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فهرست  مجله

شب یلدا

این یلدا یه فرصت برای من و تو گذاشــته تا تبدیلش کنیم به یک خاطره فراموش نشدنی ؛ خاطره ای که خوشحالی مهمان مشترک 
میان ما و بچه های آسمان میشه . 

 شبی که می تونیم با دل های پر از مهربانی، سفره‌ی شب یلدای بچه های آسمان را بچینیم و لبخند را بر چهره های آنها بنشانیم . شب 
یلدا یادآور می شود که حتی طولانی تر شب‌  سال که حسابی هم سرد شده ، گرمای محبت ما می تواند امید ها را روشن کند و یک دقیقه 

بیشتر آرامش همسفره بچه های آسمان باشه 
پس بیاید در پویش تامین ارزاق یلدایی برای خیریه معلولین بچه های آسمان شرکت کنیم 

با ما در تماس باشید تا بهتون بگیم توی سفره ما جای کدوم خوشمزه خالی...

یلدا فرصــتی برای نیــکوکاری و همدلی
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روز سالمندیلدا بچه های آسمان

توانیاب؟ یـــا  معلولیـــت  دارای  افـــراد 
افراد دارای معلولیت بگوییم یا توانیاب؟ 
سئوالی اســت که بارها به آن پاسخ داده 
شده است. مخاطب قرار دادن افرادی که 
به نوعی دارای معلولیت هستند همواره 
در ایران با چالش روبرو بوده اســت. در 
حوزه مطالعات معلولیت و گفتمان‌های 
مربوط به آن، اصطلاحات و واژگان اهمیت 
زیادی دارند، چراکــه می توانند تأثیرات 
مستقیم بر نگرش ها و شیوه های برخورد 
با افراد دارای معلولیت داشــته باشند. 
در این زمینه، انتخاب واژگان مناســب 
بستگی به رویکرد و اهداف مختلف دارد. 
آنچه اهمیت دارد این اســت که برخی 
خیریه ها در این ماجرا دست به واژه‌سازی 
می‌زنند و اهداف خــود را در این واژه ها 

دنبال می کنند.
 Persons( 1-افــراد دارای معلولیت

:)with Disabilities
این اصــطلاح در محافــل بین‌المللی، 
ازجملــه در ســند حقوق افــراد دارای 
 ،)CRPD( معلولیت سازمان ملل متحد
استفاده می شود و بر این ایده تأکید دارد 
که افراد، اولویت دارنــد و معلولیت تنها 
یکی از ویژگی های آن هاســت. این واژه 
همچنین ازنظر بسیاری از فعالان حقوق 
افراد دارای معلولیت و پژوهشگران این 
حوزه، مناسب ترین و مورد پذیرش ترین 
اصطلاح اســت زیــرا افــراد را قبل از 
ویژگی هایشــان معرفی می کنــد و از 
برچسب‌زنی پرهیز می کند. سال هاست 
در محیط های رسمی و اکادمیک به زبان 
انگلیسی از همین عبارت فقط استفاده 
می شــود چرا که تاکید روی کلمه فرد و 

افراد است.
 Empowered or( 2-توان یابــان

:)Enabled Individuals
این واژه در ایران در برخی محافل استفاده 
می شود و هدف آن تأکید بر توانمندی ها و 
قابلیت های افراد معلول است. بااین‌حال، 

این اصطلاح انتقــاداتی را نیز به همراه 
داشته است. بسیاری معتقدند که استفاده 
از این واژه ممکن است واقعیت چالش ها 
و موانعی که افــراد دارای معلولیت با آن 
مواجه‌اند را نادیده بگیــرد و در عوض بر 
یک نوع »مثبت گرایی« غیر واقع گرایانه 
تمرکز کند. زندگی اجتماعی افراد دارای 
معلولیت باید همواره مورد تأکید باشــد 
و داشــتن توان یا نداشتن آن به افزایش 
ترحــم منجــر می شــود و موردتوجه 
خیریه ها برای جــذب کمک های مالی 

بیشتر قرار می‌گیرد.
در مطالعات معلولیــت و ازنظر اکثریت 
فعالان و محققان این حــوزه، اصطلاح 
»افــراد دارای معلولیــت« اصطلاحی 

مناسب تر و جهانی تر است، زیرا:
• به انسانیت فرد اولویت می‌دهد.

• به طور ضمنی می پذیرد که افراد ممکن 
است نیازهای خاصی داشته باشند، بدون 

اینکه آن ها را به این نیازها محدود کند.
واژه هایی که از زندگی یک فرد فقط بخش 

توان او را مدنظر قــرار می‌دهند در نگاه 
اجتماعی به معلولیت هیــچ جایگاهی 
ندارد ولی متأسفانه به دلیل قدرت بالای 
خیریه ها این واژه هر روز بیشتر و بیشتر 

در جامعه مطرح می شود.
چه باید نامید؟

با توجه به مطالبی که گفته شد ترکیب 
واژه هایی که موقعیت اجتماعی و فردیت 
فرد را مطرح می کنند باید استفاده شود. 
ورزشکار دارای معلولیت، روانشناسی که 
معلولیت دارد، معلــم دارای معلولیت و 
ساختارهایی از این دست همواره مورد 
تاکید فعالان حوزه معلولیت بوده و هست. 
افراد ممکن است در برهه‌ای از زندگی به 
دنبال توانمند شــدن باشند همان طور 
که ممکن اســت دنبال دانش باشند و 
نام دانشجو را در محیط های دانشگاهی 
داشته باشند اما این واژه نمی تواند نقش 
انســان بودن و فردیت او را کامل نشان 

بدهد.
سعید ضروری

توانیاب
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داستان کوتاهداستان کوتاه

بهتریـــن قلـــب دنیـــابهتریـــن شـــمشیر زن
جنگجویی از استادش پرسید: بهترین شمشیرزن كیست؟

استادش پاسخ داد: به دشت كنار صومعه برو. سنگی آنجاست. به آن سنگ توهین كن.

شاگرد گفت: اما چرا باید این كار را بكنم؟ سنگ پاسخ نمی دهد.

استاد گفت: خوب با شمشیرت به آن حمله كن.

شاگرد پاسخ داد: این كار را هم نمی كنم. شمشیرم می شكند و اگر با دست هایم به آن حمله كنم، انگشتانم زخمی می شوند و هیچ اثری 

روی سنگ نمی گذارد. من این را نپرسیدم. پرسیدم بهترین شمشیرزن كیست؟

استاد پاسخ داد: بهترین شمشیرزن، به آن سنگ می ماند، بی آن كه شمشیرش را از غلاف بیرون بكشد، نشان می دهد كه هیچ كس نمی 

تواند بر او غلبه كند.

روزی مرد جوانی وسط شهری ایستاده 
بود و ادعا می کرد که بهترین قلب دنیا 

را در تمام آن منطقه دارد.
جمعیت زیادی جمع شــدند. قلب او 
کاملا سالم بود و هیچ خدشه ای بر آن 
وارد نشده بود. پس همه تصدیق کردند 
که قلــب او به راســتی زیباترین قلبی 

است که تاکنون دیده اند.
مرد جوان در کمال افتخار و با صدایی 
بلندتــر به تعریــف از قلــب خود می 

پرداخت.
ناگهان پیرمردی جلــو جمعیت آمد و 
گفت: امــا قلب تو به زیبــایی قلب من 

نیست.
مرد جوان و بقیه جمعیت به قلب پیرمرد 
نگاه کردند. قلب او بــا قدرت تمام می 
تپید. اما پر از زخم بود. قســمت هایی 
از قلب او برداشــته شــده و تکه هایی 
جایگزین آنها شــده بود، امــا آنها به 
درستی جاهای خالی را پرنکرده بودند 
و گوشــه هایی دندانه دندانه در قلب او 
دیده می شد. در بعضی نقاط شیارهای 
عمیقی وجود داشــت که هیچ تکه ای 

آنها را پرنکرده بود.
مردم با نگاهی خیره به او می نگریستند 
و با خود فکر می کردند که این پیرمرد 
چطور ادعا می کند کــه قلب زیباتری 

دارد.
مرد جوان به قلب پیرمرد اشــاره کرد 
و خندید و گفت: تو حتما شــوخی می 
کنی! قلبت را با قلب من مقایســه کن، 
قلب تو تنها مشــتی زخــم و خراش و 

بریدگی است.
پیرمرد گفت درست است. قلب تو سالم 
به نظر می رســد اما من هرگز قلبم را 
با قلب تــو عوض نمی کنــم. می دانی 
هر زخمی نشانگر انسانی است که من 

عشــقم را به او داده ام؟ مــن بخشی از 
قلبم را جدا کرده ام و به او بخشیده ام. 
گاهی او هم بخشی از قلب خود را به من 
داده است که به جای آن تکه بخشیده 
شــده قرار داده ام، اما این دو عین هم 

نبوده اند.
گوشه هایی دندانه دندانه بر قلبم دارم 
که برایم عزیزند، چرا که یادآور عشــق 

میان دو انسان هستند.
بعضی وقتی هــا بخــشی از قلبم را به 
کسانی بخشیده ام اما آنها چیزی از قلب 
خود را به من نداده انــد این ها همین 
شیارهــای عمیق هســتند گرچه درد 
آورند، اما یادآورعشــقی هســتند که 

داشته ام.

امیدوارم که آنهــا هم روزی بازگردند و 
این شیارهای عمیــق را با قطعه ای که 
من در انتظارش بــوده ام پر کنند پس 
حالا می بینی که زیبای واقعی چیست؟

مرد جوان بی هیچ ســخنی ایستاد. در 
حالی که اشــک از گونه هایش سرازیر 
می شد به ســمت پیرمرد رفت. از قلب 
جوان و سالم خود قطعه ای بیرون آورد 
و با دست های لرزان به پیرمرد تقدیم 

کرد.
پیرمرد آن را گرفت و در قلبش جای داد 
و بخشی از قلب پیر و زخمی خود را در 
جای زخم قلب مرد جوان گذاشت. مرد 
جوان به قلبش نگاه کرد، سالم نبود ولی 

از همیشه زیباتر بود ...

داستان کوتاهروز سالمند
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پیام سلامت معلولینبازی استثنایی

اســـتثنایی بـــازی 
همه کودکان از بــازی لذت می برند و به 
بازی احتیاج دارند، اما برای یک کودک 
اوتیســتیک یا با نیازهای خاص ممکن 
است شرکت در بازی های سنتی دشوار 
باشد. در ادامه به معرفی چند بازی برای 

کودکان خاص می پردازیم.
والدیــن دارای فرزندان اســتثنائی می 
توانند، این بازی ها و فعالیت های ساده و 

جذاب را بررسی کنند.
یونیسف می گوید بازی حق اساسی هر 
کودک اســت و برای کودکی با نیازهای 
ویژه تفاوتی ندارد. از طریق بازی است که 
کودک شــما دنیای اطراف خود را درک 
می کند، حل مسئله را یاد می گیرد، عزت 
نفس ایجاد می کند و مهارت های حرکتی 
و اجتماعی خود را بهبود می بخشد. نه به 
ذکر لذت محض بازی. برای یک کودک با 
نیازهای ویژه، استانداردهای سختگیرانه 
و ماهیت رقابتی بازی های ســنتی می 

تواند طاقت فرسا باشد.
بنابراین، در اینجا چنــد بازی و فعالیت 
برای فرزند شما وجود دارد تا موهایش را 
ریزش کند و سرگرمی جدی داشته باشد

فعالیت های ساده و بازی برای کودکان 
استثنایی

بازی های ذکر شده در اینجا برای همه 
کودکان صرف نظر از چالش های جسمی 
یا روانی مناسب است. این بازی ها به ویژه 
برای کودکان مبــتلا به اختلالات طیف 
اوتیسم )ASD(، ناتوانی های یادگیری، 
تاخیر گفتار و زبان، سندرم داون، ناتوانی 

های جسمی و فلج مغزی مناسب است.
بازی تطابق کارت )بــازی برای کودکان 

استثنایی(
سن: ۳ تا ۵ سال

مزایا: حافظــه، تمرکز و مهــارت های 
اجتماعی

مناســب برای: تاخیر در گفتــار و زبان، 
ناتوانی در یادگیری

کارت های تطبیق حافظه به راحتی در 
بازار موجود است. شــما می توانید این 
بازی ساده را با ترتیب دادن جفت کارت 
های مطابق رو به پایین به ترتیب تصادفی 
انجام دهید. شما و فرزندتان می توانید به 
نوبت کارت ها را ورق بزنید. شما باید دو 
بار ورق بزنید، و اگر جفت مشابهی دریافت 
کردید، می توانید کارت ها را بردارید. اگر 
نه، به بازی ادامــه می دهید تا زمانی که 

همه کارت ها مطابقت داشته باشند.
فعالیت های هنری )بازی برای کودکان 

استثنایی(
سن: ۳ تا ۵ سال

فواید: هماهنگی حرکتی، اعتماد به نفس 
و خلاقیت

مناســب برای: اختلالات طیف اوتیسم، 

ناتوانی یادگیری، سندرم داون، فلج مغزی
آیا چیزی بهتــر از ایجاد چیــزی برای 
افزایش اعتماد به نفس فرزندتان وجود 
دارد؟ نقاشی با ســبزیجات و میوه های 
بریده شده آسان است، و به زودی، فرزند 
شما از شــاهکاری که خلق کرده است، 

بسیار خوشحال خواهد شد.
ســاخت ســازه ها)بازی برای کودکان 

استثنایی(
سن: ۳ تا ۵ سال، ۶ تا ۹ سال

مزایا: خلاقیت، حل مسئله، مهارت های 
اجتماعی

مناســب برای: اختلالات طیف اوتیسم، 
ناتوانی یادگیری

بلوک هــا جزء اصلی مجموعه اســباب 
بازی های هر کودک هســتند، بنابراین 
آنها را دور بریزید و شروع به بازی کنید. 
کودکان اوتیســتیک از یک روال سخت 
پیروی می کنند و ترک کردن رفتارهای 
تکراری خود برایشان مشــکل است. با 
ساختن ساختارهای مختلف، فرزند شما 
می تواند به امتحان چیزهــای جدید و 
توسعه خلاقیت بپردازد. می توانید ابتدا از 
فرزندتان بخواهید که یک ساختار را کپی 

کند. سپس، به آرامی او را تشویق کنید تا 
به تنهایی سازه هایی بسازد.

رقص بــا آهنگ)بازی بــرای کودکان 
استثنایی(

سن: ۳ تا ۵ سال، ۶ تا ۹ سال
مزایا: اعتماد به نفــس، آگاهی فضایی، 

مهارت های حرکتی و اجتماعی
مناسب برای: ســندرم داون، اختلالات 
طیف اوتیسم، ناتوانی جسمی، فلج مغزی، 

ناتوانی یادگیری
رقصیدن برای بیان خود و حفظ فرم بدن 
کودک شما عالی است. و تمام آن ضربه 
زدن، پا زدن و چرخیدن بسیار ســرگرم 
کننده اســت. حتی برای کودکانی که 
روی صندلی چرخدار هستند، رقصیدن 
می تواند به انعطاف پذیری و بهبود قدرت 
بالاتنه کمک کند. وقتی موسیقی را در 
آن بگنجانید، مغــز فرزندتان اندورفین، 
هورمون های حس خوب، تقویت می شود 
که او را آرام می کند. همچنین، با شرکت 
در یک جلسه رقص با دوستان و خانواده، 
کــودک شــما می تواند مهــارت های 

اجتماعی خود را تقویت کند.
گنج یابی ) بازی برای کودکان استثنایی(

سن: ۳ تا ۵ سال، ۶ تا ۹ سال
مزایا: مهارت های مشاهده را بهبود می 

بخشد
مناســب برای: اختلالات طیف اوتیسم، 

ناتوانی یادگیری
اســباب بازی ها یا وســایل مورد علاقه 
فرزندتان را در مکان هایی که دسترسی 
به آن امن است پنهان کنید. می توانید به 
او سرنخ های کلامی یا سرنخ های بصری 
مانند نقاشی روی یک تکه کاغذ بدهید. 
فراموش نکنید که وقتی توانســت شیء 
پنهان شــده را پیدا کند، با کوکی های 
مورد علاقه اش پذیرایی کنید. این فعالیت 
ســرگرم کننده در داخل خانه به رشد 
تمرکز و تمرکز کودک شــما کمک می 

کند و او را در داخل خانه درگیر می کند.

www.parentcircle.com  :منبع
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پیام معلولینبچه های آسمان

حـــتی آخریـــن تیکـــه پیتزامـــم بـــرای تـــو
مثل همیشه ۳ تایی دور یه میز نشستن بزارید این ترکیب اینجوری براتون توصیف کنم : 

نوشین شکموِِ جمع که هیچ زمانی کلمه "سیر شدم" از زبونش نمیشنوی باید باهاش توافق کنیم که خب بسه نوشین جان میترکی 
سعید شبیه پسر کوچیک نوشین

 یه حس مادر فرزندی بینشون هست ؛ همیشه وقت غذا نوشین سعید کنار خودش میاره که از خوردن جا نمونه 
البته البته چون سعید شکمو نیست نوشین شانس اینو داره که ادامه غذای اونم صاحب بشه!!!

اما جواد 
آقا جواد سخنگو آسایشگاه ،شبیه یه رادیو دور میز کنار هرکدومشون بشینه قدرت اینو داره که در مورد نحوه پخت و مزه غذا هم به صورت 

خیلی تخصصی براتون صحبت کنه
امشب هم از اون شب ها بود که نیکوکار عزیزمون بساط خوشحالی بچه ها رو با آوردن پیتزا پهن کرده بود.

پیتزا رو گذاشتن وسط شروع کردن به خوردن. نوشین با دقت تیکه‌ای که پر از پنیر کش‌دار بود رو برداشت و گفت: "این رو من می برم، مال 
خودم!" 

جواد هم که همیشه عاشق فلفل دلمه‌ای بود، تیکه‌ای که روش پر از فلفل بود رو برداشت و با خوشحالی گفت: "آره، این یکی رو می‌زنم!"
 سعید هم با اینکه هیچ‌وقت خیلی زیاد غذا نمیخورد اما ایندفعه یه تیکه بزرگ انتخاب کرد گفت: به هر حال اینو هم بخوریم!"

اما کم کم پیتزا تموم شد و تنها یه تیکه کوچیک مونده بود وسط میز.
 هر سه شون به هم نگاه کردن، انگار هیچ کدوم نمی خواست آخرین تیکه رو برداره. جواد  گفت: "خب آخریش هم که سهم نوشین به ما 

نمیرسه!!
 ولی نه،  نوشین خانم امشب کلی مادر شده بود اون که همیشه می خواست همه چیز رو بیشتر خودش بخوره  گفت: من با دستام نصف 

میکنم بشه ۳ تیکه 
آخرین تیکه پیتزا، حتی از خودش هم خوشمزه تر شده بود. نه به خاطر مزه‌اش، بلکه به خاطر اینکه با هم خوردنش خیلی شیرین تر بود چون 

توی بغل همدیگه بودن...
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آورده احیـــای باد  و  توانبخـــشی  تجهیـــزات 
معلولیـــن و  ســـالمندان  زنـــدگی 

داستان کوتاه

در زمان سلطنت خسرو پرویز بین ایران و روم جنگ شد و در این جنگ ایرانی ها پیروز شدند و قسطنطنیه که پایتخت 
روم بود به محاصره ی ارتش ایران درآمد و سقوط آن نزدیک شد.

مردم رم فردی را به نام هرقل به پادشــاهی برگزیدند. هرقل چون پایتخت را در خطر می دید، دستور داد که خزائن 
جواهرت روم را در چهار کشــتی بزرگ نهادند تا از راه دریا به اسکندیه منتقل سازند تا چنانچه پایتخت سقوط کند، 

 گنجینه ی روم بدست ایرانیان نیافتد.
این کار را هم کردند. ولی کشتی ها هنوز مقداری در مدیترانه نرفته بودند که ناگهان باد مخالف وزید و چون کشتی 
ها در آن زمان با باد حرکت می کردند، هرچه ملاحان تلاش کردند نتوانستند کشتی ها را به سمت اسکندریه حرکت 

دهند و کشتی ها به سمت ساحل شرقی مدیترانه که در تصرف ایرانیان بود در آمد.
ایرانیان خوشحال شدند و خزاین را به تیسفون پایتخت ساسانی فرستادند.

خسرو پرویز خوشحال شد و چون این گنج در اثر تغییر مسیر باد بدست ایرانیان افتاده بود خسرو پرویز آن را ) گنج 
باد آورده ( نام نهاد. از آن روز به بعد هرگاه ثروت و مالی بدون زحمت نصیب کسی شود، آن را بادآورده می گویند.

تجهیزات توانبخشی پایه و اساس حوزه 
مراقبت‌ سلامتی اســت که طی سالیان 
سال دســتخوش تحولات قابل توجهی 
شده است. این تحولات به دلیل افزایش 
تقاضا و پتانسیل آنها برای ارتقاء ســطح 
نتیجه درمــان بیمــاران و بازگرداندن 

کیفیت زندگی صورت گرفته است.
مسیــر بــازار تجهیــزات توانبخشی از 
تجهیزات ابتدایی و درمان های دســتی 
گرفته تا دستگاه های پیشرفته و مبتنی 
بر فناوری امروزی، سفری شگفت‌انگیز 
از نوآوری و رشد را نشــان می‌دهد که با 
مشارکت فعال غول های فناوری درمانی 
هدایت می شوند. نقش محوری و کلیدی 
فناوری را نمی توان در این تکامل نادیده 
گرفت؛ زیرا در این تکامل به عنوان یک 
کاتالیــزور عمل می کنــد و مرزهایی را 
جابه جا کرده اســت که زمــانی تصور 
می کردیم برای کمک به بهبود و بازیابی 

عملکردی کمک کننده است.
نــوآوری در بخــش رباتیــک، هوش 
مصنوعی، واقعیت مجــازی، و تجزیه و 
تحلیــل داده ها نــه تنهــا قابلیت‌های 
تجهیزات توانبخــشی را متحول کرده 
اســت، بلکه در متدهای بهبودی افراد 
از آسیب هــا، جراحی هــا یــا شــرایط 
ناتوان کننده انقلاب ایجاد کرده اســت. 
ادغام پیشــرفت‌های تکنولوژی و درک 
بنیادی از فیزیولوژی انسان مسیر جدیدی 
را در حوزه توانبخشی ایجاد کرده است 
که نویدبخش فرصت های بی نظیری در 
تقویت اثربخشی و دسترسی به تجهیزات 

توانبخشی در سراسر جهان است.
طبق آخرین ارزیابی توســط شــرکت 
DelveInsight، ارزش بازار جهانی 
تجهیــزات توانبخشی در ســال 2022 
برابر با 14.5 میلیارد دلار بوده اســت و 

پیش‌بینی می شود که نرخ رشد مرکب 
سالانه آن در سال‌های 2023 تا 2028 

حدود 5.1  رشد کند.
تقاضا برای تجهیزات توانبخشی در وهله 
اول به دلیل عوامل کلیدی مانند افزایش 
نرخ تصادفات، صدمات، زمین خوردن ها 
و همچنین پیشــرفت های روبه‌رشد در 
حوزه فنــاوری که با ارائــه محصولات 
جدید در بین مردم در دوره‌ی پیش‌بینی 
شــده‌ی چند ســاله )۲۰۲۳ تا ۲۰۲۸( 
صورت گرفته است، افزایش یافته است. 
علاوه براین، شــرکت های فعال در بازار 
تجهیزات توانبخشی حضــور فعالی در 
توسعه محصولات و دستگاه های جدید 

دارند.
نقــش شــرکت ها در بــازار تجهیزات 
توانبخشی بسیار فراتر از تولید محصولات 
است. شــرکت ها با حضور فعال خود در 
برنامه های آمــوزشیِِ متخصصین حوزه 
مراقبت هــای سلامــتی و بهداشــتی، 
اطمینان از استفاده‌ی مناسب و ادغام این 
تجهیزات با برنامه‌های توانبخشی سهم 

بزرگی در مسیر روبه‌رشد بازار دارند.
آنها همچنین خدمات پشــتیبانی فنی، 
تعمیــرات و نگهداری ارائــه می‌دهند و 
از طول عمر و عملکــرد بهینه تجهیزات 
خود اطمینان حاصــل می کنند. تعهد 
آنها به نوآوری، دسترس پذیری، آموزش، 
پشتیبانی و خدمات پس از فروش تأثیر 
قابل توجهی بر چشم‌انداز توانبخشی دارد 
و به بهبود نتیجه درمان بیماران، افزایش 
اســتقلال و بهبود کیفیت زندگی برای 
افرادی که تحت توانبخشی هســتند، 

کمک می کند.
عوامل محرک بــرای بــازار تجهیزات 

توانبخشی و روندهای کلیدی
رواج روزافزون آسیب های ناشی از ورزش 

و شرایط ستون فقرات به عنوان نیروی 
محرکه اصلی عامل رشــد فزاینده بازار 
تجهیزات توانبخشی اســت. همانطور 
که مؤسســه اطلاعات بیمه‌ای و شورای 
ملی ایمنی خاطرنشان کردند، آمارهای 
مربوط به سال ۲۰۲۰ نشان‌دهنده‌ی تأثیر 
عمیق فعالیت های ورزشی و تفریحی بر 

میزان آسیب های جهانی است.
دوچرخه ســواری عامل اصلی آسیب ها 
و بیماری های ناشی از ورزش محســوب 
می‌شــود و حــدوداًً ۴۲۶۰۰۰ مصدوم 
در سراســر جهــان دارد. علاوه براین، 
فعالیت های مرتبط با موتور چهارچرخ، 
موتور گازی و مینی دوچرخه در افزایش 
نرخ آسیــب و صدمات نــاشی از ورزش 
نقش قابل توجهی دارنــد و ۲۳۰.۰۰۰ 
مصدوم در سراسر جهان شمارش شده 
اســت. درحالی که فعالیت هایی مانند 
اسکیت برد، اسکوتر، اسکوتر برقی منجر 
به ۲۱۸۰۰۰ مصدومیت در سراسر جهان 
شده است و به ترتیب در رتبه های سوم و 

چهارم قرار گرفته‌اند.
در موارد مشابه دیگر، آمارهای گزارش 
شده از شورای ملی ایمنی در سال ۲۰۲۲ 
حاکی از افزایش نگران کننده مصدومیت 
دوچرخه‌ســواری و آسیب های مرتبط 
با این حوزه اســت کــه از ۴۱۷.۴۸۵ در 
سال ۲۰۱۹ به ۴۲۵.۹۱۰ در سال ۲۰۲۰ 
افزایش یافته است که نمایانگر نیاز وافر به 

تجهیزات توانبخشی است.
از این رو، با توجه به عوامل ذکر شــده، 
تقاضا بــرای تجهیــزات توانبخشی در 
سراسر جهان فزاینده خواهد بود. این موج 
فزاینده‌ی تقاضا ناشی از نیازهای ضروری 
برای تجهیزاتی است که تسهیل کننده ی 
بهبودی ســریع از آسیب های اسکلتی-

عضلانی و آسیب های ستون فقرات است. 

تجهیزات توانبخشی
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تجهیزات توانبخشی

درنتیجه، این نیــاز افزایش یافته نه تنها 
برای تحریک هرچه ســریع تر بهبودی، 
بلکه برای گســترش جامع بازار جهانی 

تجهیزات توانبخشی آماده است.
علاوه بر عوامل ذکر شده، افزایش ناگهانی 
نوآوری در بخــش تجهیزات توانبخشی 
مانند کاتالیزور عمــل می کند و به طور 
قابل توجهی تقاضای بازار برای تجهیزات 
تخصــصی را افزایش می‌دهــد. جریان 
مداوم پیشــرفت‌های نوآورانه و آگاهی 
افزایش یافته درمورد تجهیزات توانبخشی 
موجب افزایش تقاضا برای این محصولات 
می شــود. پیش‌بینی می شــود که این 
افزایش مورد انتظارِِ تقاضا همراه با معرفی 
مداوم محصولات جدید به بازار به عنوان 
کاتالیزور عمل کند و رشد فراوانی را در 
بازار کلی تجهیزات توانبخشی ایجاد کند

بااین حال، علی‌رغم مزیت های آشکار این 
مسئله، چالش های بالقوه‌ای وجود دارد 
که می تواند مسیر رشــد بازار تجهیزات 
توانبخشی را مختل کنــد. در بین تمام 
چالش های موجود، هزینه های بالا همراه 
با دستیابی و نگهداری از چنین تجهیزاتی 
مانعی قابل توجه محســوب می شــود. 
همچنین، نمونه هــایی از ناراحتی و رنج 
بیماران که درنتیجه استفاده از تجهیزات 
توانبخشی ایجاد شــده اســت می تواند 
مانعی برای پذیرش و استفاده‌ی همگانی 
باشــد. مضاف براینکه، در کنار تمام این 
چالش ها، عواملی مانند دسترس پذیری 
محدود در بعــضی از مناطــق و نیاز به 
پشتیبانی فنی مداوم و آموزش می تواند 
مانع از گسترش تجهیزات توانبخشی در 

بازار شود.
انواع کاربردها

تجهیــزات توانبخــشی کاربردهــای 
متنوعی را در حوزه هــای فیزیوتراپی و 
کاردرمــانی دربرمی‌گیرد و بــه افراد در 
بازیابی استقلال و توانمندی خود کمک 
می کند. این تجهیــزات تخصصی برای 
کاربردهای به خصوصی طراحی شده است 
و بهبودی از آسیب را تســهیل می کند، 

تحــرک را افزایش می‌دهــد و سلامت 
و تندرســتی کلی را بهبود می بخشــد. 
برخی از مهم ترین کاربردهای تجهیزات 

توانبخشی به شرح زیر است:
فیزیوتراپی

فیزیوتــراپی با هدف بازیــابی و تقویت 
عملکرد جسمانی پس از آسیب، بیماری 
یا جراحی نقش مهمی را در توانبخشی 
ایفا می کند. توانبخــشی با بهره مندی از 
رویکردهای جامع، تکنیک ها و تجهیزات 
متنوع تا حد زیادی با نگرانی های حرکتی 
مقابله می کند و در کاهش درد، سلامت 
و تندرستی کلی جسمانی نقش بسزایی 

دارد.
تجهیزات توانبخشی از نظر دسته بندی 
شامل دستگاه های الکتروتراپی به منظور 
تحریک عــضلانی هدفمنــد و کاهش 
درد اســت، درحالی که در دستگاه های 
التراسوند امواج صوتی با فرکانس بالا به 
بافت ها نفوذ می کنند و باعث بهبودی و 
کاهش التهاب می‌شود. تجهیزات مرتبط 
با گرما و سرما تراپی در درمان درد و تورم 
نقش دارنــد، درحالی که دســتگاه‌های 
کششی فشار روی ستون فقرات یا مفاصل 

را کاهش می‌دهند.
همچنین فیزیوتراپی با ادغام برنامه های 
ورزشی در دستورکار خود، متناسب با نیاز 
هر فرد تمرین های ورزشی ارائه می‌دهد و 
با استفاده از تجهیزاتی مانند طناب‌های 
کششی، تخته های تعادلی، و دستگاه های 
بدنســازی نتیجه بخشی را چندین برابر 
می کند. هدف از انجام این تمرینات بهبود 
قدرت، انعطاف‌پذیری، تعادل و استقامت 
است. گذشته از این ها، فیزیوتراپیست ها 
از تکنیک های دستی مانند ماساژ، تحرک 
مفصل برای بازگرداندن حرکت و عملکرد 
استفاده می کنند. رویکرد شخصی سازی 
شــده‌ فیزیوتراپی همراه با تجهیزات و 
تکنیک هــای متنوع نقــش مهمی در 
افزایش بهبودی، جلوگیــری از آسیب 
بیشــتر، و تقویت سلامت جسمانی ایفا 

می کند.

 DelveInsight براســاس گزارش
پیش‌بینی می شــود که بــازار جهانی 
تجهیزات فیزیوتراپی در ســال 2021 
به ارزش 18.67میلیارد دلار در ســال 
2028 به 28.62 میلیارد دلار می‌رســد 
و نرخ رشد مرکب سالانه از سال 2023 
تا  2028 حدود 7.44% رشــد می کند. 
این افزایش رشد توســط عواملی مانند 
افزایش جمعیت سالمندی، افزایش پوکی 
اســتخوان، افزایش اختلالات اسکلتی 
عــضلانی، افزایش آسیب هــای طناب 
نخاعی، افزایش تأییدیه های نظارتی برای 

تجهیزات فیزیوتراپی تشدید می شود.
کاردرمانی

هدف از کاردرمانی کمک به بیماران در 
بازیابی استقلال و توانمندی خود برای 
انجام کارهای روزانه اســت. این رشته 
رویکــردی چندوجهی دارد و مســائل 
ذهنی، هیجــانی، و فیزیــکی را درمان 
می کند تا بــه افراد اجازه‌ مشــارکت در 
فعالیت های روزانــه را بدهد. تجهیزات 
مورد استفاده در کاردرمانی تنوع بسیار 
زیادی دارد و بــرای تقویت مهارت های 

روز مهربانی

حرکــتی، ظرفیت‌هــای شــناختی، و 
استقلال عملکردی اســتفاده می شود. 
کارد و چنگال دسترس پذیر، لوازم جانبی 
لباس، تجهیزات ارگونومی به افراد کمک 
می کنند تا فعالیت های روزانه‌ خود را از 
قبیل نوشتن، خوردن و لباس پوشیدن 

انجام دهند.
تجهیزات انطباق پذیر مانند دستگیره های 
کمکی، مرتفع کننده های توالت فرنگی 
و صندلی مناســب برای دوش گرفتن، 
زندگی ایمن و مستقلی را برای آن دسته از 
افرادی که مشکلات حرکتی دارند، ایجاد 
می کند. علاوه برایــن، کاردرمانگران به 
منظور بهبود توانایی های شناختی ازجمله 
حافظه، تمرکز و تکنیک های حل مسئله از 
ابزارها و تجهیزات توانبخشی مثل پازل، 
بازی های تقویت حافظــه و برنامه‌های 

مبتنی بر کامپیوتر استفاده می کنند.
به منظور درمان مشکلات پردازش حسی 
از تجهیزات حسی مانند پتوهای وزن‌دار یا 
ابزارهایی برای یکپارچگی حسی استفاده 
می شــود. تجهیزات کاردرمانی به افراد 
کمک می کند تا مستقل تر باشند، کیفیت 

زندگی خود را بالا ببرند و در فعالیت هایی 
که برای سلامت کلی بدن آنها مهم است، 

شرکت کنند.
فیزیوتراپی و کاردرمانی هر دو توســط 
مجموعــه‌ای از تجهیــزات و روش های 
تخصصی پشــتیبانی می شود و همانند 
اجــزایی جدایی ناپذیــر در توانبخشی، 
تســریع بهبودی، اســتقلال و سلامت 

جسمانی کلی عمل می کنند.  
انواع محصولات تجهیزات توانبخشی

تجهیزات توانبخشی را می توان به انواع 
مختلفی تقسیم بندی کرد. هر یک از این 
دسته بندی ها جنبه‌ای مهم و حیاتی از 
تجهیزات توانبخشی را نشــان می‌دهد 
که نیازهای متنوعی را برآورده می کنند 
و در بهبودی و سلامت جســمانی افراد 
تحت درمــان، مشــارکت قابل توجهی 
دارند. برخی از محصولات مهم و اساسی 

عبارتند از:
• تجهیزات حمایــتی از بدن: تجهیزات 
حمایتی از بدن بــا ایجاد ثبات، حفاظت 
و کمک در حرکت نقش مهم و اســاسی 
در طــول فرآیند درمان ایفــا می کنند. 
دســتگاه های اصلاح ناهنجاری هــای 
ارتوپــدی مانند بریس هــا]۱[، آتل‌ها و 
تجهیــزات تکیه گاهی بــرای ثابت نگه 
داشــتن و محافظــت از قســمت‌های 
آسیب‌دیده یــا ضعیف بــدن طراحی 
شده‌اند و روند بهبودی را تسهیل می کند 
و از آسیب بیشــتر جلوگیری می‌کند. 
همچنین، لباس های استرچ و چسبان به 
کنترل تورم و بهبود گردش خون کمک 
می کنند که برای توانبخشی پس از آسیب 
یا پس از جراحی مفید است. تجهیزات 
حمایتی از بدن از نظر طراحی و جنسی که 
برای تولید آنها استفاده می شود، تکامل 
یافته است که نه تنها اثربخشی بهتری 
دارد بلکه راحتی و آسایش بیشتری در 
طــول دوران بهبودی بــرای فرد فراهم 

می کند.
• تجهیــزات ورزشی: تجهیزات ورزشی 
در توانبخشی نقش مهــمی در بازیابی 

قدرت، انعطاف پذیــری و عملکرد دارد. 
این تجهیزات طیف وسیعی از دستگاه ها 
را دربرمی‌گیرد، از طناب کششی و وزنه، 
دمبل گرفته تا ماشین‌آلات پیچیده‌ای 
که مخصوصاًً بــرای تمرین های درمانی 
طراحی شده اســت. توپ های تعادلی، 
تخته های بالانــس بــرد و طناب‌های 
کشــشی معمولًاً برای تقویت عضلات 
مرکزی، تعادل و انعطاف پذیری استفاده 
می شود. دســتگاه های پیشرفته مانند 
دوچرخه ثابت، الپتیکال، شرایط تمرینی 
را برای ما فراهم می کنــد که برای قلب 
و عروق مفید است و در عین حال فشار 
وارده به مفاصل را به حداقل می‌رســاند. 
ادغام فناوری در تولید تجهیزات ورزشی 
منجر به توسعه سیســتم های تعاملی و 
ورزش های بازی محور شــده اســت که 
تمرینات توانبخشی را جذاب تر می کند و 
بیماران باانگیزه بیشتری به انجام تمرینات 
می پردازنــد، درنتیجه رونــد بهبودی 

سریع تر می شود.
• تجهیزات حرکتی: تجهیزات حرکتی 
زیربنای تمرینات و تجهیزات توانبخشی 
محسوب می شود و به افراد قدرت می‌دهد 
تا اســتقلال و آزادی حرکــتی خود را 
بدست آورند. ویلچر، واکر و عصا ازجمله 
تجهیزاتی اســاسی هســتند که در این 
دسته قرار می‌گیرند و به منظور سازگاری 
با ســطوح مختلف اخــتلالات حرکتی 
طراحی شــده‌اند. ویلچرها دستخوش 
پیشرفت های قابل توجهی قرار گرفته‌اند 
و از مدل‌ دســتی به مدل بــرقی تکامل 
یافته‌اند که امکان تحرک بیشتر را فراهم 
می کنند و استفاده از آنها آسان تر است. 
در همیــن حال، واکرهــا و عصاها برای 
افرادی که مشــکلات حرکتی کمتری 
دارند، مناسب است. نوآوری و خلاقیت ها 
بر تقویــت ارگونــومی، قابلیت حمل و 
کارکرد محصولات تمرکز داشــته‌اند تا 
این تجهیزات را با نیازهای افراد و جامعه 

سازگار کنند.
تجزیــه و تحلیــل تقسیم بنــدی بازار 
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روانشناسی ورزشیمهارت ها و اختلالات ارتباطیتجهیزات توانبخشی

تجهیزات توانبخشی
ارزیابی های DelveInsight تسلط 
چشــمگیر تجهیزات حرکتی را بر روی 
بازار تجهیزات توانبخشی در چند سال 
آینــده پیش‌بینی می کند. این تســط 
پیش‌بینی شــده به دلیــل کاربردهای 
چندوجهی و مزیت های ذاتی تجهیزات 
توانبخشی است. شیوع اختلالات حرکتی 
و آسیب های ستون فقرات به طور قابل 
توجهی ایــن تقاضای روزافــزون برای 

تجهیزات تخصصی را افزایش می‌دهد.
برتــری تجهیــزات حرکــتی، نیروی 
محرکه‌ای برای گسترش بازار تجهیزات 
توانبخــشی اســت. این مسیر رشــد 
پیش‌بینی‌ شده نه تنها توسط برنامه‌های 
کاربردهــای و مزیت های دســتگاه ها و 
تجهیزات تقویت می شود، بلکه افزایش 
تدریجی محصولات جدید نیز بر آن تأثیر 
دارد. پیش‌بینی می شــود که هم سویی 
این عوامــل تأثیرگــذار بتواند تقاضای 
تجهیزات حرکتی را در بازار گسترده تر 
کند، درنتیجه رشد کلی بازار تجهیزات 

سریع تر می شود.
شرکت های تجهیزات توانبخشی در بازار

شرکت ها نقش مهمی در بازار تجهیزات 
توانبخشی دارند و به عنــوان نیروهای 
محرک در پشــت پــرده‌ی نــوآوری، 
دسترس پذیری و فناوری عمل می کنند. 
این شرکت ها طیف گسترده‌ای از نهادها، 
از تولیدکنندگان دســتگاه های پزشکی 
گرفته تا اســتارت‌آپ هایی که در حوزه 
فناوری توانبخشی کار می کنند را شامل 
می شوند. سهم مشارکت این شرکت های 
مبتنی بر فناوری-تکنولوژی نه تنها در 
طراحی و تولید مجموعــه‌ای متنوع از 
تجهیزات توانبخشی است، بلکه در انجام 
تحقیقات گسترده و توسعه برای افزایش 
عملکرد، راحتی و اثربخشی بیشــتر نیز 

نقش دارند.
شــرکت های مهم در بــازار تجهیزات 

توانبخشی
نــوآوری و خلاقیت هســته‌ی مرکزی 

تلاش هــای شــرکت های ایــن حوزه 
محســوب می شــود، زیرا آنها دائماًً در 
تلاش برای معرفی تجهیزات توانبخشی 
جدید و پیشرفته هســتند که نیازهای 
درحال تکامل بیماران و همچنین نیازها 
و خواســته های ارائه‌دهندگان خدمات 
درمانی و بهداشــتی  را بــرآورده کنند. 
ایــن نوآوری هــا در بخش های مختلف 
فناوری پوشــش داده می شــوند. برای 
مثال، شــرکت هایی که اسکلت بیرونی 
رباتیک ها یا اندام های مصنوعی پیشرفته 
تولید می کنند، به تحرک و عملکرد افراد 
دارای معلولیت یا آسیب‌دیدگی کمک 
می کنند تا اســتقلال بیشتری بدست 

آورند و کیفیت زندگی آنها بهبود یابد.
فعالیت های توســعه‌ای اخیــر در بازار 

تجهیزات توانبخشی
در ســال های اخیر، چندیــن فعالیت 
توســعه‌ای بالینی، تجارتی و نظارتی در 
بازار تجهیزات توانبخشی مشاهده شده 
است. برخی از این تحولات عمده عبارتند 

از:
 Harmonic شــرکت رباتیــک •
Bionics در آوریل سال 2023 اعلام 
کرد که برترین محصول اسکلت بیرونی 
 ™Harmony SHR خود را با نام
در سازمان غذا و دارو به عنوان دستگاهی 
فاقد کلاس  k(510 II( ثبت کرده است. 
Harmony SHR™ یک سیستم 
توانبخشی رباتیک برای اندام های فوقانی 
است که با حرکت مفصل شــانه بیمار 
کار می کند تا درمــانی طبیعی و جامع 
برای هــر دو بازو فراهم کنــد. هارمونی 
به عنوان یــک دســتگاه ورزشی برای 
اندام های فوقــانی می توانــد در درمان 
اخــتلالات حرکــتی بالاتنــه از جمله 
آسیب های عصب شناختی، بیماری‌های 
عصبی عضلانی، بیماری های عضلانی-

اسکلتی، توانبخشی اسکلتی-عضلانی 
پس از عمل )پارگی تاندون شانه و …( و 

پیوند اندام های فوقانی کمک کند.
 Sumitomo شــرکت های   •

 MELTIN MMI و Pharma Co
در سپتامبر ســال 2022 توافقنامه‌ای 
درمورد تجهیزات توانبخشی با موضوع 
اتحاد بازاریــابی در ژاپن امضــا کردند. 
MELTIN )دستگاه توانبخشی دست( 
که هر دو شرکت به طور مشترک آن را 
تولید کردنــد گواهینامه های لازم برای 
 MELTIN .توزیع را دریافت کرده است
نوعی دستگاه پزشکی است که از پردازش 
سیگنال‌زیستی و فناوری ربات بیومتریک 
بهره می برد. از این دستگاه برای حفظ، 
تقویت و بازیــابی قدرت عــضلانی در 
اندام های فوقانی بیماران تحت توانبخشی 
فلج دست/انگشت به دلیل سکته مغزی یا 

بیماری های دیگر استفاده می شود.
• شــرکت Lusio Rehab در ژانویه 
ســال 2022 از تولیــد یک دســتگاه 
 LusioMATE توانبخــشی به نــام
خبر داد. این دستگاه پوشیدنی است و به 
منظور ایجاد انگیزه برای مشارکت هرچه 
بیشتر بیماران در برنامه های فیزیوتراپی 

طراحی شده است.
• شرکت Invacare در آگوست سال 
2021 اعلام کرد که یــک مدل ویلچر 
برقی تولید کرده است که استانداردهای 
جدیدی را برای قدرت حرکت چرخ های 

عقبی ایجاد می کند.
 UPnRIDE Robotics شرکت •
در فوریــه ســال 2020 اعلام کرد که 
ویلچر ایستاده‌ رباتیک را برای بازاریابی 
و استفاده در ایالات متحده آمریکا روانه 
بازار کرده است. این اولین و تنها دستگاه 
حرکتی هوشمند و رباتیک است که هم 
در حالت ایستاده و هم در حالت نشسته 

عملکرد کاملی دارد.
بازار تجهیزات توانبخشی: چشــم‌انداز 

آینده
چشــم‌انداز بازار تجهیــزات توانبخشی 
مسیری هیجان‌انگیــز و دگرگون کننده 
اســت که با هم سویی پیشــرفت‌های 
تکنولوژی، افزایش تقاضا برای درمان‌های 
شــخصی سلامتی و تمرکز روزافزون بر 

روی بهبود نتایج درمان بیماران هدایت 
می شــود. یــکی از امیدوارکننده ترین 
جنبه ها، یکپارچه شدن تکنولوژی‌های 
پیشرفته مانند هوش مصنوعی، واقعیت 
مجازی، حسگرهای پوشیدنی و رباتیک 

در تجهیزات توانبخشی است.
این نوآوری ها می توانند با ارائه راه حل های 
پیچیده تر و مبتنی بر داده که می توانند 
برنامه های توانبخشی را باتوجه به نیازهای 
فردی ســازگار و شخصی ســازی کند، 
چشم‌انداز را تغییر دهند. ما انتظار داریم 
که شاهد رشد تصاعدی در رباتیک هایی 
مانند اســکلت های بیرونی و پروتزهای 
رباتیک باشیم و به افراد دارای اختلالات 
حرکتی برای دســتیابی به اســتقلال و 

عملکرد بیشتر کمک کنیم.
علاوه برایــن، آینــده بــازار تجهیزات 
توانبخشی بر تغییر راه حل های توانبخشی 

خانگی تأکید دارد. توانبخشی از راه دور 
با کمک پیشــرفت های انجام شــده در 
پزشکی از راه دور گسترش خواهد یافت و 
بیماران را قادر می‌سازد تا از خانه هایشان 
به خدمات توانبخشی دسترسی داشته 
باشــند. این روند نه تنها موجب راحتی 
بیشتر می شود، بلکه مشکلات دسترسی 

و هزینه های بالا را برطرف می کند.
جنبه‌ی مهــم دیگــر بــر توانبخشی 
پیشگیرانه و تکنولوژی مبتنی بر سلامتی 
تأکیــد دارد. تجهیــزات پوشیــدنی و 
ابزارهای توانبخشی هوشــمند درحال 
توسعه هستند تا نه تنها به روند بهبودی 
کمک کنند، بلکه برای تشخیص و نظارت 

معیارهای سلامتی نیز مفید باشند.
علاوه براین، با افزایش جمعیت سالخورده 
در سراســر جهان، تقاضای روزافزونی 
برای تجهیزات توانبخشی مرتبط با سن 

مانند آرتریت، سکته مغزی و مشکلات 
حرکتی وجود دارد. این تغییر در ترکیب 
جمعیت نیاز به دســتگاه هایی با کارایی 
آسان و سازگارتر با شرایط بیمار را افزایش 

می‌دهد.
به طــورکلی، آینــده بــازار تجهیزات 
توانبخشی بــا ترکیــبی از فناوری های 
پیشــرفته، مراقبت شــخصی، افزایش 
دسترس پذیری مشــخص می شود. این 
تکامل نه تنهــا نتیجه درمــان بیمار را 
تسریع می بخشــد بلکه کیفیت زندگی 
افرادی که تحت توانبخشی های مختلف 

هستند را نیز بهبود می بخشد.
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بیماری موتیسمتخت خواب سالمندان

تختخواب مناسب برای سالمندان ویژگی 
هایی دارد که دانستن آن ها می تواند به ما 
کمک کند. داشتن خواب باکیفیت در هر 
سنی مهم و ضروری است، اما در سنین 
بالاتر مهم تر می شود. الگوی خواب شما و 
همچنین سلامتی و تحرک شما می تواند 
با افزایش ســن تغییر کند. خوابیدن در 
تختخواب نامناسب در سنین بالا می تواند 
منجر به کیفیت پاییــن خواب و ناآرامی 

شود.
تختخواب قابل تنظیم راه حلی عالی برای 
سالمندانی اســت که از بدخوابی ناشی 
از تغییرات حرکتی یا مســائل سلامتی 
رنج می برند. تختخواب های قابل تنظیم 
موجب راحتی ســالمندان می شود و از 
آن ها حمایت می‌کند، علاوه به مشکلات 
دیگر که با افزایش ســن ایجاد می‌شود، 
کمک می کند. بااین حال، مهم است که 
بگوییم تختخواب‌های قابل تنظیم، تخت 
بیمارستانی یا مراقبتی نیستند. این نوع 
تخت ها برای کمک به نشســتن یا بالا 
و رفتن از تخت، بــالا و پایین می‌روند و 
برای برطرف کــردن نیازهای مختلف 
ویژگی هــای خاصی دارند. اســتفاده از 
محافظ تخت یا حفــاظ دور تخت که از 
محصولات تولیدی لرد است می تواند به 

افزایش ایمنی سالمندان کمک کند.
در این راهنما توضیــح خواهیم داد که 
چگونــه تختخواب‌های قابــل تنظیم 
می توانند به ســالمندان در خانه کمک 
کنند و مواردی ذکر می شود که باید در 

نظر بگیرید.
راحتی و حمایت از سالمندان

بیماری های مرتبط با سن مثل آرتروز که 
باعث درد و تورم مفاصل می شود، می تواند 
خوابیدن به پشــت را دردناک و دشوار 
کند. تختخواب های قابل تنظیم برخلاف 
تختخواب های سنتی این امکان را برای 
شما فراهم می کند تا وضعیت قرارگیری 

بدن خود را به صــورت الکتریکی تنظیم 
کنید تا راحت‌ و آسوده باشید و از حمایت 

خوبی برخوردار باشید.
شما می توانید به‌جای دراز کشیدن روی 
یک ســطح صاف، تکیه گاهی مناســب 
برای خود تنظیم کنید تا فشــار وارده بر 
ستون فقرات شما کاهش یابد. این قابلیت 
باعث می شود که شــما راحت تر باشید 
و شــرایط قرارگیری کمر در تختخواب 
بهتر و راحت تر باشــد. بزرگ سالان ۵۰ 
ساله و مســن تر به دلیل سایش مفصل 
و گرفتگی عضلانی در اثر افزایش ســن 
کمردرد دارند، به همین دلیل درست و 
صحیح قرار گرفتن وضعیت بدن هنگام 
خواب می تواند تا حد زیادی درد آن‌ها را 

کاهش دهد.
طیف گسترده‌ای از تختخواب های قابل 
تنظیم سطوح مختلفی از قرارگیری بدن 
را فراهم می کنند، بــه همین دلیل این 
امکان وجود دارد تا موقعیت های مختلف 
را برای راحت خوابیدن یا راحت نشستن 
پیدا کنید. این مزیت برای افراد مسن که 
مدت‌زمان طولانی در رختخواب هستند، 
ایده آل است. برخی از تختخواب های قابل 
تنظیم این ویــژگی را دارند که موقعیت 
موردنظر را با اســتفاده از کنترل دستی 
که دارند، ذخیره کنید. اســتفاده از این 

کنترل های دستی آسان است.
ورم افراد مسن را کاهش می‌دهد

تخت های قابل تنظیــم برای افرادی که 
دچار ورم پا هســتند، مفید است. افراد 
مسن اغلب بی حسی یا ورم بدن را تجربه 
می کنند که نشــان‌دهنده گردش خون 
ضعیف آن ها است. تختخواب های قابل 
تنظیم پایه‌ی بالابرنده دارند که به هنگام 
بالا بردن زانو و پاها راحتی بیشتری برای 
افراد فراهم می کننــد و گردش خون را 

بهبود می بخشند.
قرار دادن پاها بالاتر از سطح بدن به هنگام 

خوابیدن مزیت های زیادی دارد که شامل 
کاهش فشــارخون، جلوگیری از ایجاد 
لخته خونی در مسیر عروق خونی اندام 
تحتانی و بهبود گردش خود در ســاق پا 

می‌شود.
به مســتقل ماندن ســالمندان کمک 

می کند
انجام کارهای روزمــره می تواند به‌طور 
چشمگیری برای سالمندان دشوار باشد، 
حتی کارهای ســاده‌ای مثل راحت قرار 
گرفتن در تختخواب نیز می تواند دشوار 
باشد. انتخاب یک تختخواب قابل تنظیم 
به این معنی اســت که می توانید به طور 
مســتقل و به‌راحتی فقط با لمس یک 

دکمه بنشینید یا دراز بکشید.
انجام این کار به تقویت روحیه و دلگرمی 
دادن به سالمندان کمک می کند و بسیار 
راحت تر از متکی بودن به یکی از عزیزان 
برای کمک گرفتن است. تختخواب‌های 
قابل تنظیم این امکان را فراهم می کند 
تا به‌راحتی و سادگی موقعیت آسوده را 

پیدا کنید.
کم تر بیدار شدن در شب

اختلال خواب و خســتگی بــا افزایش 
بی‌اختیاری ادرار و مشــکلات مثانه در 
ارتباط اســت. خوابیدن روی تختخواب 
قابل تنظیــم به بدن کمــک می کند تا 
خواب عمیق تری را تجربه کنید. فقط در 
خواب عمیق است که بدن به طور طبیعی 
یک هورمون طبیعی ترشح می کند که 
از بیدار شــدن و نیاز بــه توالت در طول 
شــب جلوگیری می کند. علاوه بر این، 
تختخواب های قابل تنظیم راه حلی عالی 
برای زوج های مســنی اســت که تخت 

مشترک دارند.
تخت های قابل تنظیم دونفره دارای دو 
تشک جداگانه است که به طور جداگانه 
کنترل می شــوند. این ویژگی به هر فرد 
اجازه می‌دهد تا بــدون ایجاد مزاحمت 

برای شریک خود، تخت خود را کنترل 
و تنظیم کند.

یکی دیگر از مزیت های تخت های قابل 
تنظیم برای سالمندان کاهش خروپف 
است. خروپف معمولًاً با افزایش سن بدتر 
می شود و بیشتر به دلیل تغییر داروها، از 
دست دادن کشش طبیعی ماهیچه‌ها؛ یا 
تغییرات هورمونی در زنان ایجاد می‌شود. 
بسیاری از تختخواب هــای قابل تنظیم 
دارای حالــت ضد خروپف هســتند که 
به‌آرامی سر را بالا می برد تا راه های هوا باز 

و خروپف کاهش یابد.
چگونه تخت قابل تنظیم برای سالمندان 

در خانه تهیه کنیم؟
انتخاب تخت بــرای خود یــا اطرافیان 
می تواند تصمیم ســختی باشــد؛ اما با 
مشــاوره و پاسخ به یک ســری سؤالات 
تخصصی می توانید نیاز اصــلی خود را 
بفهمید و با توجه بــه آن تخت موردنیاز 
خــود را تهیه کنیــد. حتی بعــضی از 
تولیدکنندگان یا فروشــندگان امکان 
برقراری تماس ویدئویی را فراهم کردند تا 

افراد راحت تر باشند.
تختخواب هــای بیمارســتانی بــرای 

سالمندان
بــا  بیمارســتانی  تختخواب هــای 
تختخواب های قابل تنظیم بسیار متفاوت 
هستند. افراد مسن معمولًاً برای پایین 
آمدن از ارتفاع یک تخت معمولی تلاش 
بسیار زیادی می کنند، بنابراین انتخاب 
تخت بیمارستانی راه حل ایده‌آلی است. 
بدن ما بــا افزایش ســن آسیب پذیرتر 
می شود و احتمال آسیب‌دیدگی بیشتر 
می شود. تخت های بیمارستانی محیط 
خواب ایمنی را برای ســالمندان فراهم 
می کنند و می توانند به حفظ اســتقلال 

آن ها کمک کنند.
بالا و پایین رفتن راحت تر در رختخواب

تخت‌های مراقبتی بیمارستانی قابلیت 
تنظیم ارتفاع دارنــد که امکان بالا رفتن 
یا پایین آمدن از تخت را فراهم می کنند. 
پایین آوردن تخت باعث می شود تا افراد 

مسن و کســانی که محدودیت تحرکی 
دارند راحت تر به رختخواب بروند و یا از آن 
خارج شوند. چرخاندن پاها در رختخواب 
می تواند برای افراد مسن دشوار باشد، اما با 
داشتن تخت‌ بیمارستانی می توانید ارتفاع 

عالی و مناسب خود را مشخص کنید.
در همین حال، ســالمندانی که پرستار 
دارند، تخت های بیمارستانی می تواند تا 
حد زیادی کارهای آن ها را آســان کند. 
تخت‌ می تواند با استفاده از تنظیم ارتفاع تا 
سطح کمر پرستار بالا برود تا ارائه خدمات 
آسان تر شود. همچنین فشار وارده روی 
کمر به خاطر خم شــدن روی تخت را 
کاهش می‌دهد. بسیــاری از تخت های 
بیمارســتانی دارای ارتفاع های متنوعی 

هستند.
حمایت کننده و راحت

ســالمندانی که در تقلا برای پیدا کردن 
جای راحــت در تختخــواب فعلی خود 
هســتند با خرید تخت بیمارســتانی از 
ویژگی‌ و مزایــای آن بهره مند خواهند 
شــد. بالا بردن تکیه گاه و ســاق پا این 
امکان را فراهم می کند تا افراد به‌راحتی 
بنشینند و از وضعیــت قرارگیری بدن 
به خوبی پشــتیبانی می کند. همچنین 
موقعیت های بهتــری را برای قرارگیری 
بدن فراهم می کند تا فشار کاهش یابد، 
این ویژگی به طور خاص بــرای افرادی 
که ممکن اســت برای طولانی مدت در 
رختخواب باشند، مفید است. تخت‌های 
بیمارســتانی مزیت های خاصی مانند 
حالتی که بــدن روی ســطح شیب‌دار 
با زاویه ۴۵ درجه خوابیده باشــد و سر 
پایین تر از دیگر اعضا قرار بگیرد و خلاف 
زاویه ۴۵ دارند که بــرای افراد مبتلابه 
مشکلات گردش خون یا تنفسی مفید 

است.
فراهم کردن ارتفاعی ایمن برای داشتن 

خوابی راحت
بیش از نیمی از افراد ۸۰ ســاله و بالای 
۸۰ ســال حداقل یک بار در سال از روی 
تختخواب سقوط می کنند. خطر سقوط از 

تختخواب در افراد مسن افزایش می‌یابد. 
حتی کوچک ترین زمین خوردن می تواند 
باعث آسیب شود. تختخواب بیمارستانی 
برای کمک به جلوگیری از زمین خوردن و 
به حداقل رساندن آسیب در صورت زمین 
خوردن طراحی شده است. تختخواب های 
بیمارستانی کم ارتفاع یا تختخواب هایی 
که به سطح زمین بسیار نزدیک هستند، 
ارتفاع ایمن و مناســب را برای خوابیدن 
سالمندان فراهم می کنند. همان طور که از 
نام این تختخواب ها مشخص است، ارتفاع 
آن ها تا ســطح زمین بسیار کم است و 
ارتفاع مناسبی را برای داشتن خوابی ایمن 
فراهم می کنند. یکی دیگر از ویژگی‌های 
تختخواب های بیمارستانی داشتن حفاظ 
جانبی است. تختخواب های دارای حفاظ 
جانبی ارتفاع بیشتری را فراهم می کنند، 
زیرا نرده های آن مانع از سقوط کردن و 

زمین خوردن می‌شود.
تصمیم‌گیــری در مــورد تختخــواب 

بیمارستانی در خانه
انتخاب بهترین تخت برای ســالمندان 
می تواند کیفیت زندگی شما را افزایش 
دهد. اگر فرد دارای شرایط پزشکی خاص 
یا محدودیت حرکتی باشــد، تخت‌های 
بیمارســتانی انتخابی عالی محســوب 
می شوند و می توانند به‌راحتی بالا و پایین 
بروند. این تخت هــا فضای خواب ایمنی 
را بــرای ســالمندان آسیب پذیر فراهم 
می‌کنند و به مستقل ماندن آن ها کمک 

می کنند.
تخت های بیمارستانی و تخت های قابل 
تنظیم هر دو راحتی و آسایش را فراهم 
می کنند و همچنین به حفظ اســتقلال 
فرد کمک می کنند، شما باید با توجه به 

نیاز خود یکی را انتخاب کنید.

ســـالمندان برای  مناســـب  تختخواب 
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سندروم کوری صورت انرژی مثبت روز مادر

. . چند بـــازی برای کـــودکان بیـــش فعال،تو بـــرای مـــن یعـــنی همه چیـــز.
فعـــالی بیـــش  بـــرای  ســـرگرمی  هر بچه از همان زمانی که چشماشو باز میکنه ، خدا یه دارایی ارزشمند بهش میبخشه به اسم مادر  

همه ی اون سر و صدا ها و گریه ها هم برای چسبیدن توی بغل مامان 
مامان اگه نباشه ما شبیه آسمونی هستیم که ابر نداره...

شبیه خورشیدی که نور نداره... 
شبیه دشتی هستیم که گل نداره.... 

خانه ای هستیم که چراغ نداره... 
دیگه هیچ غذایی برامون خوشمزه به نظر نمیرسه... 

مریض که بشیم نازکش نداریم... 
اما قصه مادر داشتن در بچه های آسمان فرق میکنه ، اینجا ما نه یکی ، چند تا مادر مهربون داریم که هدیه ی ارزشمند زندگیمان محسوب 

میشوند. مادرانی که هر روز با فداکاری به ما یاد دادند که چطور عشق را در قلبمان پرورش بدیم. 
مادریاران بچه های آسمان مثل یک درخت بزرگ و محکم، حامی و پناه آنها بودند و هستند . قصه های آنها در شب های طولانی، آغوش گرم 

و دلسوزی‌ در سختی ها همیشه در یادم ما خواهد ماند. 
از همه زحمات و عشق بی نهایت مادران زحمتکش آسایشگاه بچه های آسمان سپاسگزاریم.

 روز مادر مبارک، مادرم، تو برای من یعنی همه چیز...

سرگرمی بیش فعالان

والدین و متخصصین زیادی ســاعت ها 
وقت خود را صرف پیدا کردن بازی برای 
کودکان بیش فعال و سرگرمی هایی برای 
تمرکز و نقص توجه کودکان بیش فعال 
 )ADHD( می کنند. شیوع بیش فعالی
رو به افزایش اســت اما والدین از کاربرد 
داروهای روانپزشکی برای کودکان خود 
هراس خاصی دارند. چه بسا دارو درمانی 
تنها اثر مقطعی داشــته باشد. لذا کار بر 
روی درمــان های روانشــناختی و غیر 
دارویی ضروری به نظر می رسد. در این 
مقاله از جعبه ابزار ذهنی چند بازی ساده 
برای کودکان بیش فعال معرفی کرده ایم. 
همچنین قبل از ادامه مطالعه این مقاله 
می توانید با استفاده از تست بیش فعالی 
کودکان از وجود ایــن اختلال در فرزند 

خود آگاه شوید.
خصوصیات و نشانه های كودكان بیش 

فعال
• دائما به این طرف و آن طرف می دود و 

از اشیا بالا می رود.
• نمی تواند آرام در یكجا بنشیند و مدام 

می جنبد.
• نمی تواند بر تكالیف مدرسه و یا سایر 

كارها برای مدت طولانی تمركز كند.
• بدون اینكــه عواقــب کاری را در نظر 
بگیرد، غالبا دست به كارهای خطرناك 
می زند. مثل دســت زدن بــه بخاری و 
سوختن، پریدن به وسط خیابان و یا بالا 

رفتن از نرده ها.
• اغلب پیــش از اتمام ســوال، جواب از 

دهانش بیرون می پرد.
• اغلب به سختی تحمل انتظار را دارد.

• وسط حرف دیگران می پرد.
• حرف شــنوی كمی دارند. به اصطلاح 

نافرمان هستند.

• مرتب از جای خود بلند می شــود ودر 
كلاس راه می رود یا بدون اجازه صحبت 

می كند.
• حیــن درس به ســخنان معلم گوش 

نكرده به كار دیگری می پردازد.
• علائم عدم دقت وتمركز حواس را نشان 

می دهد.
• اغلب قادر نیســت كاری را كه شروع 

كرده تمام كند.
• غالبا به نظــر می آید به مطالب درسی 

گوش نمی كند.
• اختلال حافظه و تفكــر در یادگیری از 

خود نشان می دهد.
• غالبا قبل از تفكر اقدام به عمل می كند.

• دائما از فعالیتی به فعالیت دیگری می 
پردازد.

• غالبا در كلاس، دیگران را باصدای بلند 
صدا می زند و با آن ها حرف می زند.

•  درسازمان دادن به كارها با مشكل رو 
به رو است.

• دربازی ها و فعالیت های گروهی نمی 
تواند منتظر نوبت باشد.

• به نظارت فرامان در كارها نیاز دارد .
• در خلال خــواب دائــم در تقلا وتكان 

خوردن است.
• اغلب وســایل لازم برای انجام تكالیف 
مدرسه و یا فعالیت های داخل خانه را گم 

می كند مثل مداد، كتاب.
• دچارعقب ماندگی ذهنی یا مشكلات 

عاطفی نیست.
• معمولا از نظر ظاهــر و لباس كثیف و 
ژولیده بوده ولباس های خود را پاره می 

كند.
• اعتماد به نفس آنها پایین اســت چون 

دائما از طرف اطرافیان طرد می شوند.

• اضطراب به دلیل حواس پرتی در بیش 
فعال ها زیاد است.

• بیش فعالی زمینه ارثی دارد .
• سازگاری آنها خوب است چون احساس 

خطر می كنند.
• افراد بیش فعال ترسو هستند.

• %۹۰ افراد بیش فعال مادرانی افسرده 
دارند واحساس گناه می كنند.

بازی درمانی کودکان بیش فعال
کودک بیش فعــال، معمولا یک بازی یا 
یک فعالیت را تا آخر به ســرانجام نمی 
رســاند و در نیمه راه رها می کند اما به 
هر حال کودکان در ســن مدرسه، برای 
یادگیری درس های خود و انجام تکالیف 
شــان، نیازمند حدی از توجه و تمرکز 
هستند و اگر کودک نتواند توجه و تمرکز 
خود را کنترل کند، در یادگیری و انجام 
تکالیف خواندن، نوشتن و ریاضی دچار 

مشکل می شود.

بدترین تنبیه برای کودک بیش فعال، این 
است که از او بخواهید کاری انجام دهد که 
نیاز به توجه و تمرکز داشته باشد؛ مثلا به 
او بگویید بیا با هم این مســئله ریاضی را 
حل کنیم. در این حالت معمولا کودک 
حاضر است هر کار دیگری بکند، به غیر 
از تمرکز روی آن مسئله ریاضی. در موارد 
بسیار شــدید باید ضمن بازی درمانی از 

دارو درمانی نیز استفاده کرد.
بازی هایی مانند پازل، راه رفتن بر روی 
تخته های تعادلی، مسدود کردن نخود و 
لوبیا و تشکیل خانه، نقاشی و فعالیت های 
بدنی را در درمان اخــتلال بیش فعالی 
و فقدان توجه می توانند موثر باشــند. 
بازی هــایی مانند پــازل موجب تمرکز 
مبتلایان به این اختلال می شود، بنابراین 
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توانبخشی حرفه ایسرگرمی بیش فعالان

استفاده از پازل ها می تواند مشکل عدم 
یادگیری در این کــودکان را که بخشی 
از آن به عدم تمرکز مربوط شود برطرف 

کند.
استفاده از مداد رنگی و نقاشی، راه‌ دیگری 
برای درمان اختلال بیش فعالی و فقدان 
توجه اســت. باید از بازی ها و شیوه های 
کم خطر در درمــان کودکان بیش فعال 
استفاده کرد چرا که آنها دچار نقص توجه 
هستند و بازی هایی که نیاز به توجه دارند 

را نمی توانند انجام دهند.

همچنین می توان برای بالا بردن تمرکز 
و دقت این کــودکان یک صفحه حاوی 
مطلبی ورزشی به کــودک بدهیم و از او 
بخواهیم تا دور تمام کلمات »توپ« خط 

بکشد.

برای کنترل انرژی مبتلایان به اختلال 
بیش فعــالی و فقــدان توجــه باید از 
ورزش هایی که پریدن در آن ها زیاد است 

استفاده کنیم.

بازی درمانی کودک محور مبتنی بر رابطه 
)CPRT( کودک – والد

با اســتفاده از گروه های کوچک، اصول 
ومهارت های اولیه بازی درمانی کودک 
محور به والدین آموزش داده می شود. در 
بازی درمانی کودک محور ارتباط درمانی 
والد وکودک بر حل مشکل متمرکز است 
تا ارتباط بین کودک و والد افزایش یابد. 
بازی یک روش اولیه کودکان برای بیان 
کردن خودشان می باشــد، بنابراین در 
سی پی آر تی بــازی به عنوان وسیله ای 
برای تسهیل تعامل وافزایش ارتباط بین 
کودک و والد بکار بــرد و والدین مهارت 
های جدید را در ۳۰ دقیقه بازی هفتگی 
تمرین می کنند و تجربیــات خود را به 

گروه گزارش می کنند.
اهداف و مقاصد بــازی درمانی کودکان 

بیش فعال

اهداف برای والدین
• یادگیری اصول و مهــارت های بازی 

درمانی کودک محور
• یادگیری چگونگی تشویق خودمداری، 
مسئولیت پذیری و اعتماد به نفس در کودکان

• رشد درک و نگرش واقع بینانه نسبت به 
خود و کودک

• افزایش پذیرش خود و اعتماد به نفس 
والدین در توانایی های خود

• رشد مهارت های فرزندپروری موثر بر 
اساس تکامل راهکارهای مناسب
اهداف بازی درمانی برای کودکان

• تجربه کردن مثبت تر احساسات عزت 
نفس از طریق بــازی، ارزش، اعتماد به 
نفس و شایســتگی از طریق احســاس 

پذیرش، درک
• تغییــر هرگونه برداشــت های منفی 
احساسات، نگرش ها و رفتار والد از طریق 

اعتماد و احساس امنیت
• کاهش یا از بین بردن رفتار مشکل ساز

• رشد منبع درونی کنترل )کنترل خود(، 
تبدیل به خود مداری بیشتر، مسئولیت 
پذیری کارهــا و در نهایــت روش های 

مناسب در بیان و برآوردن نیازها
• رشد موثر مهارت های حل مسئله

اهداف برای رابطه والد و کودک
• تقویت رابطه والــد و کودک و پرورش 
حس اعتماد، امنیت و نزدیکی برای والد 

و کودک
• بهبود تعاملات خانواده و ابراز محبت

• افزایش سطح شادی و لذت بین والد و 
کودک

• بهبود مقابله با استرس و حل مشکل

مطالعات حــاکی از این اســت که بازی 
درمانی باعث کاهش معنی دار شــدت 
علائم بیش فعالی همراه با کمبود توجه، 
بیش فعالی، کمبود توجه، خطاهای پاسخ 
دهی و افزایش معنی دار زمان پاسخ دهی 
می شود. در واقع می توان از بازی درمانی 
به عنوان یک روش درمــانی موثر برای 
 ADHD کودکان و نوجوانان مبتلایان به

بهره برد.
بلین بــه بــررسی تاثیر بــازی درمانی 

شــناختی رفتاری در حل مشــکلات 
مبتلایان به ADHD پرداخت که نتایج 
وی نیز حاکی از تاثیر معنادار بازی درمانی 
در بهبود مشکلات ناشی از این اختلال 

بود.
مور نیز به منظور افزایش مهارت کودکان 
مبتلا بــه ADHD از نــوعی تمرین 
چشمی شبه بازی استفاده نمود. نتایج 
آن نشان داد که با گذشت زمان، تکانش 
گری چشــم های این کودکان کاهش 
یافته، تمرکز وتوجه افزایش داشــته و 
مهارت های گوش دادن در این کودکان 

بهتر می گردد.
بازی های مناســب برای کودک بیش 

فعال – بازی درمانی کودکان بیش فعال
بازی با لیوان آب

یک لیوان آب ســرخالی به کودک می 
دهیم و از او می خواهیم مسافت حدود 
یک متر را با این لیوان بــرود و برگردد و 
مواظب باشد که آب از لیوان نریزد. این 
بازی تمرکز و برقراری، حفظ تعادل بین 
دست و پا و چشم کودک مان را قوی می 
کند و باعث می شود که نوشتن از روی 
کتاب برای کودک آسان شود. بعد از چند 
روز، به یک مرحله سخت تر می رویم و از 
کودک می خواهیم که با همان لیوان آب 

از سه یا چهار پله بالا و پایین برود.
بازی فوت کردن شمع

از کودک می خواهیم، شمعی را که روشن 
کرده ایم فوت کند، بدون خاموش شدن 
شعله، یعنی فقط شعله شمع حرکت کند 
ولی خاموش نشود. این بازی هم ممکن 
اســت مثل بازی های دیگر برای بچه ها 
سخت باشد ولی کودک شما با تمرین و 

تشویق موفق به انجامش می شود.

بازی با برگ کاغذ
برای افزایش تمرکز در خوب گوش دادن و 
نوشتن دیکته، در کودکانی که این اختلال 
را دارند، می توانیم از یک بازی استفاده 
کنیم؛ به این ترتیــب که یک برگه کاغذ 
جلوی دهان مان می گیریم و کلمه ای را 

به آرامی می گوییم و از کودک بخواهیم 
آن کلمه را به ما بگوید. دلیل کاغذ گرفتن 
جلوی دهان، جلوگیــری از لب خوانی 
کودک اســت. اگر لب خوانی کند، دیگر 
توجه و دقتی به خوب گوش دادن نمی 

کند.
این بازی ها، برخلاف ظاهر ساده ای که 
دارند، بــرای بچه هایی کــه دچار بیش 
فعال، نقــص توجه اند، خیلی ســخت 
هســتند، چرا که ایــن بازی هــا تاثیر 
مستقیمی روی مغز بچه ها می گذارند و 
باعث ایجاد تمرکز و تقویت حافظه و دقت 

آن ها می شوند.
معمولا بچه های خیلی زود از انجام این 
بازی ها خسته می شوند که این خستگی 
را می توانیم با شــاد کردن محیط بازی 
و فشــار نیاوردن به کودک کمتر کنیم. 
ممکن است کودک وقتی می خواهد برای 
اولین بار این بازی ها را انجام دهد، متوجه 
توضیحات شما نشود و حوصله اش برود و 

اشتیاقی به بازی پیدا نکند.
در این شرایط بهتر است شما اول این بازی 
را انجام دهید تا بــرای کودک قابل فهم 
شود. می توانیم از فرزندان دیگر در خانه یا 
دوستان کودک یاری بگیریم و به صورت 

نوبتی این بازی ها را انجام دهیم.

راه رفتن روی جدول
با کودک خود بــه کوچه برویــد و از او 
بخواهید، مســافتی را روی جدول کنار 
کوچه یا خیابان راه برود و دست های خود 
را باز نگه دارد، این بازی کمک زیادی به 

حفظ تعادل بدن و تمرکز او دارد.
بازی با توپ تخم مرغی

یک توپ تخم مرغی را روی میزی به طول 
تقریبا یک متر بگذارید. خود شما در یک 
طرف میز و کودکتان ســمت دیگر میز 
بنشینید و این توپ را با کمک فوت کردن 
به سمت مقابل هدایت کنید، طوری که 
توپ به جای دیگری نرود و اگر هم رفت، 
با کمک فوت آن را به مسیر درســتش 

برگردانید.

معرفی برخی بــازی های توجه و تمرکز 
برای کودکان بیش فعال

بازی یخ‌زدگی
خیلی سخت می توان کودک بیش فعال 
را برای چند ثانیه سر جایش نگه داشت و 
نشاند. به او بگویید که می خواهید بازی 
یخ‌زدگی کنید. این بــازی بدین صورت 
اســت که او شــروع به بازی و فعالیت 
می‌کند و وقــتی شــما می گویید: »یخ 
بزن«، او در همان حالت برای چند ثانیه 
باقی می ماند ـ برای شــروع از ۱۰ ثانیه 
شروع کنید. اگر او توانست در این حالت 
باقی بماند، نوبت به شما می‌رسد ولی اگر 
نتوانســت، آن قدر باید این بازی را ادامه 

دهید تا بتواند به مدت ۱۰ ثانیه یخ بزند.
حال اگــر دیدید کــه ایــن روش برای 
کودکتان پاسخگو نیســت و از این بازی 
خسته شــده، روند بازی را عوض کنید؛ 
یعنی اگر او نتوانست برای مدت ۱۰ ثانیه 
در حالت یخ‌زدگی باقی بماند، به او بگویید: 
»نه نشد! حالا نوبت من اســت.« با این 
روش او در ادامه بازی، تلاش بیشــتری 
برای یــخ‌زدگی خواهد کــرد. وقتی او 
توانست برای ۱۰ ثانیه یخ بزند، روند بازی 
را تغییر داده و بگویید: »حالا می خواهیم 
یک نمایش افسانه‌ای بازی کنیم. تو در 
حالت خواب یا یــخ‌زدگی باقی می مانی 
تا من تو را ببوسم یا به تو فوت کنم و آن 

وقت تو از این حالت خارج می شوی.«

بازی های نشسته پشت میز
با کودکتان پشت میز نشسته و با او بازی 
مشترکی کنید. مثلًاً با هم با شور و اشتیاق 
یک پازل حل کنید یا یک تصویر نقاشی 
را رنگ کنید یا با رنگ‌انگشتی بازی کنید 
یا مثلًاً قایقی ســاخته و داخل ظرف آب 
بیندازیــد و قایق بازی کنیــد یا حباب 
بسازید یا به او اجازه دهید که آب را از یک 

بطری به بطری دیگری بریزد.
این کار به کودک یاد می‌دهد که یک جا 

نشسته و تمرکز کند.

فقط شما می بایست آن دسته از بازی های 
توجه و تمرکز را انتخــاب کنید که در او 
انگیزه ایجاد کرده و نقش تشویقی داشته 
باشد. نوع رابطه شما نیز با او تعیین کننده 
است. شــما باید زمان بیشــتری را با او 
صرف کرده و حوصله به خرج دهید و او 
را به خاطر فعالیت های موفقیت‌آمیزش 

تشویق و تحسین کنید.

بازی همراه با موسیقی
کودکان مبتلا به بیش فعالی اغلب نیاز 
به یادآوری برای تمرکز روی تکالیفشان 
دارند. تحقیقات نشان داده که موسیقی و 
بازی های توجه و تمرکز کمک زیادی به 
سازماندهی فضا و زمان می کند. بنابراین، 
یکی از روش های یادگیری و حافظه برای 
کودکان مبتلا به بیش فعالی، بازی همراه 
با موسیقی اســت؛ یعنی تکالیف او را با 
موسیقی و آهنگ به او یادآور شوید تا او به 
کارهای روزمره‌اش بپردازد. بدین منظور 
می توانید بازی آدم‌آهــنی کنید. در این 
بازی می گویید: »تو یک آدم‌آهنی هستی 
و من هر برنامه‌ای را که برای تو می گویم 
یا برایت می نویســم، اجرا می کنی. حالا 
شروع کن. دو قدم به عقب. حالا بچرخ و 
یک قدم به سمت راست، یک قدم به جلو، 
جلوی پایت یک اسباب بازی است. آن را 
بردار. یک قدم به چــپ. حالا آن را توی 
جعبه اسباب بازی ها بینداز.« یا »تو یک 
آدم‌آهنی هســتی که لباس های کثیف 
را از لباس های تمیز جدا کرده و کشو را 
مرتب می کند«. این بازی می تواند همراه 
با موسیقی باشد که بر تمرکز کودک اثر 

بسیار خوبی می گذارد.

بازی ایفای نقش شخصیت های داستان
اگر قبل از خواب در حال خواندن کتاب 
هستید و هنوز ســطح انرژی کودک بالا 
اســت، می توانید بخشی از داستان را به 
صورت نمایش با هم اجــرا کنید: با هم 
بخزید، خودتان را بــه جای پلنگ قصه 
بگذارید یا به او بگویید که نقش پرنسس 
قصه را بــازی کرده و اتفاقات داســتان 
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معرفی کتاب

دستگیره های کمکی سالمند می توانند 
نقش بسیــار مهــمی در جلوگیری از 
جراحت در سالمندان داشته باشند. این 
ابزارها به ویژه در مکان هایی مانند حمام، 
توالت و پله ها نصب می شوند و می توانند 
از آسیب های ناشی از افتادن یا لغزش در 
افراد سالمند و حتی افراد دارای معلولیت 
جلوگیری کنند. در ادامه چند نکته مهم 
در مورد اهمیت این دســتگیره ها آورده 

شده است:
1. افزایش ثبات و ایمنی: دستگیره‌های 
کمکی به سالمندان کمک می کنند تا در 
مواقع نیاز به پشتیبانی، به راحتی به خود 
بگیرند و از زمین خوردن جلوگیری کنند. 
این موضوع به ویژه در زمان هایی که باید 
از موقعیت های مختلف مثل نشستن، بلند 
شــدن، یا حرکت در محیط های لغزنده 
مانند حمام استفاده کنند، بسیار مفید 

است.
2. کاهــش خطــر افتادن: بسیــاری از 
افتادنی ها در سالمندان به دلیل ضعف در 
تعادل یا قدرت بدنی رخ می‌دهند. نصب 
دستگیره های کمکی می تواند به کاهش 
خطر افتادن کمک کند و ایمنی را افزایش 
دهد. افتادن در ســالمندان هزینه های 
جبران ناپذیر روحی در ســالمندان به 

دنبال دارد.
3. راحتی در استفاده: دســتگیره‌ها به 
ســالمندان کمک می کنند تا با راحتی 
بیشــتری از توالت، حمام، یا تختخواب 
اســتفاده کنند. این موضــوع می تواند 
احساس اســتقلال بیشــتری به آن ها 
بدهد و کیفیت زندگی را بهبود بخشــد. 
فراموش نکنید افزایش مناســب سازی 

برای سالمندان بسیار مهم است.
4. پشــتیبانی در شــرایط خاص: برای 
سالمندانی که مشکلاتی مانند آرتریت، 
ضعف عضلانی یا مشکلات حرکتی دارند، 
دستگیره های کمکی می توانند به عنوان 

وسیله‌ای بسیار ضروری عمل کنند.
در نهایــت، نصــب و اســتفاده از 
دستگیره های کمکی برای افراد سالمند، 
در کنار ســایر اقدامات پیشگیرانه مانند 
بهبود روشــنایی محیط، اســتفاده از 
کفپوش های ضد لغزش، و بررسی منظم 
سلامت، می تواند به طــور قابل توجهی 
به کاهش خطر جراحت و بهبود ایمنی 
سالمندان کمک کند. نکنه مهم این است 
که با توجه به میــزان رطوبت در محیط 
باید دســتگیره کمکی مناسب انتخاب 

کنید.
کجا نصب کنیم؟

نصب دســتگیره‌های کمکی سالمندان 
باید در مکان هایی انجام شود که احتمال 
افتادن یا لغزش برای سالمندان بالاست 
و نیاز به پشتیبانی بیشتری دارند. در زیر، 
برخی از مکان هــای کلیدی برای نصب 

دستگیره های کمکی آورده شده است:
۱. حمام

• کنار دوش یا وان حمام: دســتگیره ها 
در نزدیکی دوش یا وان نصب شــوند تا 
سالمندان بتوانند به راحتی وارد و خارج 

شوند و تعادل خود را حفظ کنند.
• کنار توالت: نصب دســتگیره ها در دو 
طرف توالت کمک می کند تا سالمندان 
هنگام نشستن یا بلند شــدن از توالت 

پشتیبانی کافی داشته باشند.
• نزدیــک سینک روشــویی: این مکان 
می توانــد بــرای حفظ تعــادل هنگام 
ایستادن در هنگام شستشــو یا اصلاح 

مفید باشد.
۲. راهروها و پله ها

• کنار پله ها: دستگیره های کمکی در دو 
طرف پله ها نصب شــوند تا هنگام بالا یا 
پایین رفتن از پله‌ها، سالمندان از حمایت 

کافی برخوردار باشند.
• راهروهای خانه: نصب دســتگیره در 
طول راهروهایی که ســالمندان ممکن 

اســت به دلیل طولانی بودن مسافت یا 
ضعف بدنی نیاز به استراحت و پشتیبانی 

داشته باشند.
۳. نزدیک تختخواب

• کنار تختخواب: دستگیره ها می توانند 
در کنار تخت نصب شوند تا به سالمندان 
کمک کنند به راحتی از حالت خوابیده به 

حالت نشسته یا ایستاده درآیند.
۴. ورودی و خروجی منزل

• در نزدیکی درب های ورودی و خروجی: 
نصب دستگیره های کمکی در نزدیکی 
درب ها کمک می‌کند تا سالمندان هنگام 
ورود یا خروج از منزل تعادل خود را حفظ 
کنند، به ویژه در مواقعی که زمین لغزنده 

یا ناپایدار است.
۵. آشپزخانه

• نزدیــک سینــک یــا اجــاق گاز: 
دســتگیره های کمــکی می توانند در 
نزدیکی مکان هایی که سالمندان ممکن 
است مدت طولانی بایستند نصب شوند، 

مانند سینک ظرفشویی یا اجاق گاز.
۶. سایر مکان های مورد نیاز

• کنار صندلی ها و مبلمان: اگر سالمندان 
در خانه دارای مبلمان خاصی هســتند 
که برای نشستن و بلند شدن به حمایت 
نیاز دارند، نصب دستگیره های کمکی در 
نزدیکی این مکان‌ها می تواند مفید باشد.

نکات مهم:
• قبل از نصب، بهتر است با یک متخصص 
مشاوره شود تا مکان های مناسب و نوع 

دستگیره ها به درستی انتخاب شوند.
• انتخاب نوع مناسب دستگیره )ثابت یا 
تاشو( بر اساس نیازهای خاص سالمند و 

فضای خانه بسیار مهم است.
با نصب دســتگیره‌ها در این مکان‌های 
کلیدی، می توان به میزان زیادی از خطر 
افتادن و جراحت سالمندان جلوگیری 
کرد و احساس امنیت و استقلال بیشتری 

به آن ها بخشید.

داستان کوتاه دستگیره کمکی سالمندسرگرمی بیش فعالان

دستگیره های کمکی سالمند را اجرا کنید. این فعالیت جســمانی به 
کودک کمک می‌کند تا هم انرژی‌اش را 
در جهت مثبت به کار گیرد و هم به روی 
حرکات خود هماهنگ با متن داســتان 
تمرکز داشته باشد. به علاوه، او می تواند 
ماجراهای داستان را برای چند دقیقه در 

حافظه‌اش حفظ کرده و به اجرا رساند.
بازی بدون صدا حرف بزن

کودکتان را تشویق کنید که از تکنیک 
گفتار درونی در بازی ها و عملکردهایش 
استفاده کند و برای خودش توضیح دهد 
که الآن در حال انجام چه کاری اســت و 

بعد چه کار خواهد کرد؟ مثلًاً می¬گوید: 
»من دارم یک برج درست می¬کنم. یک 
بلوک، دو بلوک و… آه! نه! ریخت. اشکال 

ندارد، دوباره درست می کنم«.
خود شــما در یاددهی ایــن تکنیک به 

کودکان نقش اساسی دارید.
شــما نیز در انجام کارهای روزمره از این 

تکنیک استفاده کنید.

مثلًاً هنــگام پختن مــاکارونی بگویید: 
»خب، الآن من نیاز به یک قابلمه بزرگ 
دارم. حــالا درون آن آب و نمک م‌ ریزم 

و می گذارم تا بجوشــد. حالا وقت سس 
است.«

 
با توجه به اینکه مطالعه در رابطه با بازی 
های کــودکان بیش فعال و ســرگرمی 
های کودکان بیش فعال بسیار می تواند 
کمک کننده باشــد، این نکته را مدنظر 
قرار دهید که درمان بیــش فعالی یک 
درمان چندبعدی متشکل از دارودرمانی، 
توانبخشی توجه و تمرکز، روان درمانی و 

علم تغذیه و ورزش است.
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دارو معلولینحمل و نقل عمومی

مناســب ســازی حمــل و نقــل عمــومی 
یــا: چالــش هــا و راه حــل هــا در دن

در دنیای امــروز که رشــد جمعیت و 
مشکلات زیســت محیطی به اوج خود 
رسیده، مناســب ســازی حمل و نقل 
عمومی در دنیا به یکی از الزامات اساسی 
جوامع تبدیل شده اســت. حمل و نقل 
عمومی نه تنها بایســتی به عنوان یک 
گزینه‌ی اقتصادی و محیط‌زیستی مطرح 
باشد، بلکه باید به راحتی و به سادگی برای 
همه اقشار جامعه قابل دسترسی باشد. اگر 
شما هم به اهمیت این موضوع در زندگی 
روزمره فکر می کنید، این نوشته شما را به 
دنیای چالش ها و راه حل های موجود در 

این زمینه می برد.
از طرفی، با پیشــرفت فناوری، امکانات 
جدیدی برای بهبود سیستم های حمل 
و نقل عمومی فراهم شــده اســت. این 
تحولات نــه تنها باعث راحتی بیشــتر 
مســافران می شــود، بلکه می تواند در 
کاهش ترافیک و بهبــود کیفیت هوا نیز 
مؤثر باشــد. ما در این مقالــه به بررسی 
چالش ها، راهکارها و بهترین مدل های 
حمل و نقل عمومی در شهرهای مختلف 

جهان خواهیم پرداخت.
اگر به دنبال آشــنایی با بهترین شهرها 
برای حمل و نقل عمومی، سیستم‌های 
کارآمــد و ویژگی‌های مــدرن امنیتی 
هســتند، تا انتهای این مقاله با ما همراه 
باشید. ما به طور جامع بــه نقاط قوت و 
ضعف سیســتم های مختلف پرداخته 
و راهکارهــایی برای بهبــود آن ها ارائه 

خواهیم داد.
بهترین شهرها برای حمل و نقل عمومی 

در جهان
برخی از بهترین شهرها برای حمل و نقل 
عمومی در جهان به دلیل زیرساخت‌های 
قوی و سیستم های کارآمدشان شناخته 

می شوند. این شهرها نه تنها شبکه‌های 
حمل و نقــل گســترده‌ای دارند، بلکه 
تلاش کرده‌اند تا تجربیات ســفر روان تر 
و ایمن تری را برای شهروندان و مسافران 
فراهم کنند. از جمله شــهرهای معروف 
در این زمینه می تــوان به توکیو، لندن و 
نیویورک اشاره کرد. هر یک از این شهرها 
با بکارگیری فناوری های نوین، داشتن 
سیستم‌های مختلف و متنوع، و در نظر 
گرفتن نیازهای مختلف شــهروندان، به 
ســطوح بالایی از رضایت کاربر دســت 

یافته‌اند.
در این راســتا، قابلیت های متنوع مانند 
اطلاعات بلادرنگ، خرید آنلاین بلیط و 
اتصال نامحدود بین سیستم ها، به جذب 
بیشتر مسافران کمک کرده است. برخی 
شهرها مانند زوریخ سوئیس، حتی به این 
مسئله توجه کرده‌اند که چگونه می توانند 
با اســتراتژی های هوشــمندانه، انگیزه 
بیشتری برای اســتفاده از حمل و نقل 

عمومی ایجاد کنند.
سیستم های حمل و نقل عمومی کارآمد 

و پایدار
امروزه سیستم های حمل و نقل عمومی 
کارآمد و پایدار به عنوان گزینه های اصلی 
برای مدیریت ترافیک و کاهش آلودگی ها 
شناخته می شوند. این سیستم ها با هدف 
تسهیل دســترسی و کاهش استفاده از 
وسایل نقلیه شــخصی طراحی شده‌اند. 
در بسیاری از شهرها، اتوبوس های برقی و 
ترامواهای انرژی‌دار جایگزین وسایل نقلیه 
کلاسیک شده‌اند، که به نوبه خود موجب 
کاهش هزینه ها و افزایش کیفیت هوای 

شهرها می شود.
همچنیــن، برنامه‌ریزی هــای دقیــق 
و حساب شــده در خصوص زمان بندی 

و مسیرها، از دیگر عواملی هســتند که 
در ایجاد سیســتم های پایدار و کارآمد 
نقش بســزایی دارند. با توسعه این‌گونه 
سیستم ها، نه تنها به حفظ محیط زیست 
کمک می شــود، بلکه رفاه عمومی نیز 

بهبود می یابد.
نگاهی به ویژگی های حمل و نقل عمومی 

مدرن
ویژگی های حمل و نقل عمومی مدرن به 
طور عمده بر اساس بهبود تجربه کاربری 
و کارایی بالاتر طراحی شده‌اند. از جمله 
این ویژگی ها می توان به خدمات آنلاین 
و اطلاعــات بلادرنگ اشــاره کرد که به 
مســافران این امــکان را می‌دهند تا به 
راحتی برنامه‌ریزی کنند و زمان بهینه‌ای 
را برای ســفر انتخاب نمایند. همچنین، 
استفاده از اپلیکیشــن های هوشمند و 
سیستم های GPS، به شفافیت و راحتی 
بیشتر در سفرهای عمومی کمک کرده 

است.

علاوه بــر این، طــراحی ایســتگاه ها و 
وســایل نقلیه باید به گونه‌ای باشد که 
دســترسی برای افــرادی بــا نیازهای 
حرکتی خاص، آسان باشــد. این امر نه 
تنها برای شــهروندان عادی، بلکه برای 
بازدیدکنندگان و گردشگران نیز اهمیت 
دارد، تا همگان بتوانند از خدمات حمل 

و نقل عمومی به راحتی بهره مند شوند.
بررسی تاثیــر فناوری بر حمــل و نقل 

عمومی
توســعه فناوری‌های جدید تأثیر قابل 
توجهی بر حمل و نقل عمومی گذاشته 
است. از سیستم های ارتباط بدون سیم و 
اینترنت اشیاء گرفته تا توسعه اتوبوس ها 
و قطارهای خودران، تمامی این فناوری ها 
توانســته‌اند به بهبود کیفیت خدمات و 
کاهش هزینه ها کمک کنند. فناوری‌های 
نوین این امکان را به سیستم ها می‌دهند 
که به صورت هوشمندتر و بهینه تر عمل 
کنند و نیازهــای روز افــزون جمعیت 

شهری را تأمین کنند.
از ســوی دیگر، ذخیره ســازی داده‌ها و 
تجزیه و تحلیل آن هــا امکان پیش‌بینی 
تقاضا را تســهیل کرده و می تواند نقطه 
قوتی بــرای بهینــه ســازی مسیرها و 
زمان بندی هــا باشــد. ایــن فناوری ها 

می توانند به شکل‌گیری سامانه های حمل 
و نقل عمومی هوشــمند و کارآمدتری 

منجر شوند.
چالش ها و راهکارهای مناســب سازی 

حمل و نقل عمومی
چالش ها و راهکارهای مناســب سازی 
حمــل و نقــل عمــومی به مســائلی 
مربوط می شــود که باید بــرای تحقق 
دسترسی پذیری و بهبود کیفیت خدمات 
مــورد توجه قــرار گیرند. مشــکلاتی 
مانند ناکافی بودن زیرســاخت ها، عدم 
هماهنگی بین سیســتم ها، و ناتوانی در 
تأمین نیازهای اقشار مستضعف جامعه از 
مسائل اصلی هستند که باید به طور جدی 

مورد توجه قرار گیرند.
برای vượt بر این چالش ها، طراحی های 
مبتنی بر نیــاز و برنامه‌ریــزی جامع و 
متناســب با مقیاس های محلی از جمله 
راهکارهــایی هســتند کــه می توانند 
در ایــن زمینه مؤثر واقع شــوند. بهبود 
سرمایه گذاری، آموزش کارکنان و ایجاد 
آگاهی عمومی در خصوص اســتفاده از 
حمل و نقل عمومی نیز از دیگر اقدامات 

ضروری به شمار می‌روند.
مقایسه سیســتم های حمل و نقل در 

کشورهای مختلف
مقایســه سیســتم های حمل و نقل در 
کشورهای مختلف می تواند به شناسایی 
نقاط قــوت و ضعف هر کشــور کمک 
کند. بسیاری از کشورهای توسعه یافته 
با اســتفاده از سیســتم های پیشرفته و 
هوشمند توانسته‌اند نیازهای شهروندان 
خود را به بهترین شــکل تأمین کنند. 
اما در کشــورهای در حال توسعه، هنوز 
چالش های زیــادی در این زمینه وجود 
دارد که نیاز به توســعه زیرساخت ها و 

فناوری های جدید دارد.
به طور کلی، هر کشور با توجه به شرایط 
جغرافیایی، فرهنــگی و اقتصادی خود 
می تواند مدل هــای مختلفی را آزمایش 
کند. به عنوان مثال، در برخی کشورها، 
حمل و نقل عمومی ترکیبی از اتوبوس، 

تراموا و مترو است که آن ها را به یکدیگر 
متصــل می کند، در حالی کــه در دیگر 
کشورها، وجود فقط یک نوع وسیله برای 
حمل و نقل می تواند باعث مشکلاتی در 

دسترسی شود.
راهنمایی برای بهبود سیستم حمل و نقل 

عمومی در شهرها
برای بهبود سیستم حمل و نقل عمومی 
در شــهرها، ابتدا باید نیازهای مسافران 
و ویژگی های جامعه شناختی منطقه به 
دقت بررسی شود. این بررسی ها می توانند 
شامل شناســایی مسیریابی های مورد 
نیاز، وضعیت جاده ها و شبکه های حمل 
و نقل موجود باشد. از سوی دیگر، ایجاد 
ارتباطات و همکاری بین سازمانی نیز از 

ضروریت های کلیدی به شمار می‌رود.
به علاوه، نیــازی به طــراحی اصولی و 
استاندارد برای ایستگاه ها و وسایل نقلیه 
وجود دارد، تا کلیه اقشار، از جمله افراد 
کم توان و سالمندان، بتوانند به آسانی از 
خدمات عمومی بهره برده و از سفر خود 

لذت ببرند.
جمع بندی

در نهایت، مناسب ســازی حمل و نقل 
عمــومی در دنیا از جملــه چالش های 
پیچیده‌ای است که نیاز به توجه بیشتری 
دارد. برای رسیدن به یک سیستم مناسب 
و کارآمد، لازم اســت که کشــورهای 
مختلف تجارب یکدیگر را بررسی کرده 
و از بهترین شیوه ها برای بهبود وضعیت 
خود استفاده کنند. با توسعه فناوری‌های 
نوین، ســرمایه گذاری در زیرساخت ها 
و ارتقاء آموزش های عمــومی، می توان 
به آینده‌ای روشن‌تر و هماهنگ تر برای 

حمل و نقل عمومی دست یافت.
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محیط زندگی سالمند

راهکارهای مناسب‌ سازی محیط‌ زندگی سالمندان
راهکارهــای مناســب‌ ســازی محیط‌ 
زندگی ســالمندان برای امــروز ایران با 
توجه به ســاختار جمعیتی بسیار مهم 
است. فرآیند سالمندی می تواند همراه 
با کاهش ظرفیت هــای فیزیولوژیکی، 
کاهش عملکرد حرکتی در ســالمندان 
و همچنین ابتلا به مشــکلات جسمی، 
روانی و اجتماعی باشــد، اما استفاده از 
راهکارهای پیشگیری کننده نقش مهمی 
در ممانعت از بروز مشکلات احتمالی دارد. 
مناسب سازی منزل و محل زندگی یکی 
از مهمترین روش های ایمن سازی خانه 
برای سالمندان است که کمتر مورد توجه 

قرار می گیرد.
سقوط و زمین خوردن یکی از مسائل مهم 
و قابل توجهی است که بیش از ۳۰ درصد 
سالمندان آن را تجربه می کنند که در این 
میان بیش از ‌۲۰درصد دچار شکستگی 
استخوان در ناحیه ران، لگن، ساعد و بازو 
می شوند. متاسفانه در ۲۰ درصد موارد 
بیماران ســالمند به دنبال سقوط دچار 
شکستگی شــده و فوت می کنند. برای 
جلوگیری از این موارد راهکارهای مناسب‌ 

سازی خانه باید مد نظر قرار بگیرید.
با توجه به این که بیش از ۷۵درصد سقوط 
سالمندان در منزل اتفاق می‌افتد؛ دکتر 
احمد دلبری، رئیس مرکــز تحقیقات 
ســالمندی دانشــگاه علوم بهزیستی 
و توانبخــشی مدیریت، ایمن ســازی 
و تغییرات جزئی در بعضی از شــرایط و 
وضعیت محیط زندگی سالمندان را در 
کاهش شکستگی های سالمندی بسیار 
مهم عنوان و راهکارهایی برای مراقبت 

بیشتر از سالمندان توصیه می کند .
دلایل زمین خوردن سالمندان

اختلال تعــادل، کاهش حرکت و ضعف 
عضلانی اسکلتی، مصرف خواب‌آورها و 
داروهای روان گردان، مشکلات بینایی، 

بی‌اختیــاری ادراری، ســرگیجه و افت 
فشارخون، وجود بیماری های آلزایمر و 
افسردگی، سکته مغزی و تشنج و کمبود 
ویتامین D و کلسیــم از عوامل فیزیکی 
مهم و موثر در سقوط سالمندان هستند.

در کنار عوامل مذکور شــرایط محیطی 
نیز می تواند زمین خوردن سالمندان را 
تشــدید کند.عواملی همچون پله های 
غیراستاندارد و ناامن، نورکم محیط، فرش 
لغزنده، سطح ناهموار، کفش مستعمل و 
نامناسب، کف پوش و سرامیک نامناسب 

و لغزنده موثر است.
ایمن سازی راه پله‌ها

با توجه به این که پله های داخل و خارج 
ساختمان از عوامل اصلی زمین خوردن 
هســتند با انجام اقدامات زیر می توانید 
در مسیر پیشگیری از بروز مشکل برای 
ســالمندان خانواده گام بردارید. ممکن 
است برای برخی از ما اجرا این توصیه ها 
قابل انجام نباشد، اما به کارگرفتن حتی 
چند مورد می تواند باعث کاهش ریسک 

شکستگی برای سالمندخانواده شود.
عرض )محل قرار گرفتن پا( پله استاندارد 
حداقل ۳۰ ســانتی متر و ارتفاع هر پله 
کمتر از ۱۷ ســانتی متر باشد. حداکثر 
پله ها بیــن دو پاگرد بیشــتر از ۱۲ پله 
نباشد. ابعاد پاگرد نیز نباید کمتر از ۱۲۰ 
سانتی متر طول و ۱۲۰ سانتی متر عرض 

باشد.
نصب علائم حسی در کف قبل از شروع 
پله ها، تمایز سازی پله اول و آخر با نصب 
شــبرنگ، اســتفاده از دســتگیره‌های 
حمایتی در ارتفاع ۹۰ ســانتی متری از 
کف در دوطرف پله ها و نرده ها و تداوم آن 
۳۰سانتی قبل از پله اول و بعد از پله آخر 
ضروری است. بهتر است قطر استاندارد 
میله حمایتی ۴/۵ تا ۴ سانتی متر باشد. 
کف پوش و موکت مورد استفاده در پله ها 

نیز باید ثابت شوند.
مطمئن باشیــد کف پله هــای ورودی 
ساختمان آب جمع نمی شود. نور کافی 
و یکنواخــت پله‌هــا از ضروریات اصلی 
ایمن سازی محیط زندگی و جلوگیری از 
سقوط است. از گذاشتن وسایل اضافی در 
راه پله ها که تردد را برای سالمندان سخت 
کند خودداری کنید. همچنین کلید برق 
در ابتدا و انتهای پله ها وجود داشته باشد.

سرویس بهداشتی و حمام
استفاده از کف پوش های غیر استاندارد 
و نورکم، سرویس‌های بهداشتی و حمام 
را به محلی پــر خطر برای ســالمندان 
تبدیل می کند. استفاده از کف پوش های 
غیرلغزنده بسیار مهم است. حتی‌الامکان 
قفل در حمام حذف یا این که قفل از دو 
طرف قابل باز شــدن باشد.نصب توالت 
فرنگی بــا ارتفاع ۴۵ ســانتی متر از کف 
و فاصلــه ۳۰ ســانتی متری از دیوار به 
همراه دســتگیره کمکی تاشو در ارتفاع 
۷۰ ســانتی متری در کنار توالت و ۲۰ 
سانتی متر جلوتر از توالت برای سالمندان 

بسیار حائز اهمیت است.
نصب دستگیره کمکی توالت در ارتفاع ۹۰ 
سانتی متری، نصب زنگ خطر در ارتفاع 
۴۰ سانتی متری از کف حمام یا سرویس 
بهداشــتی، باز شدن در ســرویس های 
بهداشتی به طرف بیرون، استانداردسازی 
روشنایی این مکان ها، نصب صندلی ثابت 
برای سالمند در حمام و متمایز بودن رنگ 
آن از دیوار، اســتفاده از دمپایی سالم و 
غیرمستعمل از دیگر اقدامات موثر است.

حتی‌الامکان از وان استفاده نشود. پله و 
موانع داخل حمام حذف شــود. از دوش 
دستی اســتفاده شــود. در زیر دوش از 
کفپوش پلاستیکی، چسبنده و مکش‌دار 
استفاده شود. شیر آب سرد و گرم مجهز 
به سنسور حرارتی باشد.اگر سالمند دچار 

اختلال در تعادل است تا حد امکان تنها 
استحمام نکند و فردی او را همراهی کند

اتاق خواب استاندارد برای سالمندان
اتاق خواب تاثیر زیادی در بهبود سلامت 
روان و کیفیت خواب سالمندان داشته و 
می تواند به عنوان یکی از محل هایی که 
سقوط ســالمندان در آن اتفاق می‌افتد 
مورد تغییر و مناسب ســازی قرار گیرد. 
تنظیم دمای اتاق خواب روی ‌۱۸درجه 
ســانتی گراد، نصــب تخــت در ارتفاع 
۴۵تا۴۰سانتی متری از کف اتاق و وجود 
نور کافی از نــوع طبیــعی و الکتریکی 

ضروری است.
کلید برق نزدیک در و کنار تخت وجود 
داشته باشد. کلیدها در موقع تاریکی قابل 
رویت باشــند. اتاق خواب سالمند کاملا 
مفروش باشد و قالیچه های لغزنده جمع 
گردند. مرتب نگه داشــتن اتاق و نبودن 
سیم تلفن و غیره زیردست و پای سالمند 
بسیار مهم است. اســتفاده از عایق‌های 
صوتی برای داشتن خواب بهتر نیز توصیه 

می شود. اســتفاده از محافظ تخت برای 
افزایش ایمنی توصیه می شود.

اســتانداردهای مناسب ســالمندان در 
فضای عمومی خانه

بی نظــمی بیشــتر اوقــات می توانــد 
دردسرساز باشد بخصوص اگر سالمندی 
درخانه داشــته باشید.مــثلا رها بودن 
سیم تلفن، تلویزیون، برق و حتی رایانه 
و لپ تاپ می توانند مولــد آسیب برای 

سالمندان باشد.
عــرض درهای ســاختمان بیشــتر از 
۸۲ ســانتی متر بوده و آســتانه در )لبه 
پایینی چارچوب در( حذف یا کمتر از ۲ 
سانتی متر باشد و اگر ارتفاع آن بیش از ۲ 
سانتی متر است توصیه می شود به صورت 
رمپ با شیب ۵۰ درصد اصلاح شود. بهتر 
اســت از قالیچه های لغزنده در کف اتاق 
استفاده نشود و در صورت به کار گرفتن 
آنها، ترمز فرش روی آنها نصب شــود. 
دسترسی به تلفن برای سالمندان آسان 
باشد. اگر سالمند دچار اختلال بینایی، 

شناختی و حافظه اســت متمایزسازی 
چارچوب هــا و درها با اســتفاده از رنگ 
بسیار موثر اســت. اســتفاده از دمپایی 
مناســب و غیرلغزنده به جای جوراب یا 

پابرهنه راه‌رفتن مانع لغزش پا می شود.
آشپزخانه سالمندی

ایمن سازی آشپزخانه نیز برای سالمندانی 
که دچار اختلال تعادل و مشکل شناختی 
و حافظه هســتند بسیار ضروری است. 
نصب کپسول آتش نشانی در آشپزخانه یا 
در یک نقطه راحت و قابل دسترس خانه، 
اســتفاده از اجاق گاز برقی یا گاز پیلوتی 
و تمیز و خشک بودن ســرامیک کف از 
قطرات آب و روغن، مانع از ســرخوردن 

آنها می شود.
توصیه می شود دسته قابلمه و تابه ها در 
روی اجاق گاز به سمت دیوار باشند. اگر 
سالمند توان آشپزی دارد مراقب باشید 
روی اجاق گاز خم نشــده و از پوشیدن 
لباس با آستین گشــاد و بلند در هنگام 

آشپزی خودداری کند.
منبع: آنا
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مناســب ســازی خانه برای افراد دارای معلولیت
مناســب ســازی خانه برای افراد دارای 
معلولیت اهمیت ویژه ای دارد. تغییرات 
و مناسب سازی در خانه می تواند حرکت 
کردن در خانه را آسان تر کند و برای افراد 
دارای معلولیت کم خطرتر باشد. تغییرات 
رایج شامل نصب رمپ ورودی، آسانسور 
پله بر، دستگیره کمکی تاشو برای توالت، 
ـُر خوردن،  کفپوش های ضد لغزش و �س
دســتگیره های کمکی حمام و مناسب 

سازی سرویس بهداشتی است.
تغییرات دسترس پذیری می تواند حرکت 
کردن را در خانه‌ برای افراد دارای معلولیت 
را آســان تر کند. چیدمان معمولی خانه 
می توانــد برای افرادی کــه محدودیت 
حرکتی دارند، چالش برانگیز باشد؛ حتی 
ثابت شده است که برخی از چیدمان ها 
می توانند خطرناک هم باشند. این مطلب 
۲۰تغییری که می توانید در خانه ایجاد 
کنید را به صورت گام به گام و ریز به ریز 
آموزش می‌دهد. ۸ مورد از این ۲۰ تغییر 
مقرون به صرفه است. اگر در حین انجام 
تغییرات از کمک مالی برخوردار هستید، 
چند مورد از این تغییرات را برجســته 

خواهیم کرد تا بهره مندی لازم را ببرید.
۱۲ تغییرات دسترس‌پذیری در خانه

تغییــرات دســترس پذیری را بایــد از 
کجا شــروع کرد؟ در اینجــا ۱۲ تغییر 
دسترس پذیری را که می توانید در خانه 
یا آپارتمان خود برای افراد معلول انجام 
دهید، مشــخص کرده‌ایــم. تغییرات 
دســترس پذیری برای افراد مسن این 
امــکان را فراهــم می‌کنــد تــا دوران 
سالخوردگی خود را با راحتی و سهولت 

بیشتری سپری کنند.
۹ تغییرات دسترس پذیری برای خانه ها

ایجاد تغییرات دسترس پذیری راه رفتن 
و استفاده از وســایل را برای افراد معلول 

آسان تر می کند.

.1بهبود وضعیــت ورودی خانه و نصب 
رمپ

.2نصب بالابر ویلچر برای ساختمان‌های 
چندطبقه

.3مسطح کردن کف خانه برای جابه‌جایی 
راحت بین اتاق ها

4 ..نصب کفپوش‌های ضدلغزش
5. .عدم استفاده از فرش و قالیچه در خانه

6.کم کردن ارتفاع کانتر آشپزخانه
7.تعویض دســتگیره های چرخشی با 

دستگیره های اهرمی
8..اطمینان از کافی بودن نور در محیط

9..عریض تــر کردن چارچــوب درها و 
راهروها

بهبود وضعیت ورودی خانه و نصب رمپ
ورود به خانه می تواند بــرای افرادی که 
محدودیــت حرکتی دارنــد، مخصوصاًً 
افرادی که از ویلچر اســتفاده می کنند، 
دغدغه‌ای قابل توجه باشــد. نصب رمپ 
ویلچر بــرای ورودی خانــه می توانید 
این نگــرانی را تا میزان قابــل توجهی 
برطرف کنــد. همچنیــن ورودی های 
عریض تــر می تواند رفت‌وآمــد را برای 

استفاده کنندگان از ویلچر راحت تر کند.
نصب بالابــر پله برای ســاختمان های 

چندطبقه
بالا و پایین رفتن از پله ها برای افراد دارای 
نقص حرکتی مشکلی بزرگ است. حتی 
شــرایط رایج، مثل آرتروز، می تواند این 
نوع تردد کردن را دردناک تر کند. نصب 
بالابر پله به افراد دارای مشکل حرکتی 
کمک می کند تا راحت تــر بین طبقات 

تردد کنند.
نصــب مرتفع کننده‌ی توالــت یا نصب 

توالت های مرتفع در سرویس بهداشتی
نصب مرتفع کننده توالت یا توالت هایی 
با ارتفاع بلند می تواند اســتفاده از توالت 
را بــرای افرادی که زانــودرد یا کمردرد 

دارند، آسان تر کند. این نوع توالت نیز به 
عنوان توالت های راحتی مرتفع شناخته 
می‌شوند که این امکان را برای شما فراهم 
می کند تا از درد چمباتمه زدن جلوگیری 
کنید. اگرچه این نوع توالت‌ می تواند برای 

کودکان دشوار باشد.
نصب کفپوش های ضدلغزش در خانه

افراد دارای مشــکل حرکتی به احتمال 
زیاد مشــکل تعادل نیز دارنــد. نصب 
کف پوش های ضدلغزش در خانه می تواند 
از زمین خوردن و سقوط جلوگیری کند. 
برخی از کفپوش های ضدلغزش شامل 

چوب پنبه و فرش‌های کم پرز است.
نصب دســتگیره های کمکی در حمام و 

اطراف وان
بیشــتر حوادثی کــه در خانــه اتفاق 
می‌افتد می تواند به دلیل ســطح لغزنده 
به خاطر ریخته شــدن آب باشد. نصب 
دســتگیره های کمکی در حمام یا وان 
می تواند به ثبات بیشــتر افرادی که چه 
مشکل حرکتی دارند و چه ندارند کمک 

کند.
نصب وان ورودی‌دار یا وان بدون ورودی

وارد شدن به یا خارج شدن از وان می تواند 
برای افرادی که مشــکل حرکتی دارند 
سخت باشد. انتخاب وان ورودی‌دار باعث 
از بین رفتن نیاز به بلنــد کردن پا برای 
وارد شدن به وان می شــود. در وان‌های 
بدون ورودی با بلند کردن پا برای داخل 
شــدن به درون وان تعادل روی یک پا 
اســت که در این نوع وان این مشــکل 
برطرف شده اســت. بعضی از این وان ها 
ورودی عریض تــری دارند که برای افراد 
ویلچری آسان است. به دلیل مشکلات 
و پیچیدگی هایی که دارند به شما توصیه 
می کنیم برای نصــب این نــوع وان از 

متخصصین این حوزه کمک بگیرید.
۳ تغییر دســترس پذیری در ســرویس 

بهداشتی
ایجاد تغییرات دسترس پذیری در حمام 
باعث ایمن تر شــدن محیط برای افراد 

معلول می شود.
تعویــض دســتگیره های چرخشی با 

دستگیره های اهرمی
گرفتــن و چرخانــدن دســتگیره های 
چرخشی برای برخی از افراد ســخت و 
دشــوار اســت. گزینه‌ی جایگزین آن 
دستگیره های اهرمی است که می توانید 
آنها را بدون دردســر خاصی روی بیشتر 
درها نصب کنید. برای بعضی از درهای 
ســنتی که تعویض دســتگیره ممکن 
نیست، استفاده از دستگیره دسترس‌پذیر 

گزینه مناسبی است.
اطمینان از کافی بودن نور محیط خانه

خانه هایی با نور کــم می تواند خطرناک 
باشــد، به خصوص بــرای افــرادی که 
مشــکلات بینایی دارند. مطمئن شوید 
که محیط خانه‌ی شــما نور کافی دارد و 
همچنین از قســمت هایی که تغییرات 
ارتفــاعی در آنهــا انجام دادیــد، مثل 
راه پله ها، غافل نشوید؛ این مناطق بسیار 
مهم هســتند و حتماًً بایــد از نور کافی 
برخوردار باشند. درصورت نیاز می توانید 
از متخصصین این حوزه استفاده کنید تا 
نور بعضی از قســمت های خانه را بیشتر 

کنید.
ورودی و راهروهای عریض

درگاه هــای ورودی و راهروها می توانند 
برای افــرادی که نقص حرکــتی دارند، 
مشکل و سخت باشد. به خصوص افراد 
ویلچری ممکن است در فضاهای باریک تر 
دچار مشــکل شــوند. به منظور ایجاد 
دسترسی بیشــتر برای افراد ویلچری، 
درگاه هــای در و راهروهــا را حداقل تا 

۸۱.۲۸ سانتی متر عریض تر کنید.
از قالیچه و پادری استفاده نکنید

اگر قالیچه هــا و پادری ها به خوبی روی 
سطح زمین ثابت نشوند می توانند برای 
افراد دارای مشــکل حرکتی خطرناک 
باشــند. به شــما پیشــنهاد می کنیم 

که قالیچه هــا و پادری هــا را از حمام و 
قسمت هایی که رفت‌وآمد در آنجا بیشتر 
است، بردارید. همچنین اگر نمی خواهید 
آنها را بردارید، می‌توانید از نوار چسب‌های 

ضدلغزش استفاده کنید.
کم کردن ارتفاع کانتر آشپزخانه

کانترهای آشپزخانه و سایر سطوح مرتفع 
می توانند برای برخی از افــراد به دلیل 
ارتفاع شــان غیرقابل دســترس باشند. 
افرادی که از ویلچر استفاده می کنند به 
خاطر قرارگرفتن در ســطحی پایین تر 
از کانتر آشپزخانه مشــکل بیشتری در 
دســترسی به آن دارند. به منظور ایجاد 
تغییرات از افراد متخصص کمک بگیرید 
و کابینت ها را در ارتفاعی حدوداًً ۷۳.۶۶ 

سانتی متری نصب کنید.
هم ســطح کردن ســطح زمیــن برای 

جابه جایی راحت بین اتاق ها
راه‌رفتن می تواند برای افرادی که مشکل 
حرکتی دارند خطرناک باشــد. مطمئن 
شوید که سطوح کف خانه و قسمت‌های 
مختلف در یک ســطح است؛ حتی یک 
پله‌ی بسیار کوچک هــم می تواند باعث 
زمین خوردن کسی شود. هم سطح بودن 

تمام قســمت های خانه حرکت را برای 
افراد ویلچری آسان تر می کند.

۸ تغییر کم هزینه و بدون هزینه
ایجــاد تغییرات برای دســترس پذیری 
بیشتر در خانه می تواند اقدامی پرهزینه 
باشد؛ اما خوشبختانه تغییراتی وجود دارد 
که کم هزینه و حتی بدون هزینه هستند 
و ممکن است بخواهید آنها را برای خانه 
یا آپارتمان خود درنظر بگیرید. در اینجا 
۸ روش وجود دارد که دسترس پذیری را 

برای افراد معلول بیشتر می کند.
LED تعویض لامپ های رشته‌ای با

 LED لامپ های رشته‌ای را با لامپ های
 LED بهینه تر تعویض کنید. لامپ های
مدرن نســبت به لامپ های رشــته‌ای 
روشــن تر هســتند و عمر طولانی تری 
دارند. با توجــه به کاهــش قیمتی که 
در این سال ها داشــته‌اند به جایگزینی 

مقرون به صرفه تبدیل شده‌ است.
گیره های ضدلغزش برای فرش

اگر در قســمت هایی از خانــه فرش و 
قالیچه دارید که می خواهید نگه دارید، 
گیره های ضدلغــزش تهیه کنید که هم 
مقرون به‌صرفه است و هم می توانید آنها 

خانه افراد معلول
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را به سطح زمین متصل کنید. گیره‌های 
ضدلغزش به شما کمک می کند تا از ثابت 
شــدن فرش یا قالیچه به سطح زمین و 
حرکت نکردن آنها مطمئن شوید. بدین 
ر خوردن جلوگیری  ترتیب از لغزش یا ُسُ

می کنید.
از دســتیارهای صــوتی و چراغ هــای 

هوشمند استفاده کنید
احتمالًاً افرادی که تحرک کمی دارند از 
استفاده از دستیارهای صوتی و چراغ های 
هوشــمند لــذت می‌برنــد. چراغ های 
هوشــمند مدرن را می توان تقریباًً به هر 
وسیله‌ی روشنایی اضافه کرد و این امکان 
را فراهم می کنند تا بتــوان چراغ ها را با 
فرمان های صوتی خاموش و روشن کنید. 
این تکنولوژی مانع از ورود افراد معلول 
به اتاق های تاریک برای جستجوی کلید 

برق می‌شود.
نصب مرتفع کننده روی توالت فرنگی

نصب توالت‌ فرنگی های مرتفع برای افراد 
معلول کاربردی اســت، اما در عین حال 
می تواند پرهزینه نیز باشــد. درعوض، 
می توانید یک مرتفع کننده توالت نصب 
کنید که جایگزینی کم هزینه برای افرادی 

است که مشکلات حرکتی دارند.
نصب دستگیره کمکی چسبنده یا مکشی

دســتگیره های کمکی جــزو تغییرات 
ضــروری دســترس پذیری در خانه ها 
محسوب می شــوند، زیرا به جلوگیری 
از ســر خوردن یا لغزش در ســرویس 
بهداشتی و اطراف وان کمک می کنند. ما 
مطالب زیادی در رابطه با انواع دستگیره 
سالمندی در وب سایت لرد قرار داده ایم.

برای جابه جــایی و حرکــت راحت تر و 
آسان تر مبلمان را جابه جا کنید

اینجا نکته‌ای رایگان وجود دارد که حتی 
یک ریال هــم هزینه نخواهد داشــت: 
مبلمان را جابه جا کنید. اگر مبلمان در 
فضایی مناســب قرار داده شوند، امکان 
جابه جایی برای افــراد معلول به‌راحتی 
و بی‌دردســر فراهم اســت و این یکی از 
روش های دسترس پذیری بدون هزینه 

است. می توانید با کاهش فضاهای باریک 
و تنگ شــروع کنید تا افراد ویلچری و 
واکردار بتوانند آزادانه و بدون مشــکل 

حرکت کنند.
برای تعیین محل بهتر دوشاخه از سیم 

رابط استفاده کنید
دسترسی به پریزی که در پایین دیوار قرار 
گرفته است یا پریزی که پشت مبلمان 
قــرار دارد می تواند برای افــراد معلول 
سخت و دشوار باشد. شما می توانید برای 
دسترسی بیشــتر و راحت تر استفاده از 

سیم رابط و سه‌راهی را در نظر بگیرید.
استفاده از پادری های مناسب سرویس 

بهداشتی
قبلًاً به این موضوع اشاره کرده بودیم که 
سرویس بهداشتی و حمام ها مکان هایی 
در خانه هستند که بیشــترین حوادث 
در آنجا رخ می‌دهد، درنتیجه استفاده از 
پادری هایی از جنس پلاستیک یا آنهایی 
که ضدلغزش هستند تا حد زیادی از زمین 
خوردن جلوگیری می کند. جنس هایی را 
انتخاب کنید که پشت آنها به سطح زمین 

می چسبد.
سؤالات متداول

بازســازی و تغییرات دســترس پذیری 
در خانــه برای بهبود میزان دســترسی 
به امکانات می تواند دشــوار باشد، اما به 
حذف دشواری های روزانه که افراد معلول 
با آن روبرو هســتند کمک می کند. در 
اینجا برخی از رایج ترین ســؤالات را به 
همراه پاسخ آنها ذکر کرده‌ایم تا به شما 
در تصمیم‌گیری هــای مهــم و ضروری 

کمک کند.
تغییرات دسترس‌پذیری چیست؟

تغییرات دســترس پذیری، اصلاحات و 
تغییراتی هســتند که در محیط انجام 
می شود تا رفت و آمد را برای افراد معلول 
کم خطرتــر و راحت تر کنــد. تغییرات 
دســترس پذیری برای محافظت از خود 
و افرادی که دوستشــان دارید در برابر 

خطرات ضروری است.
چگونه اتاقمان را مطابق با استانداردهای 

طــراحی دســترس پذیری بــرای 
آمریکایی های معلول تغییر دهیم؟

تغییــر و بازســازی اتــاق مطابــق با 
استانداردهای دسترس پذیری آمریکایی 
می تواند یک کار طولانی مدت باشد، زیرا 
ممکن است به تغییرات جزئی و دقیقی 
نیاز داشته باشــد. توصیه می کنیم برای 
کسب اطلاعات بیشتر درمورد تغییرات 
دسترس پذیری از متخصصین این حرفه 

کمک بگیرید.
چگونه ساختمان ها را برای افراد معلول 

دسترس‌پذیرتر کنیم؟
توصیه می کنیم برای دســترس پذیرتر 
کردن خانه ها از ورودی خانه شروع کنید. 
اگر ورودی خانه دارای پله اســت، نصب 
رمپ اولین گام مهمی است که می توانید 
در این راســتا بردارید. زیرا دسترسی را 
برای افــراد معلول و ویلچری آســان تر 
می کند. علاوه برایــن، عریض تر کردن 
درب ورودی حرکت کردن را برای ویلچر 
آسان تر می کند. درها و راهروهای داخل 
خانه را نیز می توانید بازسازی کنید. خرید 
رمپ سیار ویلچر می تواند گزینه مناسب 

دیگری باشد.
چه مواردی برای کمــک به افراد معلول 

دردسترس است؟
موارد زیادی برای کمک به افراد معلول 
دردســترس اســت. برخی از وســایل 
متداول شامل، وسایل کمکی ایستاده، 
دستگیره های ایمنی برای توالت، قالیچه 
و زیراندازهای ضدلغزش، دستگیره های 

اهرمی، دستگیره‌های کمکی است.
اجازه دهید متخصصین این حوزه به شما 

کمک کنند
زمــانی کــه وقــت ایجــاد تغییرات 
دســترس پذیری در خانه فرا می‌رسد، 
نمی توانید و نمی خواهید آن را به تنهایی 
انجام دهید. بهبود سطح دسترس پذیری 
خانه می تواند چالش برانگیز و سخت باشد 
و همراهی متخصص این حوزه می تواند از 

اشتباهات گاهاًً پرهزینه جلوگیری کند.

موانع زنــدگی مســتقل افــراد دارای معلولیت
موانع زندگی مستقل افراد دارای معلولیت 
در کشــورهای در حال توســعه بسیار 
متعددی و متنوع است. این موانع معمولًاً 
به دلیــل ترکیبی از عوامــل اقتصادی، 
اجتماعی، فرهنگی، و زیرساختی ایجاد 
می شــوند. این موانع باعث می شــوند 
افــراد دارای معلولیت نتوانند نقش‌های 
اجتماعی و اقتصادی خــود را در جامعه 
برعهده بگیرند. این موانع و چالش ها باعث 
انزوای این قشر از جامعه می شود. برخی از 

مهم ترین چالش ها عبارت‌اند از:
۱. دسترسی محدود به زیرساخت ها و امکانات

• حمل و نقل عمومی غیرقابل دسترس: 
عدم دســترسی به حمل و نقل عمومی 
مناســب یکی از موانع زندگی مستقل 
افراد دارای معلولیت اســت. بسیاری از 
وســایل نقلیه عمومی و سیســتم های 
حمل‌ونقل برای افــراد دارای معلولیت 
طراحی نشــده‌اند یا اگر طراحی شده‌اند 
ظرفیت استفاده از آن به دلیل ناکارآمدی 
مدیریت شهری وجود ندارد دقیقا مانند 
آنچه در تهران و کلان شهری های ایران 

اتفاق افتاده است.
• محیط فیزیکی نامناسب: ساختمان ها، 
خیابان ها، و فضاهای عمومی اغلب فاقد 
رمپ، آسانسور، و دیگر امکانات دسترسی 
هستند. در صورت وجود هم به دلیل عدم 
وجود نظارت های قانــونی و عدم وجود 
اســتاندارد این تجهیزات قابل استفاده 

توسط افراد دارای معلولیت نیستند.
• کمبــود فناوری هــای کمــکی: 
فناوری هــایی ماننــد ویلچرهــای 
پیشرفته، دستگاه های کمک شنوایی یا 
نرم‌افزارهای مخصوص به طور گسترده 

در دسترس نیستند.
۲. موانع اقتصادی

• فقر: افراد دارای معلولیت معمولًاً با نرخ 
بالاتری از فقر روبرو هستند، که به دلیل 
فرصت های شغلی محدود و هزینه‌های 

اضافی مرتبط با معلولیت تشدید می شود. 
چرخه فقــر و معلولیت موضــوع بسیار 

مهمی است که به آن توجه نمی شود.
• بیــکاری و تبعیــض در اســتخدام: 
کارفرمایــان اغلب تمایــل کمتری به 
استخدام افراد دارای معلولیت دارند و بازار 

کار برای این گروه بسیار محدود است.
• کمبود حمایت هــای مالی: برنامه های 
حمایــتی دولــتی اغلــب نــاکافی یا 

غیرمنسجم هستند.
۳. موانع اجتماعی و فرهنگی

• نگرش های منــفی و تبعیض‌آمیز: در 
برخی جوامــع، افــراد دارای معلولیت 
با کلیشــه ها، تبعیــض، و نگرش های 

تحقیرآمیز مواجه‌اند.
• انزوای اجتمــاعی: فقــدان آگاهی و 
آموزش در جامعه باعث می شــود افراد 
دارای معلولیــت از زنــدگی اجتماعی 

محروم شوند.
• کمبود شــبکه‌های حمایتی: بسیاری 
از افراد دارای معلولیــت به دلیل ضعف 
شبکه های اجتماعی یا فقدان سازمان های 
حمایتی غیردولــتی از کمک های لازم 

برخوردار نیستند.
۴. موانع آموزشی

• دسترسی محدود به آموزش: مدارس و 
دانشگاه ها اغلب فاقد امکانات و برنامه‌های 
آموزشی مناســب بــرای افــراد دارای 

معلولیت هستند.
• کمبود معلمان متخصص: نبود معلمان 
آموزش‌دیده برای پاسخگویی به نیازهای 
آموزشی این افراد یکی از مشکلات رایج است

۵. کمبــود قوانین حمایتی یــا اجرای 
ضعیف آنها

• نبــود قوانیــن جامــع: در بسیــاری 
از کشــورهای در حال توســعه، قوانین 
حمایتی برای افراد دارای معلولیت وجود 

ندارد یا کافی نیست.
• عدم اجرای قوانین موجــود: حتی در 

کشورهایی که قوانین حمایتی دارند، این 
قوانین اغلب به درستی اجرا نمی شوند.

۶. چالش های بهداشتی و توانبخشی
• دسترسی محدود به خدمات پزشکی و 
توانبخشی: مراکز درمانی اغلب برای ارائه 
خدمات مناسب به افراد دارای معلولیت 

آماده نیستند.
• هزینه های بالای درمــان و تجهیزات 
پزشکی: بسیاری از افراد توان مالی برای 

پرداخت این هزینه ها را ندارند.
۷. نبود آگاهی عمومی و آموزش

• کمبود برنامه های آگاه سازی: آموزش 
عمومی در زمینه حقوق و نیازهای افراد 

دارای معلولیت غالباًً وجود ندارد.
• عدم آگاهی خانواده هــا: خانواده ها نیز 
گاه به دلیل عدم آگاهی، محدودیت‌هایی 
برای زندگی مستقل افراد دارای معلولیت 

ایجاد می کنند.
راه حل های پیشنهادی

• تقویت زیرساخت ها: طراحی و اجرای 
ســاختمان ها و خدمات عمــومی قابل 

دسترس.
• افزایش فرصت های شــغلی: از طریق 
برنامه های آموزشی و مشــوق های مالی 

برای کارفرمایان.
• آگاهی بخــشی عمــومی: اجــرای 
کمپین های فرهنگی برای تغییر نگرش ها 

و حمایت از حقوق افراد دارای معلولیت.
• توسعه قوانین حمایتی: تصویب و اجرای 

قوانین جامع و موثر.
• سرمایه گذاری در آموزش و توانبخشی: 
ارائه خدمــات ارزان و بــا کیفیت برای 
ارتقــای توانمندی هــای افــراد دارای 

معلولیت.
رسیدن به زندگی مســتقل برای افراد 
دارای معلولیت نیازمنــد تعهد جمعی 
و سرمایه گذاری گســترده در تمام این 

حوزه ها است.

موانع افراد معلولخانه افراد معلول
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بـی مـادر
فیلم بی مادر به اولین تجربه‌ی کارگردانی 
مرتضی فاطــمی و تهیه کنندگی علی 
اوجی دنباله‌ی آثــار بی‌فیلمنامه‌ی این 
دوره از جشنواره‌ی فیلم فجر است. اثری 
که علاوه بر فیلمنامه‌ی ناقص خود اجرای 
خوبی هم ندارد و در بازیگری لنگ می‌زند. 
یک نمایش تکراری که رونوشتی از فیلم ها 
و سریال هایی اســت که سرکی به قشر 
فلک‌زده‌ی جامعه می‌زنــد و آن ها را در 
تقاطع با طبقه‌ی مرفــه قرار می‌دهد. در 
بی مادر همه چیز روی دور تکرار است و 
پیرنگ در دل روایت آنقدر ضعیف جای 
گرفته که مخاطب خــودش را در میان 
کشــمکشی کمرنــگ و غیردراماتیک، 
گم می‌بیند. درواقع مســائل اصلی و آن 
گره هایی که قرار بودند، شالوده‌ی اصلی 
فیلم را به‌وجود بیاورند و در بســتر آن ها 
تماشاگر بتواند شــاهد قصه‌ای جذاب 
و کشــش مند باشــد، بسیار ســطحی 
و دم‌دســتی مطرح می شــوند و پایان 

می پذیرند.   

مخاطب هنگام تماشای اثر باید از میان 
بسیاری گفته های خام و ناپخته به‌دنبال 
اصل مطلب بی مادر بگردد و از بازی های 
ضعیف و غیرقابل باور بازیگران که نشات 
گرفته از فیلمنامه‌ی پرداخت نشده‌ی آن 
است به نحوی چشم پوشی کند تا بتواند تا 

پایان اثر در سینما بماند.
دو پزشکی )مرجان و امیرعلی( که بچه‌دار 
نمی شــوند، برای اجاره‌ی رحم به سراغ 
زنی )مهروز( می‌روند که پسرش در نوبت 
پیوند کلیه قرار دارد. مرجان که متخصص 
زنان یک بیمارستان است، قبول می کند 
هزینه های عمل فرزند مهروز را بپردازد 
تا او از نظر روانی بــرای بارداری آمادگی 
لازم را داشته باشد. فیلم داستان زندگی 

این ۳ نفر را درکنــار هم قرار می‌دهد و با 
اتفاقاتی نه چندان پررنگ در میان آن ها 
روایت خود را پیش می‌گیرد. مشکل اصلی 
این اثر، فیلمنامه‌ی آن است. قصه‌ای که 
گره‌افکنی می کند، بحران می ســازد اما 
هنگام بسط و گسترش شان درجا می‌زند 
و به ساده ترین شــکل ممکن از آن‌ها رد 
می شود. در این وضعیت مخاطب در میان 
داستانی بدون افت‌و‌خیزهای دراماتیکی 
گیر می کند و شاهد اثری خواهد بود که 
شخصیت ها و آدم‌هایش در سطحی ترین 
وضعیت پرداختی، پیرنگی تهی را به‌جلو 

می برند.

فیلــم دارای ســه پتانسیل اســاسی و 
خوب برای به حداکثر رساندن وضعیت 
دراماتیکی فیلم است. عطف ها، گره ها و 
بکگراندهای کارکتری که می توانستند، 
اثر را نجات داده و عمــقی قصه پردازانه 
برای ارائه داشته باشند. مهروز و از دست 
دادن فرزندش، امیرعلی، اتفاقات و روابط 
بین شان، کلیدهای ســاختاری و روایی 
بی مادر بودند که طبق فیلمنامه، گره ها 
و بحران ها را هدایــت می کردند اما این 
گزینه هــا به‌دلیل کمرنــگ پیش‌‌رفتن 
و پرداخت شــلخته‌وار هنگام بسط، به 
کمترین میزان تاثیرگذاری خود رسیدند 
و کل قصه با اصطکاکی زیاد با تماشاگر به 

پایان خودش رسید.

اثــر به‌دنبــال مادرانگی اســت اما در 
کمرنگ ترین قســمت داســتان و زیر 
ســایه‌ی شــلوغی فیلمنامه، خودش را 
نشان می‌دهد. در نقطه عطفی که عرفان 
زیر عمل پیوند کلیه می‌میــرد، فیلم با 
ســطحی کردن این اتفاق شانس بزرگ 
خود را برای نمایان کردن محتوا از بین 
می برد. در این سکانس مهروز فرزندش را 
از دست داده و حالا بچه‌ی دو نفر دیگر را 
در شکم دارد، این اتفاق می توانست بسیار 
دراماتیک تر و کنش گرانه تر برای مخاطب 
جا بیفتد، چراکه یکی از پتانسیل‌دارترین 

اتفاقات قصه است. فیلمی که می خواهد 
به حس مادرانگی برسد، شخصیت مادر 
داســتان‌اش را یکبار بر مــزار فرزندش 
می برد و بار دیگر حس بــارداری را به او 

می‌چشاند.

اما چقدر مهروز در میان این کشمکش 
قرار می‌گیرد؟ آیا او آنگونه که فیلمنامه 
می خواهــد فرزند مرجــان را جایگزین 
عرفان می‌بیند؟ آیا مهروز باتوجه به حالت 
روحی‌اش بر ســر تصاحــب این جنین 
میجنگد؟ متاسفانه این کشمکش ها در 
فیلم زیاد دوام نمی‌آورند و خیلی کمرنگ 
خود را نشان می‌دهند تا جائیکه بیننده 
کش‌وقوس های پراســتخوان‌دارترین 
هدف اثر را از دست می‌دهد. به بیان دیگر 
عرفان باید بمیرد تا مادرانگی بی مادر زنده 
شود و مهروز در کش‌وتاب این حس قصه 
را جلو ببرد، البته همه‌ی این ها در حد ایده 
باقی می مانند و تنها واکنش های او به پاره 
کردن برگه‌ی سونوگرافی و گوش دادن به 

ضربان قلب جنین خلاصه می شود.
روابــط بین مهــروز و امیرعــلی دیگر 
کشمکش فیلم اســت که پتانسیل‌اش 
برای جذاب کردن اثر بی نتیجه می‌ماند. 
روابطی که حسادت مرجان را برانگیخته 
اما در چند سکانس نه چندان قدرتمند 
خلاصه می شــود و رنگ می بازد. ارتباط 
این دو نفر با یکدیگر رابطه‌ای بی سر‌و ته 
است و در میانه و کشاکش دوست داشتن 
و احترام لنگ می‌زند، نــه آنقدر این دو 
به یکدیگر نزدیک می شوند که به آن ها 
برچسب عشق را بزنیم و نه آنقدر نسبت به 
یکدیگر بی تفاوت هستند که بتوان گفت، 
امیرعلی صرفا نگران وضعیت مهروز است. 
مخاطب نمی تواند پی به هدف اشارات بین 
این دو نفر ببــرد و کم کم متوجه خواهد 
شد که هرچه بین این دو بوده در راستای 
گســترش پیرنگ عمل نکرده اســت. 
کارگردان گویا نمی‌دانســته که چگونه 
تکلیف بین این دو نفر را مشخص کند و 

معرفی فیلم

جهتی متناسب باتوجه به هدف فیلمنامه 
به وضعیت آن ها بدهد.

مســئله‌ی دیگر، پرداخت شــخصیتی 
امیرعلی است. او روانکاوی حرفه‌ایست که 
به خاطر اجاره‌ی رحم مهروز زندگی‌اش 
دچار افت‌‌وخیزهایی می شــود. روانکاو 
بودن این کارکتر در حیطه‌ی ایده‌ی اثر 
همچون بمبی بحران ســاز و دراماتیک 
اســت که می توانســت امیرعلی را در 
کشاکشی عمیق در دل روایت قرار دهد 
که متاســفانه تنها در حد فکر اولیه‌ای 
باقی ماند و نتوانست به پرداختی منسجم 
و قابل اتکا برســد. اینقدر حرفه‌ی او در 
دل پیرنگ کمرنــگ حرکت می کند که 
تماشاگر با خودش می پرسد، اصلا علت 
روانکاو بودن امیرعلی در بی مادر چیست؟ 
چرا فیلم به این ُبُعد از کارکتر و تقاطع‌اش 
با بحران پیش روی زندگی‌اش نمی پردازد 
و به عمــق این کشــمکش ها نمی‌رود؟ 
وقتیکه درام شخصیتی با حرفه‌ای خاص 
را در دل خود قرار می‌دهد، پیرنگ و قصه 
می طلبد که گره های افتاده شده در فیلم 
با این شخص مرتبط شــده و انفجاری 
دراماتیک‌وار را رقم بزند، تمهیدی که در 
نمایش بی مادر اصلا به چشم نمی خورد، 
تا جائیکه امیرعلی می توانست هر شغل 
دیگری را داشته باشــد و هر جهان‌بینی 

خاصی را دنبال کند.

پژمــان جمشیــدی دایی دیگــری در 
جشنواره‌ی فجر امسال است. او در نقشی 
بسیار جدی، هم، وزن اضافه کرده و هم 
اینکه شــکم بند پروتــزی‌اش گاه به گاه 
مشــخص می شــود. جمشیدی نهایت 
تلاش خود را برای به ثمر نشــاندن این 
نقش انجام می‌دهد و لایه های دیگری از 
توانمندی خود را که تاکنون رو نکرده بود 
برای بی مادر به تصویر می کشد. کارکتر 
جمشیدی از نوع تیپ های ســردرگمی 
است که کارگردان نمی‌داند چگونه این 
نقش ســاخته شده را در بســتر درام به 
حرکت بیندازد. نقش او کمکی به پیشبرد 

قصه نمی کند و ما تنها شاهد شخصیتی 
غیرتی و عصبانی هستیم که یکبار پول 
می‌گیرد و بار دیگر بــا داد و هوارهایش 

بیمارستان را روی سرش می گذارد.
هدف از خلق کارکتر دایی معلوم نیست؛ 
تا جائیکه او برای تماشــاگر شبیه یک 
چاشــنی و زنگ تفریحی برای خنده ی 
بی مورد‌اش است. این شخصیت همانند 
رابطه‌ی مهروز و امیرعلی، بلاتکلیف در 
میان فیلم گم شده است و حتی نمی توان 
از آن به عنوان یــک ایده‌ی کارکتری نام 
برد. او حتی نه بکگراند مناسبی دارد و نه 

زندگی نامه‌ای معلوم و منسجم که بتوان از 
او انتظاراتی متناسب با هدف درام داشت. 
فیلم بی مادر تنها ایده‌ایســت که درجا 
زده و ســاختاری درهم را ارائه می کند، 
اثری که نه تکلیفش با شــخصیت‌ها و 
آدم هایش مشخص است و نه قصه‌ای که 
بتواند مخاطب را به‌دنبال جذابیت هایش 

بکشاند.

معرفی فیلم



دی 1403   بچه های آسمان بچه های آسمان   دی 1403 4041

مجـــازات اعـــدام بـــه گنـــاه آدم کـــشی، بـــه 
اســـت آدم کشی  خود  از  وحشـــتناک تر  مراتـــب 

رمان ابلــه نیز، ماننــد دیگــر رمان های 
داستایوســکی، یــکی از بزرگ تریــن و 
فوق‌العاده ترین کتاب‌های ادبیات روسیه و 
جهان اســت. کتابی که سروش حبیبی به 

زیبایی آن را از روسی ترجمه کرده است.
در اینکه رمان ابله یک شــاهکار است هیچ 
شکی وجود ندارد اما خاص بودن رمان ابله 
از یک جهت بسیار به چشــم می‌آید و آن 
توصیف لحظاتی است که یک فرد محکوم 
به اعدام از ســر می گذراند. لحظاتی که از 
زبان شخصیت اصلی کتاب بیان می شود و 
در واقع ناشی از تجربیات خود داستایوسکی 

است.
همان طــور کــه احتمــالا می‌دانیــد، 
داستایوسکی در سال ۱۸۴۹ به جرم شرکت 
در توطئه‌ای سیاسی دستگیر شد و به یکی 
از مخوفترین زندان های مجرمان سیاسی 
پترزبورگ تحویل داده شــد و در نهایت به 

تیرباران محکوم شد
ر پایان رمان ابله نیز، نقدی از کانستانتین 
ماچولســکی – از منتقدان بزرگ ادبیات 
روسیه و مخصوصا آثار داستایفســکی – 
ترجمه شده است که در آن ماچولسکی در 

این مورد می گوید:
چند دقیقه‌ای که داستایفسکی روی سکوی 
اعدام در انتظار اجرای حکم ماند، واقعه‌ای 
است که در زندگی روحانی او اهمیت کوبنده 
داشته است. طرح داستان به او اجازه نمی‌داد 
که قهرمانش را به روی سکوی اعدام ببرد. اما 
شرح مفصل این واقعه را بر زبان او می گذارد و 
او را وادار می کند که تمام جزئیات این مراسم 

سیاه را تجربه کند.
خلاصه رمان ابله

قهرمان اصلی داستان پرنس لی یو نیکلایویچ 
میشــکین آخرین بازمانده از یک خاندان 
اصیل و کهن اســت. پرنــس در کودکی 
پدر خود را از دســت می‌دهد و فرد بسیار 
گوشه‌گیری می شود که از حملات صرع رنج 
می برد. این حملات مکرر صرع او را به صورت 
نیمچه ابلهی درآورده است. یکی از دوستان 

ثروتمند پدرش تصمیم می‌گیرد پرنس را 
برای معالجه به ســوییس نزد روان پزشکی 

بفرستد.
همین که پرنس احســاس می کند حالش 
بهتر اســت و می تواند ســفر کند، به دلیل 
نامه‌ای کــه دریافت کرده اســت، تصمیم 
به بازگشــت به روسیه می‌گیــرد. در قطار 
همسفری پیدا می کند که بعدها ماجراهای 
بسیاری با او خواهد داشــت اما در روسیه 
هیچ خویشاوندی ندارد به جز خانم ژنرال 
که نســبت بسیار دوری با او دارد. بنابراین 
تصمیم می‌گیرد نزد او برود. پرنس در یک 
زمان خاص نزد ژنرال و خانم ژنرال می‌رود و 
با شیرین زبانی می تواند روابط خوبی با آن ها 

ایجاد کند.
حال پرنس که ســال ها از روسیه دور بوده 
است، ناگهان وارد دنیای جدیدی می شود. 
دنیای آدم های اشرافی که به پول و زیبایی 
بسیار توجه دارند. امــا پرنس آنقدر پاک و 
ساده است که انگار از جنس دیگری است، 
داستایوسکی او را به عنوان نمونه یک مرد 
کامل و بااخلاق به ما معرفی می کند. کسی 
که در هر حال حقیقــت را می گوید، همه 
را دوســت دارد و به همه لطــف و محبت 
می کند و حتی زمانی که پولدار هم می‌شود 
از بخشیدن پول خود دریغ نمی کند. مدام 
از این می ترسد که نکند کسی را برنجاند و 
باعث ناراحتی کسی شود. احدی را قضاوت 
نمی کند و خلاصه بهترین خودش اســت. 
مسیح اســت. و همه در عین حال که او را 
تحسین می کنند و سخنانش را می پسندند 
او را ابله خطاب می کنند. پرنس مثل منشا 
نوری ناشــناخته وارد دنیای تاریک و پر از 
فســادِِ پترزبورگ می شــود. درست مانند 

نوزادی که تازه به دنیا آمده باشد.
در ادامه پرنس بــا ناســتاسیا فیلیپوونا و 
آگلایا که زیبایی خارج از تصور دارند آشنا 
می شود و معتقد است زیبایی می تواند ناجی 
جهان باشد. ولی پرنس تنها سوسوی نور در 
این دنیای تاریک اســت و مخاطب پس از 

خواندن ماجراهای بسیار زیادی که پرنس 
از سر می گذارند متوجه نکته‌ای می شود که 

داستایوسکی قصد بیان آن را دارد.
درباره رمان ابله

همان طور که اشاره کردیم، پرنس آدم صاف 
و ساده‌ای است که شما در هر حالی می‌توانید 
اطمینان حاصل کنید کــه او حقیقت را به 
شما خواهد گفت و چیزی از پنهان کاری، 
دروغ، حرف های کنایه‌آمیز و… نمی‌داند. 
وارد شدن پرنس به دنیای اشرافی و برخورد 
او با افراد طبقه بالای روسیه داستان رمان 
ابله اســت. جامعه‌ای که پول و زیبایی در 
آن قدرت مطلق اســت و اگر شما این دو را 

نداشته باشید عملا هیچی نیستید.
 
ِ
پرنس از همان ابتدا نیرویی روشن در مقابلِ

تاریکی است. ولی آیا به این نتیجه نمی‌رسیم 
که حقیقتا شر همیشه بر خیر پیروز می‌شود؟ 
چرا که همه در بطنشــان لکه های سیاهی 
دارند و با آن ها خو گرفته‌انــد؟ آیا تنها ابلهِِ 
پاک داستان، که یکباره وسط این سیاهی ها 
پرت شده است، حق ندارد به جنون برسد؟!

همه می‌دانیم که نقطه قوت داستایوسکی 
شخصیت پردازی‌اش اســت. در این کتاب 
او این توانایی را به ســرحد خود می‌رساند! 
واقعــا در حیرتم که چطور یک نویســنده 
می تواند درمورد یک موضوع واحد، از دید 
شخصیت های متفاوت سخن بگوید و هربار 
گویی مســخ شــود و به جلد دیگری وارد 
شود. داستایوسکی با جذابیتی خاص جلد 
هر انســان را برای خواننده بــاز می کند تا 
جنبه های وجودی و تاریکی های درونش را 

رک و پوست کنده نشانش دهد.
رمان ابله را بخوانید، نه فقــط برای این‌که 
یک رمان جذاب است، ابله را بخوانید که به 
یک سفر انسان شناسی رفته باشید و به این 
سوال فکر کنید که آیا سرنوشت یک جامعه 

می تواند به دست دیگری تغییر کند؟
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