفاهیم بازاریابی، 

با کاربرد الگوها و فنون 
مربوط به بازاریابی و توسعه 

بازار آشنا می شوند.
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فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
سخن بزرگان

فُزْتُ وَ رَبِّ الْکَعْبَة
آوایی غمگین از دور دست می آمد )فزت و رب الکعبه( و آرام سر از سجاده بر داشتم ، قلبم آرام نمی گرفت ، خانه در سکوت مطلق بود. 

خدایا این چه حالی بود در این صبح غمگین در این کور سوی تاریکی صبح؟

 آرزو ولایی/ مسئول امور دانشجویی
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ــه  ــه، ب ــدای کعب ــه خ ــود، ب ــورده ب ــم خ ــه قس ــدای کعب ــه خ او ب
زادگاهــش ،بــه مبــدا ،قســم کــه رســتگار شــدم. در آن لحظــه در 
پــس پلکهایــش کــه از درد بــه هــم فشــرده بــود آیــا کعبــه را دیــده 
بــود و مــادری کــه مولــودش را بــه آغــوش گرفتــه بــود؟ آیــا اولیــن 
نمــاز پســرکی را دیــده بــود کــه بــه لــذت و مردانــه مــی خوانــد ؟ 
آیــا عروســی را دیــده بــود کــه بــا نگاهــی از زیــر چشــم و بــا حیــا 
نگاهــش مــی کــرد؟ آیــا اولیــن گریــه فرزندانــش را شــنیده بــود؟ 
امــا او تنهــا صــدای دعــوت معشــوق را شــنید و در پــس پلکهایش، 

بــال مــا ئــک مــی رقصیــد .
به آن لحظه فکر کردم که یتیمان کوفه در پس کوچه های خاکی، 
کاسه شیر آغشته به اشکشان را با هروله به صفای دلشان می بردند و 

تاطم شیر در ظرف قلب کوچکشان را می فشرد .
درد در قلبم پیچید و باز هم صدا آمد » فزت و رب الکعبه«.

چشمان درشت پسرکی غمگین و دستان دخترکی که از درد دامنش را 
چنگ میزد و می گفت: اگر او برود و تنها بمانم چه؟

اشــکهایم بــر روی ســجاده مــی ریخــت و در نمــازم خــم ابــروی او 
بــود و او بــود و دیگــر هیــچ.

ــان در  ــب عالمی ــش قل ــگار طپ ــد ،ان ــی خوان ــرا م ــی م ــگار صدای ان
صــدا بــود، در صدایــی از لــب هــا بیــرون نیامــده بــود اِلّا بــه عــدل. 
ــی  ــود، فرق ــرده ب ــد ک ــیرش را بلن ــی شمش ــاعات کس ــن س در همی
شــکافته بــود و قلــب عدالــت بــدرد آمــده بــود ،کاش شمشــیر فــرود 
ــخ  ــول تاری ــجده اش در ط ــتاده و س ــان ایس ــود ،کاش زم ــده ب نیام

ادامــه یافتــه بــود .
ــل  ــارک ، حای ــان شمشــیر و ت ــل می ــودم حای ــم خواســت آنجــا ب دل
میــان ظلمــت ونــور ،ســتاره هنــوز مــی درخشــد ،زیــر لــب واگویــه 

ــه« ــزت و رب الکعب ــردم» ف ک
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روزه داری
در سالمندان

  نرگس سبحانی /دانشجو کارشـناسی مددکاری خانواده



ـــاً  ـــا حتم ـــد و ی ـــد روزه بگیرن ـــت، نبای ـــاک اس ـــرر خطرن ـــان مق در زم
بـــا پزشـــک معالـــج خـــود مشـــورت کننـــد و بـــه تداخـــل دارو و 

ـــند. ـــته باش ـــی داش ـــه کاف ـــود توج ـــذای خ غ
 ضعف جسمانی در فرد سالمند

نیازهـای پروتئینـی و توجـه بـه آن، در سـالمندان کمـی بیشـتر از 
افـراد جوانتـر اسـت، زیرا بـرای جلوگیری از تحلیـل عضات به آن 
نیـاز دارنـد و وجـود پروتئیـن در رژیـم غذایی بـرای تأمیـن نیازهای 
ضـروری بـدن بسـیار مهـم اسـت، پـس در برنامـه غذایـی افطـار و 
سـحر مصـرف مرغ، ماهـی، حبوبات و مغزها باید گنجانده شـود و 
مصـرف زیـاد غذاهای چرب، سـرخ کردنـی و ادویـه دار، تنقات 

شـیرین، نوشـابه هـای قنـدی و گازدار توصیه نمی شـود.
مثـل  بهتـر اسـت در طـی روزه داری چنانچـه عواملـی  همچنیـن 
ضعـف، بی حالـی شـدید، عـرق سـرد و کاهـش سـطح هوشـیاری 
پدیـد آمـد، بهتـر اسـت بافاصلـه بـا مصـرف مختصری شـربت و 
شـیرینی از بـروز عـوارض افت فشـار و قندخون جلوگیـری نمایند.

 توجه به دریافت کلسیم در فرد سالمند
ـــن  ـــزان جـــذب کلســـیم پایی ـــرد ســـالخورده می ـــی کـــه در ف از آن جای
ـــا  ـــات کـــم چـــرب و ی ـــن مصـــرف لبنی ـــالا اســـت، بنابرای ـــع آن ب و دف
ـــی  ـــی و … در وعـــده غذای ـــد ســـوپ، فرن ـــا مانن ـــب آن در غذاه ترکی

ـــی شـــود. ـــه م افطـــار و ســـحر توصی

کم تحرکی فرد سالمند به ویژه در ایام روزه داری :  

در ایـن دوره بهتـر اسـت انجام فعالیت ورزشـی و تحرک به حداقل 
برسـد و 10 الـی 1۵ دقیقـه نرمـش سـبک و پیـاده روی مـی توانـد 

مفیـد باشـد و در فاصلـه زمانـی افطار تا سـحر انجـام گیرد.

ــرای  ــودن بـ ــتعد بـ ــم و مسـ ــه علـــت تحـــرک کـ ــالمندان بـ سـ
ـــتر  ـــد بیش ـــن بای ـــگام روزه گرفت ـــا، هن ـــاری ه ـــواع بیم ـــه ان ـــا ب ابت
مراقـــب خـــود باشـــند و رعایـــت اصـــول غذایـــی مربـــوط بـــه 
وعده هـــای ســـحر و افطـــار بـــرای آنهـــا بســـیار اهمیـــت دارد. 
ـــر کـــرده و در صـــورت  ـــی تغیی ـــه معمـــول غذای ـــاه برنام ـــن م در ای
عـــدم رعایـــت نـــکات و آداب غذایـــی ســـالم، ممکـــن اســـت 
ـــن  ـــالمندان در ای ـــه س ـــد ک ـــاد کن ـــرد ایج ـــرای ف ـــکاتی را ب مش
خصـــوص آســـیب پذیرترند و رعایـــت اصـــول غذایـــی مربـــوط 
ـــت دارد. ـــیار اهمی ـــا بس ـــرای آنه ـــار ب ـــحر و افط ـــای س ـــه وعده ه ب

افـــراد بـــالای 60 ســـال و فـــرد ســـالخورده در صورتـــی کـــه ســـالم 
باشـــند، روزه گرفتـــن مانعـــی نـــدارد، امـــا بـــرای کســـانی کـــه دارو 
ــانی کـــه دارای بیمـــاری قنـــد و دیابـــت،  مصـــرف مـــی کننـــد، کسـ
ـــک  ـــا پزش ـــد ب ـــد، بای ـــارخون و … دارن ـــاب و روان، فش ـــاری اعص بیم
ــا  ــرای آنهـ ــت روزه داری بـ ــن اسـ ــون ممکـ ــد، چـ ــورت کننـ مشـ

خطرنـــاک باشـــد.

 مسائل مهم در روزه داری افراد سالمند
 مشکلات کم آبی در افراد سالمند

ــالمند،  ــم روزه داران سـ ــائل مهـ ــکات و از مسـ ــی از مشـ یکـ
ـــن  ـــاً بی ـــد حتم ـــه بای ـــت ک ـــتان اس ـــژه در تابس ـــه وی ـــی ب ـــم آب ک
ـــیدن  ـــند. نوش ـــوان آب بنوش ـــا 10 لی ـــحر 8 ت ـــار و س ـــل افط فواص
ـــردرد در  ـــری از س ـــدن و جلوگی ـــادل آب ب ـــظ تع ـــرای حف آب ب
ـــم  ـــرب و ک ـــم چ ـــای ک ـــرف غذاه ـــن مص ـــن دوره و همچنی ای
کالـــری از نـــکات مهمـــی اســـت کـــه بایـــد فـــرد ســـالخورده 

ـــد. ـــت نمای رعای
توجـــه بـــه دریافـــت کافـــی مایعـــات در ســـالمندان بـــه دلیـــل 
احســـاس تشـــنگی کمتـــر فـــرد ســـالخورده و همچنیـــن دفـــع 
ـــت،  ـــم اس ـــیار مه ـــدن، بس ـــموم از ب ـــد و س ـــواد زائ ـــر م ـــته ت آهس
ـــث  ـــی روزه داری باع ـــاعات طولان ـــوردن آب در س ـــن نخ بنابرای
ـــد در سیســـتم کلیـــوی شـــده و احتمـــال  ته نشـــین شـــدن مـــواد زائ
بـــروز بیمـــاری در ایـــن افـــراد را افزایـــش می دهـــد. در نتیجـــه 

بـــه مقـــدار مصـــرف مایعـــات، میوه هـــا، 
 مشکلات قلبی عروقی در فرد سالمند

افـــراد ســـالمندی کـــه دچـــار بیمـــاری هـــای قلبـــی عروقـــی هســـتند 
و دارو مصـــرف مـــی کننـــد، از آن جایـــی کـــه عـــدم مصـــرف دارو 

فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
دیدگاه علمی
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 مشکلات معده در افراد سالخورده
مشکات معده در افراد سالمند به مراتب بیشتر از سایرین است، 
پس به هیچ وجه نباید سحری را از برنامه غذایی خود حذف کنند، 
از پرخوری و با عجله غذا خوردن پرهیز نمایند و بهتر است بعد از 
خوردن سحری قدری قدم بزنند. از آن جا که بالا رفتن اسیدیته 
معده در روزه داری، مصرف مواد غذایی سرخ شده، پرادویه، چرب 
و شیرین می تواند باعث احساس سنگینی و ترش کردن معده شود، 
مواد  درعوض  نموده،  پرهیز  مواد  این  مصرف  از  است  بهتر  پس 
حاوی فیبر مثل میوه و سبزیجات که به تنظیم اسید معده کمک 

می کنند )خام یا پخته(، مصرف کنند.

 یبوست در افراد سالمند
کـــم آبـــی مـــی توانـــد باعـــث شـــدت یبوســـت درســـالمندان 
گـــردد کـــه جهـــت جلوگیـــری از آن بـــه علـــت کـــم آبـــی و 
ـــع  ـــد مناب ـــالمند، بای ـــه روزه داران س ـــوع تغذی ـــان و ن ـــر در زم تغیی
ـــوه هـــا، غـــات ســـبوس  ـــد ســـبزیجات و می ـــر دار مانن ـــی فیب غذای
ـــیدن آب،  ـــن نوش ـــردد. همچنی ـــتفاده گ ـــتر اس ـــات بیش دار و حبوب
آب آلـــو و یـــا بـــرگ زردآلـــو باعـــث تســـهیل حـــرکات منظـــم 
ـــاً  ـــحر حتم ـــا س ـــار ت ـــن افط ـــل بی ـــه در فواص ـــود ک ـــا می ش روده ه

ـــود. ـــرف ش مص

 چند توصیه مهم و باید و نباید های دیگر 
روزهداری در افراد سالمند

ــه . 1 ــرم ب ــه گ ــیر نیم ــردن، ش ــار ک ــرای افط ــیدنی ب ــن نوش بهتری
ــت. ــل اس ــا عس ــا و ی ــراه خرم هم

نوشــیدن آب و چــای بــه میــزان زیــاد جهــت جلوگیــری از کــم . ۲

آبــی در دقایــق انتهایــی و قبــل از اذان صبــح، مــی توانــد باعــث 
نفــخ معــده و برگشــت محتویــات معــده بــه مــری گــردد.

چــای پررنــگ، قهــوه و کاکائــو بــه علــت دفــع بیشــتر آب . ۳
از بــدن در ایــام روزه داری توصیــه نمــی گــردد.

جهــت پیشــگیری از مشــکات گوارشــی از خــوردن غــذا . 4
هــای ســرخ شــده و چــرب اجتنــاب گــردد.

ســرگیجه ناشــی از افــت فشــار خــون و کاهــش قنــد خــون . ۵
ــوردن  ــن خ ــقوط و زمی ــه س ــر ب ــد منج ــی توان ــالمندان م در س
ــرف  ــه مص ــد ک ــتری دارن ــت بیش ــه مراقب ــاز ب ــذا نی ــردد، ل گ
ــج، غــات، ســیب  ــل برن ــر جــذب مث ــدرات هــای دی کربوهی
ــد در طــول روز  ــه حفــظ قن ــی ســحر ب ــی در وعــده غذای زمین

ــد. کمــک مــی کن
ــی، .   ــاران دیابت ــه روزه داری در بیم ــن عارض ــاک تری خطرن

کاهــش بیــش از حــد قنــد خــون اســت. بنابرایــن در صورتــی 
ــش  ــم کاه ــا عائ ــید و ی ــر از ۵0 رس ــه کمت ــون ب ــد خ ــه قن ک
ــق  ــگ پریدگــی، تعری ــد )گیجــی، عــدم تمرکــز، رن شــدید قن
شــدید، لــرزش انــدام هــا، اختــال دیــد و ســیاهی رفتــن چشــم( 

ــد. ــد افطــار کنن داشــتند، روزه خــود را بای
از مصــرف غذاهــای چــرب و شــیرین مثل زولبیا خــودداری شــود و .  

مصــرف خشــکبار وآجیــل در وعــده هــای بیــن افطــار و ســحر 
گنجانــده شــود.

از غذاهــای پرفیبــر اســتفاده شــود و همچنیــن اســتفاده . 8
ــار  ــحر و افط ــده س ــون در وع ــن زیت ــراه روغ ــه هم ــالاد ب از س

ــود. ــی ش ــه م توصی
ــرای .   ــور، ب ــای کش ــتان ه ــی اس ــای برخ ــه گرم ــه ب ــا توج ب

پیشــگیری از گرمــا زدگــی و کــم آبــی حتــی الامــکان از منــزل 
ــه  ــا ک ــد از ظهره ــون در بع ــار خ ــت فش ــوند و اف ــارج نش خ
همــراه بــا ضعــف، ســردرد، ســرگیجه، رنــگ پریدگــی و تعریــق 
اســت، مــی توانــد بــا افزایــش مصــرف مایعــات، خنــک شــدن 

ــد. و اســتراحت کافــی کاهــش یاب
 به طور کلی بهتر است افراد بالای 0  سال حتماً قبل از ماه . 10

رمضان یک آزمایش کلی بدهند، سپس با مراجعه به پزشک و 
دادن اطاعاتی از وضعیت عمومی خود به ایشان، به نتیجه برسند 

که آیا می توانند روزه بگیرند یا نه.
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فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
آیات نورانی

 شکوه قاسمی بختیاری/ دانشجوی کاردانی مددکاری خانواده

ایمان به معاد
مَامَهُ

َ
نْسَانُ لِیَفْجُرَ أ بَلْ یُرِیدُ الِْ

ــرای  ــن اســت کــه او مــی خواهــد راه را ب ــکارآن، ای ــاد و ان ــد انســان در مســئله مع ــت تردی عل
خواســته هــای خــود بــاز کنــد و هــرکاری کــه می خواهــد، انجــام دهــد. در حالــی کــه ایمــان 

بــه معــاد، مانــع از انجــام فســق و فجــور مــی شــود.
سوره قیامت-آیه 

15
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راهکارهای مدیریت 
خشم در بیماران مبتلا به 

آسیب مغزی

  دکتر سمیرا سنگی /مدیر پژوهش مرکز علمی کاربردی آسایشگاه معلولین وسالمندان کهریزک



فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
دیدگاه ویژه

کاهـــش تحمـــل، احســـاس درماندگـــی و زود عصبانـــی شـــدن، 
ـــس از  ـــژه پ ـــه وی ـــزی ، ب ـــیب مغ ـــد از آس ـــج بع ـــوارض رای ـــی از ع یک

آســـیب لـــوب پیشـــانی اســـت. 
ـــد و  ـــابق را ندارن ـــتن داری س ـــد خویش ـــی کنن ـــار م ـــراد اظه اف
نمی تواننـــد بـــر تکانـــه هـــای هیجانـــی خـــود کنتـــرل داشـــته 
باشـــند. بـــه صـــورت طبیعـــی، طفلـــی کـــه مـــدام جیـــغ مـــی زنـــد 
ـــم و  ـــم ک ـــدارد، ک ـــود ن ـــات خ ـــی روی احساس ـــچ کنترل و هی
ـــرانجام  ـــد و س ـــد می یاب ـــی رش ـــالی و نوجوان ـــی دوران خردس ط
ـــه  ـــد ک ـــی رس ـــی م ـــوغ عقل ـــه ای از بل ـــه درج ـــالی ب در بزرگس
ـــن  ـــد. ای ـــان احساســـات خـــود، فکـــر کن ـــش از بی ـــد پی ـــی توان م
ـــال  ـــال اتص ـــا در ح ـــز م ـــای مغ ـــلول ه ـــه س ـــت ک ـــدان معناس ب
ـــاختارهایی را  ـــی و س ـــای عصب ـــبکه ه ـــا ش ـــتند ت ـــم هس ـــه ه ب
ــای  ــه هـ ــار و مهارتکانـ ــرل رفتـ ــه در کنتـ ــد کـ تشـــکیل دهنـ
بـــدوی بـــه مـــا کمـــک کننـــد. بـــه دنبـــال آســـیب مغـــزی، 
ایـــن شـــبکه های عصبـــی بـــه شـــدت تـــکان مـــی خورنـــد و 

ــوند.  ــدوم می شـ مصـ
ـــر مشـــکل مهارگســـیختگی کـــه در پـــی آســـیب لـــوب  عـــاوه ب
ـــول  ـــزی در ط ـــیب مغ ـــار آس ـــرد دچ ـــد، ف ـــی ده ـــانی رخ م پیش
زندگـــی روزمـــره خـــود تحـــت انـــواع فشـــارهای روانـــی نیـــز 

قرارمی گیـــرد.

کم دقت شدن و دست 
گل آب دادن، نداشتن 

تیزهوشی سابق، سردرد 
دائمی و ... فرد را بسیار 

درمانده و ناامید کرده ، 
زمینه ی بروز عصبانیت او 

را فراهم می کند. 

 راه های مدیریت خشم پس از آسیب مغزی 
 شناسایی آغازگرها: 

ـــد.  ـــدا کنی ـــد، پی ـــی کنن ـــب م ـــما را منقل ـــه ش ـــی ک ـــت های موقعی
در دفترچـــه ی خـــود بنویســـید کـــی و کجـــا خونســـردی خـــود 
ــتباه  ــه اشـ ــی کـ ــال، زمانـ ــرای مثـ ــد. بـ ــی دهیـ ــت مـ را از دسـ
ـــا  ـــی ب ـــه طرزخاص ـــران ب ـــا دیگ ـــوید ی ـــی ش ـــب م ـــه مرتک کودکان
شـــما صحبـــت مـــی کننـــد، شـــرایط ناگـــواری برایتـــان ایجـــاد 
ـــی  ـــای خاص ـــی آغازگره ـــر کس ـــرای ه ـــال ب ـــر ح ـــه ه ـــود. ب ـــی ش م
وجـــود دارد کـــه بـــه آنهـــا حســـاس تـــر اســـت. بنابرایـــن کاری 
ـــا  ـــد ی ـــد، دور بزنی ـــر دهی ـــز را تغیی ـــک آمی ـــرایط تحری ـــه ش ـــد ک کنی

از آنهـــا دوری کنیـــد. 
 پیش از بروز عصبانیت، احساسات خود را بیان کنید:

ـــت  ـــاس اذی ـــوند، احس ـــی ش ـــه عصبان ـــش از آنک ـــراد پی ـــب اف  اغل
ـــته  ـــده انگاش ـــا نادی ـــدن ی ـــد ش ـــدن، تهدی ـــرد ش ـــرس، ط ـــدن، ت ش

ـــد.  ـــدن دارن ش

 بایدها را کنار بگذارید:
 اغلـــب، بســـیاری از عصبانیـــت هـــا از دســـتورات ذهنـــی و باورهایـــی 
نشـــات مـــی گیرنـــد کـــه کلمـــات الـــزام آور ماننـــد« بایدهـــا و 
نبایدهـــا« دارنـــد. اگـــر بتوانیـــم اینگونـــه کلمـــات را از دایـــره ی 
ــادتری  ــم، بـــدون شـــک زندگـــی شـ ــرون کنیـ ــود بیـ لغـــات خـ
خواهیـــم داشـــت. دســـــتورات الــــزام آور را کنـــار بگذاریـــــد و بـــه 
جــــــای » بایـــد« از »بهتـــر اســـت« اســـتفاده کنیـــد. متاســـفانه پـــس 
ـــر  ـــف ت ـــر منعط ـــوارتر و غی ـــردن، دش ـــر ک ـــزی، فک ـــیب مغ از آس
مـــی شـــود؛ بنابرایـــن اســـتفاده از »بایـــد« هـــم بیشـــتر می شـــود. 
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فصلنامه دانشجویی دانشگاه علمی کاربردی سالمندان و معلولین کهریزک
دیدگاه ویژه

 شرایط ناجور را ترک کنید: 
ـــد خونســـردی خـــود را از دســـت  ـــد داری ـــی کنی ـــی احســـاس م وقت
ـــی  ـــه مکان ـــد و ب ـــده دوری کنی ـــش آم ـــرایط پی ـــد، از ش ـــی دهی م

ـــد. ـــش بروی ـــی تن ب
 برای برخورد با استرس تمرین کنید: 

ــترس زا  ــی اسـ ــود را در موقعیتـ ــد و خـ ــود را ببندیـ ــمان خـ چشـ
ــد.  ــی کنـ ــمگین مـ ــما را خشـ ــه شـ ــی کـ ــد، وضعـ ــور کنیـ تصـ
اکنـــون راههـــای مختلـــف بـــرای جلوگیـــری از عصبانیـــت را در 

ذهـــن خـــود تمریـــن کنیـــد. 

 درباره ی مشکلات خود با دیگران صحبت کنید:
ـــما  ـــزی ش ـــیب مغ ـــئله ی آس ـــران از مس ـــه دیگ ـــی ک ـــژه زمان ـــه وی ب
ـــود  ـــزرگ خ ـــک و ب ـــکات کوچ ـــاره ی مش ـــد، درب ـــاع دارن اط

ـــود. ـــر ش ـــما کمت ـــارها روی ش ـــا فش ـــد ت ـــت کنی صحب

 برای تمدد اعصاب خود، برنامه ریزی کنید:
 وقتی احساس عصبانیت می کنید، به برنامه ی خود عمل کنید: 

1. دو یا سه بار نفس عمیق شکمی، نه سینه ای، بکشید.
۲. تا 10 بشمارید.

۳. ذهن خود را از موضوع آزاردهنده منحرف کنید.
4. به یک حس دلپذیر و آرامش بخش فکر کنید.

 چند عبارت مثبت آماده کنید:
ـــد  ـــا کلمـــه ی کلیـــدی تعییـــن کنی ـــارت ی ـــد عب ـــرای خـــود چن  ب
ـــرای  ـــد و آرام شـــوید. ب ـــه کنی ـــا خـــود زمزم ـــگام خشـــم ب ـــا هن ت

ـــد:  ـــا خـــود بگویی ـــال ب مث
1. نیت بدی ندارد)کسی نمی خواهد تو را عصبانی کند(

۲. تو می توانی) این وضع را مدیریت کن(
۳. آرام باش)خونسردی خود را حفظ کن(

 برنامه ای منظم و نه چندان سخت گیرانه داشته باشید:
در کل، هــر چــه منظــم تــر باشــید بهتــر اســت. جــدول زمانــی 
را طــوری تغییــر دهیــد کــه بتوانیــد از اوضــاع نامناســب برحــذر 
باشــید. بــرای مثــال زمانــی کــه فرزنــدان شــما دوســتان خــود را 

دعــوت کــرده انــد، از خانــه بیــرون برویــد. 
را  روانی  فشارهای  زندگی،  در  تعادل  حفظ  و  آرامش  با   

کنید: مدیریت 
 اگر خسته اید، استراحت کنید یا بخوابید. آیا به اندازه ی کافی 

سراغ کارهایی می روید که از آنها لذت ببرید؟ 

خرداد 1401
18






