
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 «روز سرباز ماه  مهر 4» 

این روز . مهرماه نامگذاری شده است ۴روز سرباز در تقویم رسمی جمهوری اسلامی ایران برابر با 

های آنان و توجه به نقش  فرصتی ارزشمند برای تجلیل از جایگاه سربازان، قدردانی از تلاش

های نظامی، حافظان واقعی امنیت و آرامش  یگانها و  کلیدی جوانانی است که با حضور در پادگان

انتخاب روز سرباز با هدف قدردانی از جوانان سرباز صورت گرفت؛ چرا که بخش .کشور هستند

این روز یادآور آن . شود مهمی از توان دفاعی و امنیتی کشور توسط این نیروهای وظیفه تأمین می

روزی سربازانی است که در سراسر  های شبانه است که امنیت پایدار ایران اسلامی، مرهون تلاش

توان از مشکلات این  گرچه روز سرباز فرصتی برای تجلیل است، اما نمی.کشور به خدمت مشغولند

های مالی، فشارهای جسمی و روانی، شرایط سخت  دوری از خانواده، محدودیت. دوران غافل شد

ی، از جمله مسائلی است که بسیاری از وهوایی در برخی مناطق و همچنین دغدغه آینده شغل آب

تواند به بهبود شرایط و  ها در چنین روزی می طرح این چالش. شوند سربازان با آن مواجه می

فرهنگ ایرانی سرشار از احترام به ایثارگران  .های اجتماعی از سربازان منجر شود افزایش حمایت

در ادبیات و تاریخ ما، همواره از کسانی . نوعی ادامه همین سنت دیرینه است است و روز سرباز به

امروز نیز سربازان . اند، با عزت و احترام یاد شده است که برای دفاع از وطن قدم جلو گذاشته

ها، دوران سربازی فرزندان  در بسیاری از خانواده. کشند همان نقش تاریخی را بر دوش می



یکی از ابعاد مهم روز سرباز توجه .شود عنوان یک خاطره مشترک و پر از درس زندگی ثبت می به

حمایت . ها نقش بزرگی در کاهش فشارهای روحی فرزندان خود دارند خانواده. هاست به خانواده

تواند دوران سربازی را برای  های منظم و یادآوری ارزش خدمت فرزندشان می عاطفی، تماس

ال یک پرواز هستند که امنیت کشور را در حقیقت، خانواده و سرباز دو ب. تر کند تحمل جوانان قابل

 .کنند تضمین می

 

 

 «(سپتامبر 62)روز جهانی بهداشت محیط ماه  مهر 4» 

هر ساله در تاریخ  (World Environmental Health Day) روز جهانی بهداشت محیط

 .مهرماه مطابقت دارد ۴، این روز با ۵۴۴۱در سال . شود سپتامبر برگزار می ۶۲

ها  گذاری شده است تا آگاهی بنیان (IFEH) «انجمن جهانی بهداشت محیط»توسط این روز 

موضوعات اصلی این روز . ها افزایش دهد را نسبت به نقش بهداشت محیط در سلامت انسان

 :معمولاً شامل موارد زیر است

 .ها بر سلامت عمومی تأثیر آلودگی  :کیفیت هوا و آب

 .های واگیردار و غیرواگیر رمایش زمین بر بیماریچگونگی تأثیر گ  :تغییرات اقلیمی



 .های صنعتی و خانگی بر سلامت محیط زیست تأثیر زباله : مدیریت پسماند

 .کنترل مواد سمی در محیط زندگی و کار :ایمنی مواد شیمیایی

سلامت انسان و سلامت محیط زیست، دو روی یک سکه هستند؛ پایداری یکی، در گرو » 

در سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت، ما بر این باوریم که حفظ «.است صیانت از دیگری

های حساس صنعتی، نه تنها یک  ویژه در مناطق عملیاتی و حوزه سلامت محیط زیست، به

محیطی، بلکه یک وظیفه اخلاقی و راهبردی در راستای صیانت از سلامت  ضرورت زیست

 . کارکنان و جامعه است

 

 

 «(ع)حصر آبادان در عملیات ثامن الائمه شکستماه  مهر 5» 

عملیات بزرگ و برجسته تاریخ دفاع مقدس رقم خورد  ۴یکی از ( س)در پی دستور امام 

س از تجاوز عراق پ.که به عنوان یک نقطه عطف در انتقال راهبرد جنگ از آن یاد می شود

و اشغال سریع بخشهایی از خاک ایران، خرمشهر مهمترین شهر  ۵۱۱۱شهریور  ۱۵در 

پس از سقوط خرمشهر، .روز مقاومت دلیرانه، به دست دشمن افتاد ۴۴بندری ایران پس از 



دشمن تلاش کرد تا از طریق شرق کارون و شمال بهمنشیر، آبادان را نیز اشغال کند که با 

 .درجه ای قرار می گرفت ۱۱۴آبادان در یک محاصره  این وضعیت

حصر آبادان »مبنی بر اینکه ( س)که فرمان امام خمینی   زمانی ۵۱۱۱چهاردهم آبان ماه 

خطاب به نیروهای مسلح صادر شد، کمتر از یک هفته از تلاش نیروهای « باید شکسته شود

 . گذشت عراقی برای تصرف آبادان می

نان خود در حسینیه جماران در جمع واعظان و خطیبان مذهبی در در سخ (س)امام خمینی

[ هشدار]و . من منتظرم که این حصر آبادان از بین برود»:آستانه ماه محرمّ، بیان فرمودند

می دهم به پاسداران، قوای انتظامی و فرماندهان قوای انتظامی که باید این حصر شکسته 

فکر این نباشند که ما اگر اینها هم . شکسته بشودبشود؛ مسامحه نشود در آن، حتماً باید 

نگذارند اینها . کنند اگر اینها آمدند، خسارات بر ما وارد می . آمدند، بیرونشان می کنیم

 «.حال تهاجمی بگیرند. از خرمشهر اینها را بیرون بکنند. بیایند در آبادان وارد بشوند

یات بزرگ و برجسته تاریخ دفاع مقدس یکی از چهار عمل( ره)در واقع در پی دستور امام 

به دنبال . شود رقم خورد که به عنوان یک نقطه عطف در انتقال راهبرد جنگ از آن یاد می

طرحهای مشترک سپاه و ارتش برای شکست حصر آبادان شکل ( س)فرمان امام خمینی 

نصر من »ز رزمندگان اسلام عملیاتی را با رم ۵۱۲۴ساعت یک بامداد روز پنجم مهر . گرفت

( س)آغاز کردند که پس از دو روز به بار نشست و فرمان امام خمینی « الله و فتحٌ قریب

 .مبنی بر ضرورت شکست حصر آبادن با موفقیت اجرا شد

( س)در پی عملیات موفقیت آمیز نیروهای ایرانی و شکسته شدن حصر آبادان امام خمینی 

شکستن حصر آبادان را به آنها تبریک گفته و در پیامی خطاب به فرماندهان ارتش و سپاه، 

 :متن پیام بنیانگذار جمهوری اسلامی به شرح ذیل است. از ایشان تشکر کردند

  سم الله الرحمن الرحیمب

ایدّهم الله  -تیمسار سرتیپ فلاحی، تیمسار سرتیپ ظهیرنژاد، و جناب آقای محسن رضایی

  تعالی

تلگراف شما در خصوص فتح بزرگ که خداوند تعالی نصیب ارتش، نیروی هوایی و 

هوانیروز، سپاه پاسداران، بسیج، ژاندارمری، فداییان اسلام، و سایر نیروهای مردمی 



اینجانب این . فرموده و محاصره آبادان به طور کامل شکسته شده است واصل گردید

روهای مسلح و به سربازان ارجمند و سپاهیان پیروزی بزرگ را به فرماندهان تمامی نی

و امید است این سرافرازیها را که برای اسلام و میهن فراهم می . نیرومند تبریک می گویم

  و آخرین. باشد -ارواحنا له الفداء  -کنند منظور نظر مبارک ولیّ الله الاعظم، بقیة الله 

از سرزمینهای میهنمان است، ملت  پیروزمندی را که بیرون راندن نیروهای متجاوز کافر

اینجانب به اسم ملت بزرگ ایران از رزمندگان دلیر ارتش و . شریف بزودی مشاهده کند

از خداوند متعال . تقدیر و تشکر می کنم -ایّدهم الله تعالی -سپاه و دیگر قوای مسلح

تار توفیق، نصرت و عظمت اسلام و مسلمین و بخصوص نیروهای مسلح اسلامی را خواس

 .و السلام علیکم. است

 

 «(سپتامبر 62)روز گردشگری ماه  مهر 5» 

سپتامبر را به  ۶۲، سازمان جهانی گردشگری سازمان ملل متحد سالانه روز ۵۱۹۴از سال 

این روز در تقویم شمسی برابر . گیرد جشن می روز جهانی جهانگردی و گردشگریعنوان 

 .است( سال کبیسه)مهر  ۲یا  ۱با 

https://setare.com/fa/news/34714/5-%D9%85%D9%87%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%B2-%D8%AC%D9%87%D8%A7%D9%86%DB%8C-%DA%AF%D8%B1%D8%AF%D8%B4%DA%AF%D8%B1%DB%8C/


هدف از . شود انتخاب و تصویب این روز نقطه عطفی در گردشگری جهانی محسوب می

گرامی داشت چنین روزی، بالا بردن سطح آگاهی در مورد نقش گردشگری در جامعه 

های اجتماعی، فرهنگی، سیاسی و  جهانی و نشان دادن چگونگی تاثیر گردشگری بر ارزش

 .اقتصادی در سراسر جهان است

که در دوران پیش چنان. های دور نسبت داد توان به گذشتهی جهانگردی را، می هتاریخچ

 "هردوت"ای از آنان چون پاره  .کردنداز اسلام، برخی از یونانیان و رومیان به ایران سفر می

در دوران بعد از اسلام نیز، . اندهائی با موضوع دیدار از ایران نوشته  سفرنامه "گزنفون"و 

هائی در این باره نوشت  زمین به ایران سفر کرد و سفرنامه ن کسی که از مغربنخستی

به کشورهای مختلف از جمله ایران . م۵۵۱۱اسپانیائی بود که در سال  "بنیامین تودلای"

 .سفر کرده است

 انواع جهانگردی

 :جهانگردی بر حسب اغراضی که مردم به جهت آن سفر میکنند، دارای اقسام ذیل است

شود که با هدف تفریح، استراحت،  هایی را شامل می جهانگردی تفریحی؛ افراد یا دسته

 .روند گذراندن تعطیلات از سرزمین خود به سفر می

شود که برای استفاده از تغییرات آب و هوا، با هدف  جهانگردی درمانی؛ شامل افرادی می

 .کنند فرت میپزشکی و درمانی و استفاده از آبهای معدنی، اقدام به مسا

جهانگردی فرهنگی؛ که در آن افراد برای آشنایی با فرهنگ و هنر و آداب و رسوم ملل 

 .کنند مختلف، آثار تاریخی و مطالعه علمی، اقدام به سفر می

جهانگردی مذهبی؛ هدف از این نوع جهانگردی زیارت اماکن مقدسه، بازدید از اماکن 

 ... دیمی، شرکت در مراسم عبادی ومذهبی مثل مساجد و کلیساها و معابد ق

جهانگردی ورزشی؛ که هر نوع مسافرتی را که به منظور فعالیتهای ورزشی انجام می گیرد، 

 ...شود؛ مانند کوهنوردی، شکار، شرکت در مسابقات و تماشای مسابقات و شامل می

ای کالا و جهانگردی تجاری؛ مثل مسافرتهایی که افراد برای شرکت در بازارها و نمایشگاه

 .دهند ای و نظایر آن انجام می صنایع تأسیسات کارخانه



المللی و مراسم خاص و  های بین جهانگردی سیاسی؛ مسافرت به منظور شرکت در جشن

 .گویند ها و کنفرانسها را جهانگردی سیاسی می کنگره

 

 «(سپتامبر 62)روز جهانی هاری ماه  مهر 2» 

، "لویی پاستور"سالروز درگذشت )مهر  ۲سپتامبر، مصادف با  ۶۹میلادی روز  ۶۴۴۲از سال 

  .به نام روز جهانی هاری نامگذاری شده است( کاشف واکسن هاری

هدف از نامگذاری روز هاری، ایجاد فرصتی برای آموزش و افزایش آگاهی کلیه افراد جامعه 

نین ایجاد در خصوص بیماری هاری و جلب حمایت و مشارکت کلیه اقشار جامعه و همچ

تعهد و هماهنگی در سازمان ها و نهادهای دولتی و غیر دولتی برای پیشگیری از حیوان 

  .گزیدگی، کنترل و حذف بیماری هاری در جوامع بشری است

هر ساله به منظور ارتقا هماهنگی و هدفمند نمودن فعالیتهای مقابله با بیماری هاری و 

  .هانی هاری در نظر گرفته می شودافزایش آگاهی عمومی، شعاری برای روز ج



 :Act Now(: طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت) ۶۴۶۱شعار روز جهانی هاری در سال 

You, Me, Community   "است "تو، من، همه ی ما جامعه بدون هاری! وقتشه . 

انتخاب این شعار نشاندهنده اهمیت مشارکت، همکاری و هماهنگی بین بخشی در تحقق 

  .رنامه راهبردی جهانی پیشگیری و کنترل هاری استاهداف ب

هدف اصلی برنامه راهبردی جهانی پیشگیری و کنترل هاری که از سوی سازمان جهانی 

و سازمان خواربار و ( WOAH)، سازمان جهانی بهداشت حیوانات (WHO)بهداشت 

ت هاری به صفر رساندن مرگ انسان به عل"تدوین گردیده، ( FAO)کشاورزی ملل متحد 

 ."میلادی است ۶۴۱۴ناشی از گزش سگ تا سال 

 

روز بزرگداشت فرماندهان شهیددفاع مقدس و شهادت فلاحی، فکوری، ماه  مهر2» 

 « نامجو، کلاهدوز و جهان آرا

 

سرلشکر دلیر قوای  ۱هفتم مهرماه،آخرین روز هفته دفاع مقدس، به مناسبت شهادت 

 .فرماندهان شهید دفاع مقدس نامگذاری شده استمسلح ارتش و سپاه، روز بزرگداشت 



، ۵۱۲۴، در هفتمین روز از مهر ماه سال (ع)الائمه  ی عملیات ثامن با اتمام ظفرمندانه

سرنشین  ۴۴ نیروی هوایی ارتش جمهوری اسلامی ایران که حامل  ۵۱۴هواپیمای سی 

، (رییس ستاد مشترک ارتش)تن از فرماندهان ارشد یعنی سرلشکر فلاحی  ۱شامل 

قائم مقام سپاه )، سرلشکر یوسف کلاهدوز (وزیر دفاع)سرلشکر سید موسی نامجو 

و سرلشکر ( مشاور جانشین رییس ستاد مشترک ارتش )، سرلشکر فکوری (پاسداران

که برای ) مجروح  ۶۲   به همراه  (ر و آبادانفرمانده سپاه پاسداران خرمشه )آرا  جهان

الائمه بود،  تن از شهدای عملیات ثامن ۱۶و پیکر مطهرّ ( یافتند درمان به تهران انتقال می

 . فرودگاه اهواز را به مقصد تهران ترک نمود

، فرماندهی کل (س) این فرماندهان در نظر داشتند گزارش عملیات مذکور را به امام خمینی

غربی کهریزک دچار  مایلی فرودگاه مهرآباد تهران، در جنوب ۱۴هواپیما در .ارائه دهندقوا،

سانحه گردید و به علتی نامعین تمامی چهار موتور آن خاموش شدند و از حرکت باز 

   .ایستادند

                            کند هواپیما را درهمان منطقه به زمین بنشاند؛  خلبان این پرواز تلاش می

های هواپیما به وسیله دستگیره دستی باز و هواپیما در زمین ناهموار فرود  بنابراین، چرخ

متر، بال چپ آن به ناهمواری زمین اصابت  ۶۲۴شود و پس از طی مسافتی قریب به  آوره می

 . گردد کند که موجب متلاشی شدن و آتش گرفتن هواپیما می می

نفر از سرنشینان هواپیما از جمله پنج سرلشکر حاضر در آن به  ۴۱این حادثه،  وقوع بر اثر 

 .شهادت رسیدند

اصلی  عوامل  افزایی ارتش و سپاه تردید در کنار یاری عظیم خداوند وحدت، اخوت و هم بی

  .بوده است پیروزی در این عملیات

مان به ویژه  روز جامعه اسلامیهای ام الائمه برای نسل بازخوانی رخدادهای عملیات ثامن

ویژه در نوع نگاه به حوادث و وقایع جاری و  های مسلح گشایشگر، معنادار و به برای نیرو

 .فراروی کشور الهام بخش خواهد بود

 

 



 

 «روز آتش نشانی و ایمنی ماه  مهر2» 
 

                کرد، هوایی حمله آبادان پالایشگاه به بعثی دشمن که وقتی ۵۱۱۱ مهر هفتم روز در

 هنگام در که رفتند پالایشگاه به آتش مهار برای اطراف های شهر و منطقه نشانان آتش

 که کنند می پالایشگاه بمباران به اقدام مجدداً دشمن های هواپیما حریق اطفای عملیات

 .شود می کشور فداکار نشانان آتش از زیادی تعداد شهادت به منجر

توسط ستاد  ۵۱۲۱حادثه، طرح تعیین روز آتش نشانی و ایمنی در سال سال بعد از این  ۶۴

هماهنگی امور ایمنی و آتش نشانی کشور پیشنهاد و توسط شورای عالی انقلاب فرهنگی 

 .کشور تأیید شد

گردد؛ بعد از  در شهر تبریز باز می ۵۶۶۵سابقه تأسیس سازمان آتش نشانی در ایران به سال 

های  نشانی رسمی در جنوب کشور و در شهر های آتش ین واحدشهر تبریز دومین و سوم

ها تأسیس  مسجد سلیمان و آبادان برای حفظ تأسیسات ایجاد شده در پالایشگاه آن شهر

 .تأسیس شد ۵۱۴۱اولین پایگاه آتش نشانی در شهر تهران در سال  .شد



                    چنین هم کشور سطح در حوادث از پیشگیری و ایمنی ترویج هدف با روز این

 عرصه در اسلامی میهن نشانان آتش های گذشتگی خود از و ها آفرینی حماسه یادآوری

 ایستگاه اولین تاسیس از سال ۵۲۴ از بیش ما کشور در .است شده نامگذاری مقدس دفاع

                       تاسیس از سال ۹۴ به نزدیک و شمسی ۵۶۶۵ سال به تبریز شهر در نشانی آتش

 .گذرد می پایتخت نشانی آتش

 

 «روز بزرگداشت  شمس ماه  مهر 2» 

محمد بن علی بن ملک داد تبریزی ملقب به شمس الدین یا شمس تبریزی که نامش برای 

ترین شعرا و عرفای ایران گره خورده است، ظاهرا از صوفیان  ما با نام مولوی، یکی از پرآوازه

هجری است که مرید بسیار داشته و با طریقت خویش زندگی مولانا را  و عرفای سده هفتم

ای از ابهام  زندگی شمس تبریزی، در پرده .دستخوش یک انقلاب روحی عظیم کردنیز 

 . پوشیده است؛ و این بخاطر متمایز بودن او از دیگران بوده است



گریخت و  می« از قبول خلق»چرا که وی با مردم روزگارش از هر جهت اختلاف داشت، 

 .گذراند جهانگردی میروزگار خود را به ریاضت و . کرد می« شهرت خود را پنهان»

شمس الدین یا شمس تبریزی شاعر و عارف صوفی ایرانی بود که استاد روحانی شاعر  

  .معروف مولانا بود

            در حالتی که جلال الدین مولوی در سراسر جهان توسعه یافته است، خیلی در مورد 

لهام شمس نشنیده اند، وی شخصی است که مولانا را برای نوشتن زیباترین سطوح خود ا

 .بخشیده است

او حتی در کودکی تمایل  .هجری قمری در تبریز ایران متولد شد ۱۹۶شمس در سال  

وی همچنین در سایر  .معنوی داشت و عارفی صوفی پرشور به عنوان استاد خود داشت

 .موضوعات تحصیلات عالی داشت

روزگار . کردوقتی بزرگ شد، به دنبال یک همراه معنوی، از مکانی به مکان دیگری سفر 

کرد و  او تحصیلات خود را به خوبی پنهان می. گذراند خود را به ریاضت و جهانگردی می

کرد که یک فروشنده دوره گرد است و با بافت سبد و آموزش کودکان امرار  وانمود می

 .کند معاش می

. دنبالش بود در اواخر عمر، مولانا را ملاقات کرد و با او رفاقتی پیدا کرد که در تمام عمر به

. شمس نگاه مولانا به سلوک و عرفان را دگرگون کرد و راه عظمت الهی را به او نشان داد

 . نزدیکی با او دلیل دشمنی پیروان مولانا با شمس شد

به نام راهنمای روحانی خود "دیوان شمس تبریزی "مولانا یکی از آثار مهم خود را 

 .نامگذاری کرد

را به عنوان درویشی سرگردان در جستجوی همراه معنوی  شمس تبریزی بیشتر عمر خود

های معلوم مشهور را شنید و با مقدسین صوفی ملاقات کرد، اما هیچ کس  او صحبت. گذراند

 .احساس قربت نداشت

به شهر  ۵۶۴۴نوامبر  ۶۱شصت ساله بود که در . برد سرگردانی هایش او را به قونیه می 

 .سرنوشت ساز خود را با مولانا داشته باشدرسید، جایی که قرار بود دیدار 

رفتن "توان با  توان از طریق کتاب آموخت، می شمس به مولوی توصیه کرد که تصوف را نمی

. ها با هم زندگی کردند این دو عارف جدایی ناپذیر شدند و ماه .آن را آموخت "و انجام دادن

توانست به  ولوی دیگر نمیهای زندگی او، م با تبدیل شدن تبریزی، به یکی از محور

 .شاگردان و خانواده اش توجه کند

 . پیروان مولانا از میزان صمیمیت بین معلم خود و شمس ناراحت شدند 



 . خواهد او را ببرد ها گرفته است و می ها شمس را متهم کردند که معلم خود را از آن آن

 .تبریزی بدون هشدار به سوریه رفت ۵۶۴۲بنابراین، در فوریه 

درد و . ها دور شد او با عصبانیت از شاگردانش حتی بیشتر از آن. مولانا دلش شکست 

 . اشتیاق از قلم او، سرازیر شد

شمس در شعرهایش چراغ . او هزاران قطعه از بصیرت انگیزترین آثار خود را نوشت

 .راهنمای عشق خدا به بشریت بود

 . راوان کردندشاگردان مولانا متوجه اشتباه خود شده و عذرخواهی ف 

ای برای او ارسال کردند و از او درخواست بازگشت  در صورتی که شمس در دمشق بود، نامه

پسر بزرگ مولانا، سلطان ولد در یک گروه جستجو شرکت کرد و به سوریه رفت و با . کردند

 .به قونیه بازگشت ۵۶۴۲شمس در آوریل 

 . رفتندها و ارتباط معنوی خود را از سر گ این دو نفر بحث 

. در قونیه با مولانا ماند، سالی که دوباره به طرز مرموزی ناپدید شد ۵۶۴۹شمس تا سال 

 .مولانا دوبار به دنبال او به دمشق رفت، اما او را نیافت

های او در مورد  شمس تبریزی، که به صورت نثر نوشته شده است، اندیشه "مقالات"اثر  

 . آورد ندگان به ارمغان میمعنویت، فلسفه و الهیات را برای خوان

های عمیق خود که به روشی ساده بیان شد بود،  او یک سخنران فصیح بود که با ایده

  .مخاطبان را جلب کند

 .نقل کرده است« مناقب العارفین»ده فصل از معارف و لطایف اقوال وی که افلاکی در 

سلطان ولد پسر مولانا در . درگذشت ۵۶۴۹اعتقاد بر این است که شمس تبریزی در 

 .نویسد که تبریزی یک شب از قونیه ناپدید شد و هرگز او را ندید خود می "مثنوی ولد نما"

 . گوید که وی قونیه را به مقصد تبریز ترک کرد روایت دیگری از مرگ او می

 . در راه در خوی جان سپرد

 .برمی دارد که مربوط به نام وی است ۵۴۴۴یک یادبود در خوی وجود دارد که آن را به سال 

های اخیر مورد توجه قرار گرفت و برای بازسازی آن  مزار شمس تبریزی در خوی در دهه

 .اقدام شد

 

 

 



 

 «(سپتامبر 62)روز جهانی قلب ماه  مهر 2» 
 

                  به دلیل عدم آگاهی در مورد سلامت قلب و عروق و برخی عادات سبک زندگی،

 .و میر در سراسر جهان است یکی از دلایل اصلی مرگ بیماری های قلبی عروقی

( مهر ماه ۲) سپتامبر ۶۱یک رویداد مهم سالانه است که هر سال در  روز جهانی قلب

 . برگزار می شود

رسانی مختلف در سطح جهانی برای  ها و رویدادهای آگاهی این روز با سازماندهی فعالیت

رانه آن برای مدیریت های قلبی و اقدامات پیشگی در مورد بیماری افزایش آگاهی

قلب یکی از اندام های حیاتی بدن انسان  .شود های قلبی عروقی جشن گرفته می بیماری

است که عملکرد نادرست آن ممکن است منجر به مرگ شود، بنابراین مراقبت از سلامت 

 .قلب برای همه ضروری است

                 زندگی، به دلیل عدم آگاهی در مورد سلامت قلب و عروق و برخی عادات سبک 

هر سال . یکی از دلایل اصلی مرگ و میر در سراسر جهان است بیماری های قلبی عروقی

میلیون نفر به دلیل بیماری های قلبی عروقی جان خود را از دست می دهند که  ۵.۲حدود 

 .درصد از کل مرگ و میر جهانی را شامل می شود ۱۵حدود 



قلب یکی از شایع ترین دلایل مرگ و میر حمله قلبی، سکته مغزی و بیماری عروق کرونر 

درصد از کل مرگ و  ۹۱این اختلالات قلبی تقریباً . ناشی از اختلالات قلبی عروقی است

روز جهانی قلب نقش . میرهای ناشی از بیماری های قلبی عروقی را تشکیل می دهند

لامت قلب حیاتی در ایجاد آگاهی برای آموزش مردم در سراسر جهان برای درک اهمیت س

و گرد هم آوردن سایر سازمان ها برای مشارکت فعال در سازماندهی رویدادهای مختلف 

 .برای ایجاد آگاهی ایفا می کند

ایده داشتن روز قلب در سطح جهانی توسط آنتونی بای دی لونا، رئیس سابق فدراسیون 

 (WHO) یجهانی بهداشت، بر اساس ایده های خود و با همکاری سازمان بهداشت جهان

جهان شاهد اولین جشن رسمی روز .تعیین شد ۵۱۱۱مطرح شد، روز جهانی قلب در سال 

، این روز به ماموریت خود برای ایجاد ۶۴۵۵تا سال . بود ۶۴۴۴سپتامبر  ۶۴جهانی قلب در 

. آگاهی در مورد مدیریت بیماری های قلبی عروقی در آخرین یکشنبه سپتامبر ادامه داد

درصدی مرگ و میر جهانی ناشی از بیماری های غیرواگیر  ۶۱ایده کاهش ، با ۶۴۵۶در سال 

، رهبران جهانی گرد هم آمدند و از جهانیان خواستند تا در این امر مشارکت ۶۴۶۱تا سال 

کشور  ۱۴بیش از . سپتامبر به عنوان روز جهانی قلب نامگذاری شد ۶۱فعال داشته باشند و 

های آگاهی برای افزایش آگاهی و آموزش مردم در  در این روز برای سازماندهی کمپین

 .مورد سلامت قلب و عروق شرکت می کنند
 

 :اقدامات پیشگیرانه برای حفظ سلامت قلب

 تحت کنترل نگه داشتن شاخص توده بدنی (BMI) 

  (هیپرلیپیدمی)و سطح کلسترول بالا ( فشار خون)مراقبت از فشار خون بالا 

  (بالا خون فشار) بالا خون فشار خطر –محدود کردن مصرف بیش از حد سدیم 

  شناخت علائم و نشانه های اولیه مشکلات قلبی و انجام اقدامات مناسب برای

 جلوگیری از هر گونه عارضه

  اجتناب از سبک زندگی بی تحرک، انتخاب سبک زندگی فعال با فعالیت های بدنی

 مفرط

 ز طریق مشاوره و برنامه های آگاهی بخشینظارت بر سلامت قلب ا 

  داشتن رژیم های غذایی سالم و متعادل، پرهیز از چربی های ترانس و غذاهای

 ناسالم

 از مصرف سیگار و الکل خودداری کنید 



 یاد بگیرید استرس را مدیریت کنید و خوابی با کیفیت داشته باشید 

  

 :قسلامت قلب و عرو ورزش برای

یکی از کلیدهای کنترل و مدیریت بیماری های قلبی عروقی مانند بیماری  تناسب اندام

عروق کرونر قلب، بیماری عروق مغزی، بیماری شریانی محیطی، بیماری روماتیسمی قلب، 

بیماری مادرزادی قلب، ترومبوز ورید عمقی و آمبولی ریوی، حملات قلبی و سکته مغزی و 

 .غیره است

عوامل خطر بیماری های قلبی عروقی مانند کلسترول بالا  به مقابله با تناسب اندام

 قلبی های بیماری ، دیابت شیرین، اضافه وزن یا چاقی، سابقه خانوادگی (هیپرکلسترولمی)

 .کند می کمک دیگر موارد و الکل مصرف و کشیدن سیگار از خودداری ، عروقی

شریان به دلیل ، کاهش خطر آسیب BMI به تقویت ماهیچه های قلب، کنترل ورزش

کلسترول بالا، قند خون بالا و فشار خون بالا کمک می کند و از بروز سکته قلبی جلوگیری 

 .می کند

 .اثرات متفاوتی در بیماری های قلبی عروقی دارند تمریناتانواع مختلف 

پیاده روی سریع، دویدن، شنا، دوچرخه سواری، بازی تنیس و ورزش های هوازی مانند 

گردش خون را بهبود می بخشد که منجر به کاهش فشار خون و ضربان قلب ، طناب زدن

همچنین . این به برون ده قلبی کمک می کند که باعث بهبود پمپاژ قلب می شود. می شود

 .کمک می کند ۶به مدیریت دیابت نوع 

 روز در هفته توصیه می شود ۱دقیقه در روز به مدت  ۱۴این تمرینات حداقل 

تمرین . تی در مورد چاقی افراد با شکم بزرگ با چربی زیاد کمک می کندتمرینات مقاوم

 .کمک می کند (HDL) و بهبود کلسترول خوب (LDL) مقاومتی به کاهش کلسترول بد

ورزش کردن با وزنه های آزاد مانند وزنه های دستی، دمبل یا هالتر، دستگاه های وزنه 

گزینه خوبی برای تمرین  (chin-up) برداری، فشار، اسکات و بارفیکس دست برعکس

 .روز غیر متوالی در هفته توصیه می شود ۶این تمرینات حداقل  .مقاومتی است

پذیری مانند حرکات کششی مستقیماً به رفع مشکلات قلبی عروقی  های انعطاف تمرین

سایر مشکلات پذیری و رهایی از درد مفاصل، گرفتگی و  کنند، اما به انعطاف کمک نمی

انعطاف پذیر بودن بخش مهمی برای انجام تمرینات هوازی و تمرین  .کنند نی کمک میعضلا

 .این تمرینات هر روز و قبل و بعد از ورزش های دیگر توصیه می شود .مقاومتی است

 



 

 «روز بزرگداشت مولوی ماه  مهر 2» 

است  یشمندینام اند ادآوری ،یمحمد بلخ نیالد مهرماه، روز بزرگداشت مولانا جلال هشتم

گذشته و همچنان با جان انسان معاصر سخن  ایهاست از مرز زمان و جغراف که سخن او قرن

 یبلکه آن را راه دانست، یکلام نم ییبایز یبرا یا که شعر را تنها عرصه یشاعر د؛یگو یم

 .دید یم یزندگ قیعم یبه معنا دنیو رس قتیکشف حق شتن،یشناخت خو یبرا

و  شهیاند توان یاست که نم یماندگار فرهنگ و ادب فارس یها از آن دسته چهره مولانا

او سرشار از  یجهان فکر. محدود کرد یخیدوره تار کیآثارش را تنها در چارچوب 

انسان  وندیو پ قتیحق یوجو از تعلقات، جست یچون عشق، انسان، معرفت، آزاد یمیمفاه

آنها نکاسته، بلکه در جهان  تیتنها از اهم نه ها رنکه گذر ق یمیاست؛ مفاه یبا هست

 .اند افتهیتازه  ییامروز، معنا دهیچیپ

 ت،یحکا ت،یکه روا یمولاناست؛ اثر یو عرفان یآثار ادب نیتر از برجسته یکی یمعنو یمثنو

 رامونشیو جهان پ شتنیتا انسان را به تأمل درباره خو زدیآم یرا درهم م شهیو اند لیتمث

و رمزآلود، از  قیگونه و گاه عم گاه ساده و داستان یاثر، با زبان نیمولانا در ا. دعوت کند



بلکه در درون انسان  رون،یآن را نه فقط در جهان ب دیکه با دیگو یسخن م یقتیحق

 وجو کرد جست

سرشار از  یمولاناست؛ جهان یاز جهان درون گرید یا شمس جلوه وانید ،یکنار مثنو در

 یکی ،یزیمولانا با شمس تبر قیعم وندیپ. قتیبه حق دنیرس یبرا یقرار یشور، عشق و ب

و زبان شاعر  شهیژرف بر اند یریکه تأث یوندیاوست؛ پ ینقاط عطف زندگ نیتر از مهم

 .آورد دیرا پد یادب فارس یعرفان یها سروده نیباتریاز ز یاریگذاشت و بس

آنچه سخن او را پس از . ستیشعر و قدرت زبان او ن ییبایمولانا تنها در ز یراز ماندگار اما

که در نگاه او همواره  یبه انسان است؛ انسان قشیها همچنان زنده نگه داشته، توجه عم قرن

او را  ند؛یب ینم ستایا یمولانا انسان را موجود. قرار دارد افتنیشدن، شناختن و  ریدر مس

از ظاهر عبور کند و به معنا  دیبا قت،یو حق شتنیخو یوجو که در جست داند یم یرمساف

 برسد

گاه فرصت تأمل  یروابط انسان یدگیچیاطلاعات و پ یاهویه ،یکه شتاب زندگ یروزگار در

 یبرا یباشد به مکث؛ مکث یدعوت تواند یمولانا م شهیاند یبازخوان رد،یگ یرا از انسان م

قدرت  ،یمهربان تیارزش انسان، اهم: شود یم دهیکمتر د یروزمرگ یاهویآنچه در ه دنید

 شتنیخوعشق و ضرورت شناخت 

و  یاز حافظه فرهنگ یبخش ست؛یشاعر ن کیتنها  ران،یا یو فرهنگ یادب راثیدر م مولانا

سخن او، همچون . جهان است یعرفان اتیاثرگذار ادب یها از چهره یکیو  انیرانیا یمعنو

 یها ها و فرهنگ و به زبان مودهیتا امروز راه خود را پ یاز قرن هفتم هجر ،یجار یا رودخانه

 یانسان برا یشگیهم یوجو است؛ اما سرچشمه آن همچنان همان جست دهیگوناگون رس

احترام به  یادا ست؛ین مینام در تقو کیمولانا، بزرگداشت  بزرگداشت .است قتیمعنا و حق

از  دیاش. کند یدعوت م دنید تر قیو عم ستنیبهتر ز دن،یشیاست که ما را به اند یراثیم

 رونیب یاهویمخاطب را از ه تواند یها، هنوز م روست که شعر مولانا، با گذشت قرن نیهم

 .بازگرداند شیخو ونبه جهان در یا لحظه یجدا کند و برا

 شناسد، یعشق را م قت،یحق یوجو در جست یهمچنان زنده است؛ هر بار که انسان مولانا

 دارد، یبرم یقدم شتنیشناخت خو یو هر بار که انسان برا دیشو یم نهیهر بار که دل از ک

 .شود یبزرگ دوباره متولد م راثیاز آن م یبخش



 

 «(سپتامبر 03)روز جهانی ناشنوایان ماه  مهر 2» 

هایی است که جهان  روز جهانی ناشنوایان، یادآور اهمیت ارتباط، برابری و احترام به انسان

« شننیدن »کنند؛ روزی برای آنکه بیش از همیشه به مفهوم  میرا از مسیری متفاوت تجربه 

گیرد، بلکنه بنا درک کنردن،     بیندیشیم و بدانیم که ارتباط، تنها با گوش سپردن شکل نمی

 .یابد همراه شدن و فراهم آوردن امکان حضور برابر در جامعه معنا می

افنراد ناشننوا و   . استناشنوایی، پیش از آنکه یک محدودیت باشد، بخشی از تنوع انسانی 

شنوا نیز همچون دیگر اعضای جامعه، حق برخنورداری از آمنوزش، خندمات سنلامت،      کم

آنچه گاه مسیر حضنور و  . ها را دارند اشتغال، مشارکت اجتماعی و دسترسی برابر به فرصت

کند، نه تفاوت در توانایی شنیدن، بلکنه منوانعی اسنت کنه در      مشارکت آنان را دشوار می

هاسنت و   زبان، پل مینان انسنان  .های اجتماعی شکل گرفته است ارتباطات و نگرشمحیط، 

. رود زبان اشاره یکی از ارزشمندترین ابزارهای ارتباطی جامعنه ناشننوایان بنه شنمار منی     

های ارتباطی مناسب و فراهم کردن  شناخت و احترام به این زبان، در کنار استفاده از روش

هایی را که میان افراد ناشننوا و جامعنه    واند بسیاری از فاصلهت پذیر، می های دسترس محیط

گاهی یک اشاره، یک نگاه، یک لبخند یا اندکی صنبوری،  . ایجاد شده است، از میان بردارد

 .تواند آغاز ارتباطی باشد که از هزاران واژه گویاتر است می



. ای دارد نوا اهمیت وینژه ش در حوزه سلامت نیز توجه به نیازهای ارتباطی افراد ناشنوا و کم

ها، آگاهی از روند درمان و برقنراری   دریافت درست اطلاعات پزشکی، بیان علائم و خواسته

ارتباط مؤثر با پزشکان، پرستاران و سایر کارکنان درمانی، از عناصر مهم کیفینت خندمات   

ابنل  هنای ارتبناطی ق   ایجاد شرایط مناسب برای ارتبناط، اسنتفاده از شنیوه   . سلامت است

تواند تجربه دریافت خدمات درمانی را بنرای   دسترس و توجه به نیازهای فردی بیماران، می

ای که برای ارتباط بنا   جامعه تر کند بخش تر و اطمینان های آنان آسان افراد ناشنوا و خانواده

گشاید، در حقیقت گامی بلندتر بنه سنوی عندالت و     های بیشتری می همه اعضای خود راه

پذیری، تنها ایجاد امکانات فیزیکی نیست؛ بلکه بنه   دسترس. سانی برداشته استکرامت ان

معنای فراهم کردن شرایطی است که هیچ فردی به دلیل تفاوت در شیوه ارتباط، از دریافت 

 .ها یا حضور مؤثر در جامعه باز نماند خدمات، بیان خواسته

اه و رفتار ماست؛ برای اینکه بدانیم روز جهانی ناشنوایان، فرصتی برای بازنگری در شیوه نگ

 .هاست ترین شکل شنیدن، درک کردن انسان شنیدن، همیشه با گوش نیست و گاه عمیق

این روز، ادای احترام به توانمندی، تلاش و حضور ارزشنمند جامعنه ناشننوایان و ینادآور     

جدایی نباشند؛ ها، دیوار  ای است که در آن تفاوت مسئولیت همگانی ما برای ساختن جامعه

 .بلکه بخشی از زیبایی و غنای زندگی انسانی باشند

 

 « روز همبستگی و همدردی با کودکان و نوجوانان فلسطینیماه  مهر 2» 



محمد الدوره را روز همبستگی با کودکان و   مهر، سالروز شهادت نوجوان غیور فلسطینی، ۱

های  سرزمیناند تا یاد و خاطره این مردان کوچک دفاع از  نوجوانان فلسطینی نامیده

       . مقدس گرامی داشته شود

ساله فلسطینی هنگامی که  ۵۶نوجوان  "محمد الدره"میلادی در چنین روز  ۶۴۴۴سال در 

پشت پدرخود مخفی شده بود تا از آتش نظامیان صهیونیستی در امان باشد ، توسط یک 

م و شبکه های دبرابر دیدگان پدر، مر سرباز مسلح به سلاح گرم با شلیک چند گلوله در

 .خبری به شهادت رسید

رژیم صهیونیستی سالهای متمادی است که سیاست مخرب و گسترده ای را علیه کودکان 

فلسطینی آغاز کرده و با بازداشت، قتل و شکنجه کودکان فلسطینی به بهانه های پوچ و 

 . واهی، آنان را در ورطه خطر جدی قرار داده است

نیروهای امنیتی این رژیم برای بازداشت و زندانی کردن ارتش اشغالگر صهیونیستی و 

کودکان فلسطینی از راهها و روشهای گوناگون استفاده می کنند که در واقع می توان گفت 

مهمترین هدف . همه آنها نوعی ربودن کودک از کوچه، خیابان و خانه و کاشانه آنان است

ی خارج کردن آنها از افکار مقاومت و اسرائیل از بازداشت و زندانی کردن کودکان فلسطین

 .مبارزه جویی علیه صهیونیست هاست

ترین جرم نوجوانان فلسطین زاده شدن در سرزمین مادریشان است و برخورد  امروز بزرگ

های دنیا را  نظامیان اشغالگر صهیونیستی با آنها چنان زننده و غیرانسانی است که رسانه

توان به بازداشت هزاران نوجوان فلسطینی که  نه میبه عنوان نمو. جرات پخش آن نیست

های انتفاضه الاقصی بیان کرد که از آغاز و در  اند را در سال سال داشته ۵۹تا  ۵۱سنی بین 

ها و مراکز  آمیز و غیراخلاقی در زندان هنگام بازداشت انواع اهانت، شکنجه، رفتار خشونت

این رژیم از هیچ جنایتى همچون بازداشت، نیروهاى امنیتى  . بازجویی با آنها شده است

ترین امکانات بهداشتى و مواد غذایى سالم و کافى  شکنجه و محروم کردن آنان از ابتدایى

برخورد نیروهاى اشغالگران صهیونیستى در برابر کودکان . کنند علیه کودکان کوتاهى نمى

اى و سلاح  بمب هسته فلسطینى چنان زننده و غیر انسانى است که گویا این نیروها با

 .اند اند که مارک کودک فلسطینى بر روى آن چسبانده کشتار جمعى مواجه شده

پس از اعلام روز شهادت محمد الدوره به عنوان روز همبستگی با کودکان و نوجوانان 

فلسطینی توسط شورای عالی انقلاب فرهنگی ، این روز به عنوان نمادی از دادخواهی دانش 

نی از مستکبران جهان و اعلام همدردی و همبستگی میان دانش آموزان ایرانی آموزان ایرا

 .و کودکان و نوجوانان مبارز فلسطینی تبدیل شده است



 
 «(اکتبر  1) روز و آغاز هفته جهانی سالمندانماه  مهر 2» 

در تعریف . سالگی شروع می شود ۲۱یا  ۲۴سالمندی دوره ای از زندگی است که از 

سالمندی نمی توان زمان خاصی را مشخص کرد، بلکه سالمندی را می توانیم با ویژگی های 

 ۵۱۹۶سازمان ملل در سال . خاصی که فرد در زمانی از زندگی خود پیدا می کند بشناسیم

شورای جهانی سالمندی را تشکیل داد و در همان سال طرحی را برای تعیین یک روز 

این شورا اول اکتبر را روز جهانی  ۵۱۱۴جهانی برای سالمندان ارائه داد تا اینکه در سال 

 .سالمندان تعیین کرد

در تعریف . شود سالگی شروع می ۲۱یا  ۲۴سالمندی دوره ای از زندگی است که از 

سالمندی نمی توان زمان خاصی را مشخص کرد، بلکه سالمندی را می توانیم با ویژگی های 

 .خاصی که فرد در زمانی از زندگی خود پیدا می کند بشناسیم

شناخته می ... معمولا سالمندی با کاهش یا افت توانایی های جسمی، فکری، اجتماعی و

درصد از  ۱۴م روی می دهد به عنوان مثال در سالمندی برخی از این تغییرات در جس. شود

می رود، به خصوص نورون های عصبی که ارتباط مستقیمی با   سلول های قشر مخ تحلیل

این تحلیل در بخش هایی از مخ که مربوط به نظم   .بینایی، شنوایی و اعصاب حرکتی دارند

 . می افتد بخشی اطلاعات، قضاوت و تفکر است کمتر اتفاق



          به سبب این که قلب با نیروی کمتری پمپاژ می کند، بیماری های قلبی و عروقی نیز پیش 

ضعف دستگاه ایمنی هم باعث می شود سالمندان نسبت به جوانان زودتر بیمار . می آید

 .شوند و دیرتر بهبود یابند

برخی از این . روبه رو می شونداز نظر اجتماعی هم سالمندان با تحولات زیادی در زندگی 

بازنشستگی، یائسگی، سپرده شدن به خانه سالمندان به وسیله : رویدادها عبارت است از

به هر حال مهم ترین مشکلات سالمندان که به نوعی برای ... فرزندان، فوت همسر و

اس اطرافیان هم مشکلاتی ایجاد می کند به خطر افتادن سلامتی و استقلال آن ها و احس

 .تنهایی و گاهی هم حس بی ارزشی در روابط با دیگران است

   

 سنت گرایی و نوجویی

سالمندان، در روزگاری دیگر و در شرایط و آدابی متفاوت پرورش یافته اند و دل بسته 

سنت های خود هستند و بدین دلیل، نمی توانند بی مهری نسل جدید را به سنت های 

از . محیط هایی نو و تحت تأثیر عوامل جدیدی رشد کرده اند جوانان نیز در. قدیم بپذیرند

این . این رو، باگرایش های تازه و نوجویی های گاه افراطی، با سنت ها به ستیز برمی خیزند

سنت گرایی از یک سو و نوگرایی از سوی دیگر، بستر مناسبی برای پدید آمدن بحرانی در 

 .درون خانواده و اجتماع است

فاصله های میان دو نسل، هم جوانان و هم سالمندان، نیازمند نقد حکیمانه برای زدودن 

جوانان باید بدانند هر کهنه ای، بی ارزش و کم اهمیت نیست و هر تازه ای، مطلوب . هستند

کهن سالان نیز باید بپذیرند که هر کهنه ای، ارزشمند و مقبول و هر . و مشروع و پذیرفتنی

با این همه، باید این ارزش در میان جامعه اسلامی ما نهادینه . ستنویی، بی قدر و منفور نی

شود که با وجود هر اختلاف و تفاوت سلیقه، سالمندان از هر نو و تازه ای، گرامی تر، مهم تر 

 .و شایسته تر به احترامند

  

 احترام به سالمندان در فرهنگ اسلام

قرآن . روشن فرهنگ اسلامی است تکریم سالمندان و احترام ویژه آنان، از آموزه های

به پدر و »: سوره اسراء می فرماید ۶۱مجید که دفتری گشوده از نور و هدایت است، در آیه

هرگاه یکی از آن دو، یا هر دو آنها نزد تو به سن پیری رسند، کمترین . مادر نیکی کنید

و بزرگوارانه به آنها  اهانتی به آنها روا مدار و بر آنها فریاد مزن و گفتار لطیف و سنجیده



پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله نیز در سخنی گران قدر، والایی سالمندان را این « .بگو

 « .داشت من استاحترام به پیران امت من، گرامی» :گونه ترسیم می کند

         ، بزرگداشت سالمندان را زمینه ساز احترام خود انسان می داند و امام علی علیه السلام

امام صادق « .ترها شما را محترم شمارنده بزرگانتان احترام کنید تا کوچکب»: یدمی فرما

 «.پیران خویش را تکریم کنید»: علیه السلام نیز در این باره فرموده است

  

 مشکلات اقتصادی سالمندان

کمبود پول در میان سالمندانی که تنها منبع درآمدشان حقوق بازنشستگی است بسیار 

گرانی و فساد غذاهای تازه مانند میوه و سبزی، از خرید آنها   ایع است، آنها از ترسش

اندازند  و مشکلات مالی مراجعه به دکتر را برای درمان بیماری به تعویق می. کنند امتناع می

 .شود می درمانکه خود باعث طول دوره 

  

 ای سالمندان و مشکلات تغذیه

مشکلات گوارشی با زیاد خوردن ارتباط دارد اما در در کشورهای پیشرفته، بیشتر 

های مزمنی که سالمندان از آن رنج  بین بیماری. خوری خود یک مشکل است سالمندان کم

و ترکیبی از ( های قلبی، دیابت، پیوست و دردهای استخوانی سرطان، ناراحتی)برند  می

 شدن پیر نسبت به شخص. اردد وجود مستقیم رژیم غذائی نامناسب و زندگی ناسالم، رابطه

 علت به برخی دارند، بلع مشکل برخی. شود می کمتر نیز خوراکش مقدار گوناگون دلایل به

علت از  ای به رای خرید و درست کردن غذا دچار مشکل هستند، عدهب مفاصل درد داشتن

 دهند و بعضی نیز به دلیل دست دادن همسر و ناخوش بودن، اشتهای خود را از دست می

 .ضعف مالی قدرت خرید ندارند

  

 تحرک بدنی در دوران سالمندی

. سنی لازم است هر در سالم زندگی یک تأمین برای جسمانی تحرک مناسب، در کنار تغذیه

روی،  های سبک مانند پیاده ورزش. شود با سوختن کالری در اثر ورزش وزن بدن کنترل می

دانشمندان معتقدند که حرکت فیزیکی باعث . کند را بیشتر می ها استحکام استخوان

پذیری را زیاد کند و حس سلامتی را  شود، قدرت و انعطاف ها و قلب می عملکرد خوب ریه

خاطر بیاورید روزی را که اولین موی سپیدتان را دیدید، شاید روزگاری نه  به. القاء کند

 .را عزیز بداریم سالمندان . سرت خیره شویدچندان دور بود به آخرین موی رنگینتان با ح


