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پیشگفتار
سخن مدیر عامل

کنیــم  در آســتانه ورود مهرانــه بــه نوزدهمیــن ســال فعّالیــت خــود، مفتخریــم اعــام 
کــه انجمــن خیریــه حمایــت از بیمــاران مبتــا بــه ســرطان اســتان زنجــان )مهرانــه( بــا 
همّــت گســترده آحــاد مــردم زنجــان بــه برتریــن خیریــه ســرطان حــوزه بزرگســال تبدیــل 
شــده اســت و بــا حمایــت همــه جانبــه در حــوزه هــای دارو، درمــان، معیشــت، آمــوزش 
تحصیلــی، مشــاوره خانوادگــی و ... ســعی در مرتفــع نمــودن نیازهــای اعضــای تحــت 
ــا  ــی ت ــات پرتودرمان ــه خدم ــوزه ارائ ــه در ح ک ــن  ــه ای ــب توجّ ــت؛ جال ــته اس ــش داش پوش
گرفتــه  کنــون بالــغ بــر 100 هــزار جلســه درمــان رایــگان بــرای بیمــاران دردمنــد صــورت 
ــه رو  ــه اینکــه عمــر مفیــد یکــی از دســتگاه های رادیوتراپــی مهران کنــون نظــر ب اســت و ا
ــداری و  ــرفته را خری ــوق پیش ــی ف ــتگاه رادیوتراپ ــک دس ــدیم ی ــرآن ش ــت، ب ــام اس ــه اتم ب
کــه هزینــه ای بالــغ بــر 200 میلیــارد تومــان خواهــد  جایگزیــن دســتگاه قبــل نماییــم 

داشــت.
گردیــد  در همیــن راســتا دی مــاه ســال گذشــته پویشــی تحــت عنــوان "مــن هســتم" آغــاز 
تــا بــار دیگــر شــاهد حماســه آفرینــی هــم دیارانمــان در تأمیــن هزینــه خریــد دســتگاه 
کــه بــا مشــارکت جمیــع همشــهریان عزیــز زنجانــی ایــن  فــوق باشــیم، و اطمینــان داریــم 

امــر محقــق خواهــد شــد، ان شــاءالله.
اصغر وثوق

مدیر عامل انجمن خیریه مهرانه
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مسئول موزه مهرانه خیّر گرانقدر؛ آقای مهندس سجّاد یگانه 

معرّ�فی موزه مهرا�نه

بسمه تعالی
  گشتیم در این موزه و آن موزه به صد بار

احوال گذشته همه دیدیم در انبار
 پندی بگرفتیم از این سو و از آن سو

میراث به جا مانده فرهنگ در اعصار
انجمن خیریه حمایت از بیماران مبتا به سرطان مهرانه یک انجمن 
امور مربوطه توسط خیّرین  و برخی  و غیر سیاسی بوده  غیر دولتی 
و  ها  واحد  در  خود  مندی  عاقه  به  بنا  که  می شود  اجرا  و  مدیریت 
کمیته های مختلف، بدون چشم داشت حقوق و پاداشی فعالیت می 
کسب نموده  که در بین مردم  کنند. لذا بر مبنای اعتبار و اعتمادی 
است مزید برعلت بوده و هر کس با هر نیّتی که دارد در اهدای قسمتی 
گیرد. در میان اشیاء  از دارایی یا زمان زندگی؛ از دیگری سبقت می 
اهدایی، تعدادی نسخ خطی قدیمی، اشیاء تاریخی، عتیقه جات و 
منسوجات و آثار هنری خاص مشاهده می شود که در حال حاضر این 
اشیاء شامل: ترمه، جاجیم، فرش دست بافت و... می باشد، همچنین 
ظروف قدیمی، مسکوکات، جواهرات وسفال های مربوط به دوران 
از اسام، دوران صفوی، قاجار، پهلوی و معاصر وجود  تاریخی قبل 
کثراً  ا و  است  برخوردار  زیادی  مطالعاتی  و  معنوی  ارزش  از  که  دارند 

ارزش موزه ای دارند.
که خیّرین مصمم به ایجاد فضای  کلینیک مهرانه  با توجّه به شرایط 
زیبایی  از لحاظ بصری  که  اشیایی  بودند، جهت نمایش  آرامبخش 
و  امنیّت  دارای  و  استاندارد  هایی  ویترین  ساخت  به  اقدام  داشته، 
کلینیک، سالن های همایش و جلسات نمودند و  ایمنی بالا در لابی 
کننده و تاریخچه ای از آن نیز ثبت شد. این  کنار اشیاء نام اهدا  در 
گردید. انجمن خیریه مهرانه  کنندگان  عمل باعث افزایش تعداد اهدا

جهت سامان دهی و درمعرض نمایش قرار دادن اقام اهدایی، اقدام 
به دریافت مجوز مجموعه داری در سال 1397 از وزارت میراث فرهنگی 
و گردشگردی و صنایع دستی کشور نمود. در این زمان اقام اهدایی 
حدود 1۵0 قطعه بود که مورد توجّه بسیاری از بازدیدکنندگان قرار گرفت. 
با همفکری کارشناسان این حوزه و وزارت میراث فرهنگی و گردشگری 
استان، نیاز به تأسیس موزه مردم شناسی مطرح شد و مورد استقبال 
خیّرینی که عاقه مند به این حوزه بودند قرار گرفت و با شروع فعّالیتها 
در این راستا محلی که در ساختمان برای پروژه های آتی مدنظر بوده 
و از لحاظ امنیّت و ایمنی دارای استانداردهای موزه می باشد انتخاب 
شد و به همّت خیّرین و حامیان مالی ساخت ویترین ها، اقدامات 
لازم جهت بهره برداری از موزه مهرانه با مجوز وزارت میراث فرهنگی 
و گردشگردی و صنایع دستی کشور در سال 1402 شکل گرفت و سعی 
از لحاظ نور، رطوبت، دما، تهویه و همچنین سیستم  تا  بر این شد 
ایمنی دارای استانداردهای یک موزه باشد. همچنین کلیه فعالیت ها 
با همکاری کارشناسان متخصص جهت ساماندهی اشیاء و حفاظت 
و مرمّت در حال انجام است. سالن مذکور در سال 1394 خورشیدی 
به مساحت 30*1۵متر مربع جهت پروژه های آتی ساخته شده است 
که با توجّه به عدم نیاز موقت به این فضا، به موزه اختصاص یافت 
و در آینده به همت خیّرین این حوزه ساختمان موزه مهرانه ساخت 
و بهره برداری خواهد شد. در حال حاضر اقام اهدایی موزه بیش از 

476 قطعه ارزشمند می باشد.
گونه وجهی برای  آنچه در این میان مهم است انجمن مهرانه، هیچ 
خرید اشیاء مذکور پرداخت ننموده و کلیه اشیاء، اهدایی بوده و هیچ 
خارج  گذاری  وا و  فروش  برای  مهرانه  آرشیو  و  خزانه  از  اشیاء  از  یک 
نگردیده و نخواهد شد و مهرانه متولی نگهداری آنها برای نسل های 

بعدی خواهد بود.
که تعالی یک ملّت در دو اصل است صحت مزاج و جسم، در  از آنجا 
این راستا مهرانه یکی از موفق ترین انجمن های حمایت از بیماران 
اوّلویّت  با  که مهرانه  مبتا به سرطان می باشد. دوّمی صحت عقل، 
اصل اوّل و در راستای تعهد فرهنگی و اجتماعی خود اقدام به تأسیس 
گرفتن مجوز رسمی موزه داری نموده تا یادآور تاریخ و تمدن  موزه با
این مرز و بوم بوده و الگوی فرهنگ مهرورزی و انفاق، مهرانه را ترویج 
کند و حس آرامش را القا نماید تا دیگر زنجانی ها و ایرانی ها به داشتن 

مجموعه مهرانه افتخار نمایند.
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افتتاح موزه مهرانه زنجان؛ گنجینه ای ارزشمند و الگوی فرهنگ
سیّد عزت الله ضرغامی، وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی، 
در سفری که به استان زنجان داشتند، ضمن حضور در مراسم افتتاح 
موزه مهرانه، این مجموعه را یکی از برترین و پر برکت ترین موزه  های 
کشور توصیف نمودند. ایشان در این مراسم به ارزش های منحصر به 
گنجینه ای   فرد و ویژگی های متمایز موزه مهرانه اشاره نموده و آن را 

ماندگار و پایدار برای فرهنگ و هنر ایران دانستند.
کید بر اهمیّت و جایگاه ویژه این موزه در کشور،  مهندس ضرغامی با تأ
حوزه  در  خود  حرفه ای  فعالیّت  دهه  سه  طول  در  داشتند:  اظهار 
میراث فرهنگی و گردشگری، با وجود بازدید از مجموعه های مختلف 
در سراسر کشور، هرگز موزه ای که به لحاظ علمی، حرفه ای و فرهنگی 
به عنوان  موزه  این  ندیده اند.  باشد،  اصالت  و  اعتبار  چنین  دارای 
کارهای  کشور، نمونه ای برجسته از  نمادی از فرهنگ و هنر زنجان و 
که به دست خیّران و با ساختار  خیریه و فعالیت های فرهنگی است 

مدیریتی بی نظیر ایجاد شده است.
وزیر میراث فرهنگی با بیان اینکه موزه مهرانه از نظر طراحی، دکوراسیون 
و محتوای تاریخی یکی از مجموعه های عظیم و فاخر کشور محسوب 
که در حوزه  کردند: این موزه به همراه خیریه مهرانه  می شود، اضافه 
است  توانسته  می کند،  فعالیت  مردم  به  انسانی  خدمات  و  سامت 
کشور،  که در هیچ نقطه ای از  کند  ظرفیتی بی نظیر و بی همتا ایجاد 
حتی در پایتخت نیز مشابه آن وجود ندارد و می تواند الگوی خوبی 

برای سایرین در این حوزه باشد. 
سخن آخر:

ما در تشکیل موزه مهرانه در حال حاضر سه هدف را دنبال می کنیم:
وجود  عدم  دلیل  به  معمولاً  ها  زنجانی  ما  فرهنگ  در  که  این  اوّل 
پناهگاه مشخصی، اشیا و اسناد در دست مردم و در منازل به صورت 
کرده و از  غیر استاندار نگهداری می شود. ما از اعتبار مهرانه استفاده 
همشهریان درخواست خواهیم کرد اشیاء را به موزه مهرانه اهدا کنند 
تا بصورت بهینه حفظ شود و فرهنگ تاریخ زنجان را  گرد آوری نموده 

و بنام خودشان در معرض دید عموم قرار دهیم.
دوم این که معتقدیم روزی بیماری سرطان مانند وبا، تیفوس وسایر 
بیماری ها از بین خواهد رفت، در آن زمان مجموعه مهرانه می تواند 

به یک مرکز فرهنگی تبدیل شود و موزه یک نمونه از این باور است.
که فرهنگ اعتقادی مهرانه در حوزه احسان و انفاق و نوع  سوّم این 
دوستی، با داشتن موزه برای معرّفی به نسل های آینده بهترین وسیله 

حفظ میراث زنجانی ها و مهرانه ای ها برای اعصار آینده خواهد بود.
 با توجّه به اهداف مهرانه در حال حاضر نیز خیّرین جهت ساخت 
طبق  مهرانه  مجموعه  در  طبقه   4 در  موزه  مجزای  ساختمان 
استانداردهای جهانی اعام آمادگی نموده اند و در نهایت دو موضوع و 

هدف مهم دنبال خواهد شد:
1( درمعرض نمایش قرار دادن اشیاء کلکسیونی خیّرین که با اعتماد به 
مجموعه و اعتبار مهرانه، خواهان حفاظت و جاوید ماندن نام خود 
از  از طریق درآمد موزه به درمان و پیشگیری  کمک  در قالب اهدا و 
بیماری سرطان و در نهایت استفاده از سود معنوی اعمال ما تا آخر 

زندگی دنیوی.
همبستگی  آموزش  و  استان  بومی  هنر  و  تاریخ  فرهنگ،  انتقال    )2
که برای فرد ارزش  )با دستهای پرمهر اقشار مختلف حتی وسیله ای 
اشتیاق  که  آورد  بوجود  را  بزرگ  ای  مجموعه  می توان  دارد  معنوی 

وحدت و همبستگی را در افراد پایدار نماید(.
نظر آقای مهندس وثوق درباره موزه

بیماری  که  است  معتقد  مهرانه  موزه،  ساخت  فلسفه  خصوص  در 
و  مهرانه  موزه  ساخت  با  لذا  شد،  خواهد  کن  ریشه  روزی  سرطان 
که  مهرانه  نام  می توان  زنجان،  تاریخ  و  فرهنگ  نمایش  و  نگهداری 
یادآور مهرورزی مردم نوع دوست زنجان است را برای نسل های آینده 
زنده نگاه داشت و فرهنگ زنجان را که در حال حاضر به صورت های 

نوشتاری و اشیاء در منازل نگهداری می شود را احیا کرد.
کمک های مردمی و مدیریت صحیح آن ها و اعتماد  با توجّه به تنوع 
در  سرانجام  و  گردید  طرح  موزه  تأسیس  ایده  مهرانه،  به  عمومی 
سال 1401 به مرحله اجرا درآمد و درنهایت در سال 1402 نیز با حضور 
گردشگری؛ جناب آقای دکتر عزت اله  وزیر محترم میراث فرهنگی و 

ضرغامی رسماً افتتاح شد.
امروز این موزه به نمادی از تاریخ و فرهنگ زنجان و مهرانه تبدیل 
که تعداد اشیاء موجود در آن بیش از 470 قطعه و تعداد  شده است 

اسناد آن بالغ بر 9000 سند می باشد و آماده بازدید عموم است.
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گامی ارزشمند در پاسداشت هویّت  حفظ و نمایش چنین اسنادی 
که این مؤسسه فراتر از یک  منطقه ای است؛ موزه مهرانه نشان داد 

خیریه، نهادی الهام بخش و پیشرو در احیای تاریخ و فرهنگ است.
در این مراسم عاوه بر آقای سیّد عزت الله ضرغامی وزیر میراث فرهنگی؛ 
گردشگری و صنایع دستی، دکتر محسن افشارچی؛ استاندار زنجان، 
صفوی؛  دکتر  استانداری،  اقتصادی  امور  معاون  محمدی؛  دکتر 
کل اداره میراث فرهنگی، مهندس وثوق؛ مدیر عامل مهرانه،  مدیر 
مهندس یگانه؛ مسئول موزه مهرانه و برخی از اعضای هیئت مدیره 
کارکنان استانداری و اداره کل میراث  و سر کمیته های محترم مهرانه، 

فرهنگی نیز حضور داشتند.
این  به  متعلق  که  موزه  افتتاح  حاشیه  در  همچنین  ضرغامی  دکتر 
گفت: »در این موزه مجموعه ای از ارزش ها و  مجموعه خیریه است، 

پیام های انسانی فراهم شده است.«
ایشان با بیان اینکه بسیاری از اشیای تاریخی موزه را مردم خودشان 
از اشیای تاریخی مربوط به دوره هزاره  کرده اند، افزود: »بعضی  اهدا 
قبل از میاد بر می گردد و از این رو فوق العاده از این اشیای تاریخی 

باید مراقبت شود.«
در ادامه این دیدار آقای دکتر ضرغامی وزیر محترم میراث فرهنگی 

طی بازدید از مجموعه درمانی، خدماتی، رفاهی، تخصصی رادیوتراپی 
مهرانه فرمودند:

»مهرانه الگوی کارهای خیر در کشور است.«
کشور سرآمد  »زنجان در بسیاری حوزه های مختلف بدون تعارف در 

است.«
دکتر ضرغامی در جمع خبرنگاران اظهار داشتند: »مهرانه ی زنجان، 
کار خیر در حوزه های مختلف به ویژه در حوزه  یک الگو برای انجام 

سامت است.«
گردشگری و صنایع دستی با بیان این مطلب  وزیر میراث فرهنگی، 
که در مهرانه زنجان  که »بسیاری از ظرفیت ها، دستگاه ها و امکاناتی 
کشور حتی  کجای  کار در هیچ  به لحاظ سبک  و  فراهم شده است 
تهران به این صورت  ظرفیت وجود ندارد، افزود: این مجموعه با این 
که دارد توسط خیّرین راه اندازی شده  ساختار مدیریتی فوق العاده 

است.«
کار  که  با بیان این  گردشگری و صنایع دستی  وزیر میراث فرهنگی، 
خیّرین در این مجموعه بسیار پر برکت و ستودنی است، افزود: »این 
و  فرهنگی  و  بالغ  جامعه ای  نشان دهنده   خیّرین  توسط  اقدامات 

پیشرفته در کشور ماست.«
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دفتر مهرانه شهرستان خرّم دره در سال ۱۳۹۰ به همت خیّرین و همشهریان 
گرامی و با حضور مسئولین شهرستان، اقشار مختلف مردم و مدیر عامل 
محترم مهرانه استان افتتاح گردید. با افتتاح دفتر مهرانه و نیاز به نیروی 

انسانی خیّر، این دفتر در قالب ۹ کمیته تخصصی فعالیت می نماید.
تعداد ۵۲۷ بیمار از بدو تأسیس مهرانه تحت پوشش مهرانه شهرستان 
خرّم دره می باشند که به نسبت وضعیت بیماران خدماتی نظیر: درمان 
و دارو، ایاب و ذهاب، معیشت و پک تحصیلی، آموزش رایگان تقویت 
درسی فرزندان توسط فرهنگیان خیر، مشاوره رایگان، تماس با بیماران 
در جهت روحیه بخشی توسط مددکار، دیدار و بازدید از منازل بیماران 

توسط مدیر اجرایی و مددکاران ارائه می گردد.
توزیع قلک در بین اقشار مختلف شهرستان از قبیل:  اصناف، مدارس، 

ادارات، منازل شهری و روستایی به تعداد ۴۰۰۰ قلک.

فعالیت های تبلیغاتی مهرانه عبارتند از: 
شهری  تلویزیون  طریق  از  پیشگیری  و  آموزش  و  خبری  انعکاس   )۱

مستقر در یکی از چهارراه های اصلی شهر.
۲( نصب قلک ایستاده در مقابل دفتر مهرانه با مجوز شهرداری.

۳( نصب بنرهای خیّرین در میادین ومعابر مورد انتظار خیّر در قالب 
طرح یک دست.

۴( استقرار مانیتور تبلیغاتی ایستاده در ورودی داخلی دفتر مهرانه به 
منظور آموزش و انعکاس خبری و مشارکت خیّرین.

۵( استقبال بی نظیر شهروندان خیّر از کرایه تاج گل برای مراسم.
۶( نصب بنرهای »پویش من هستم« در میادین، معابر و جاده گردشگری 

د استاران ـ سوکهریز. 
۷( نصب بنرهای تبلیغاتی در میادین و معابر اصلی شهر و روستا.

۸( برگزاری اردوهای سیاحتی و زیارتی ویژه بیماران در جهت تحقق 
نذرخیّر.

تخت  قبیل:  از  پزشکی  لوازم  جذب  جهت  در  خیّرین  با  رایزنی  و  تبلیغ   )۹
بیمارستانی، اکسیژن ساز، کپسول اکسیژن، اکسیژن سنج، تجهیزات اداری و ...
۱۰( رایزنی با کانون بازنشستگان فرهنگیان و شاغلین فرهنگی جهت 

کسر از حقوق. 
۱۱( رایزنی با خیّر صاحب معدن در جهت کمک یک میلیاردی برای 

پویش من هستم که در برج میلاد محقق می گردد.
۱۲( دیدار با رؤسای ادارات با مراجعین بالا و اهدای تندیس رومیزی مهرانه

اعضای هیئت اجرایی انجمن مهرانه شهرستان خرمّ دره: 
ازسمت راست : 

۱( خانم نرگس نصیری عضو و بازرس
۲( خانم مینو نجاتی عضو
۳( خانم ثریا اسدی عضو

۴( خانم لیلا صباغی مدیر اجرایی
۵( آقای مهدی نجاتی رئیس هیئت اجرایی

۶( آقای عزت اله مظفری عضو
۷( آقای احمد عسگری عضو

۸( آقای جمشید کوچک بیگی عضو
۹( خانم لیلا یعقوبی

اعضای کادر و خیّر دفتر مهرانه: 
۱( خانم راضیه کاظمی رئیس دفتر

۲( خانم رقیه محمدی پور مسئول حسابداری
۳( آقای یاسر دودانگه تحصیلدار قلک 

۴( خانم لیلا بهرامی خیر مددکار 

تر شهرستان معر�فی د�فا�
خرمّ دره
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تقدیر از آقای هادی رحیمی پرستار خیّر مهرانه به مناسبت روز پرستار توسط مدیر اجرایی مهرانه شهرستان خرّم دره

 اجرای تفاهم نامه با همکاری آموزش و پرورش 
شهرستان خرّم دره

کمک خیّرین به مهرانه 
شهرستان خرّم دره  

تقدیر از جناب آقای دکتر اصغر عزیزی 
متخصص گوش و حلق و بینی به عنوان 

پزشک حامی مهرانه توسط مدیر اجرایی 
مهرانه شهرستان خرّم دره

تقدیر از آقای رسولی 
خیّر راننده مهرانه

  توسط آقای مهندس اصغر وثوق 
مدیر عامل مهرانه استان زنجان

دیدار آقای دکتر منصور علیمردانی نماینده محترم 
 ـ خرّم دره و سلطانیه در مجلس شورای  شهرستانهای ابهر

اسامی به عنوان اوّلین نماینده حامی مهرانه با هیئت اجرایی 
و کمیته های تخصصی مهرانه شهرستان خرّم دره

• اهدای یک باب ساختمان مسکونی به صورت کاملاً 
رایگان توسط خیّر گرانقدر خانم شکوفه نوری به مهرانه 

استان زنجان
• دیدار و حضور صمیمی آقای دکتر حسینی معاون 

صدا و سیمای تهران در دفتر مهرانه شهرستان خرّم دره
• اهدای ۱۰۰متر زمین توسط خیر گرانقدر آقای مهدی 

عزیزی به مهرانه شهرستان خرّم دره

فعالیت های شهرستان خرمّ دره
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اسطوره مهرا�نه 
) معرفی خیر بزرگوار مرحوم حاج محمّد حدیدیان(

حدیدیـان  محمّـد  حـاج  پـدرم  مرحـوم 
محلّـه  در   1310/06/10 تاریـخ  در  مقـدم 
جهـان  بـه  چشـم  فعلـی(  )توحیـد  دباغ هـا 

. ند د گشـو
نـام  و  حسـین  مرحومشـان  پـدر  نـام 
سـیکل  سوادشـان  بـود.  رقیـه  مادرشـان 
و  کلیلـه  کتـاب  بـا  و  بـود  خودشـان  زمـان 
از  بعـد  داشـتند.  زیـادی  آشـنایی  دمنـه 
بـا  بـازار  در  را  کارشـان  سـربازی  خدمـت 
از  یکـی  و  داده  ادامـه  سمسـاری  شـغل 
حسـینی  عزالدّیـن  حـاج  مرحـوم  مریـدان 

بودنـد.  وقـت  جمعـه  امـام 
بـه  کمـک  پـدرم  دغدغه هـای  از  یکـی 
مسـتمندان و نیازمنـدان بـود به طوری که 
یـادم هسـت در سـال 13۵4 بـرای تأسـیس 
بانـک اسـامی بنام قرض الحسـنه قائم آل 

محمـد )ص( بـه اتّفـاق جمعی از دوستانشـان زحمـات زیادی را برای 
راه انـدازی ایـن مؤسسـه کشـیدند و ایـن مرکـز کمـک حال بسـیاری از 

نیـاز منـدان شـد.
بـه  گذاشـتن  احتـرام  خانـه  در  پـدرم  شـخصی  عایـق  از  یکـی 
فرزندانشـان و دوسـت داشـتن نوه هایشـان بـود طـوری کـه هـر  وقـت 
دورشـان  خانـواده  افـراد  همـه  داشـتند  دوسـت  می شـدیم  جمـع 

نباشـد. غایـب  کسـی  و  باشـند 
گـردش خیلـی عاقـه فراوانـی داشـتند، بـه خصـوص زیـارت  پـدرم بـه 
دسـتگاه  یـک  پـدرم  بـودم  کوچـک  مـن  هسـت  یـادم  هشـتم،  امـام 
ماشـین جیپ داشـتند و همه اهل خانواده را جمع کرده و به زیارت 

گذشـت. امـام رضـا )ع( بردنـد و خیلـی هـم خـوش 
پـدرم در بـازار بـالا شـغل سمسـاری را بعـد از خدمـت سـربازی شـروع 
کارشـان  کردنـد و بعـد از مدّتـی لبـاس فروشـی را انتخـاب نمـوده و در 

موفـق بودنـد.
کار و زندگی شـان قرار می دادند،  کار نیک را سـر لوحه  پدرم همیشـه 
کـه در راه انـدازی خیریه هـای شـهرمان قـدم اوّل را برداشـته  چنـان 
و  کلیـوی  خیریـه  و  )ع(  موعـود  مهـدی  خیریه هـای  احـداث  در  و 
کـرده  کمـک  همچنیـن در سـاخت بیمارسـتان ولیعصـر )عـج( بسـیار 

و موفـق بودنـد.
ایشـان دوسـتانی هم چون حاج احمد صفائیان، مرحوم حاج سـیّد 
احمـد موسـوی، مرحـوم حـاج جـال محرمـی، مرحـوم حـاج مختـار 

الـه  حبیـب  میـر  حـاج  مرحـوم  و  محرمـی 
داشـتند. قریشـی 

کمـک  عشقشـان خدمـت بـه مـردم بـود و 
مهرانـه  خیریـه  کـه  ایـن  تـا  نیازمنـدان  بـه 
کلیـد خـورد و شـروع همـکاری  زنجـان  در 
مهنـدس  آقـای  جنـاب  سـرورم  بـا  پـدرم 
جلسـات  کلیـه  در  کـه  چنـان  شـد.  وثـوق 
حضـور  همیشـه  مهرانـه  انجمـن  هفتگـی 
بهـم رسـانده و قـدم اوّل را بـر می داشـتند، 
درنگـی  هیـچ  انجمـن  بـا  همـکاری  در  و 
نمی کردنـد تـا ایـن کـه بـرای خدمت بیشـتر 
کـه  گلچیـن  بـه انجمـن مهرانـه سـاختمان 
در چهار راه پایین واقع شـده و دسـت رنج 
چندیـن سـاله پـدرم محسـوب مـی شـد را 
تقدیـم مهرانـه نمودند تا قـدم خیری برای 

باشـند. برداشـته  شـهرمان 
را تقدیـم حضورتـان  پـدرم  از زندگانـی مرحـوم  بـا احتـرام خاصـه ای 
و  گفتنـد  وداع  را  فانـی  دار   1400/4/2۵ تاریـخ  در  ایشـان  نمـودم. 

نداشـت. بـر  در  چیـزی  سـوز  و  انـدوه  جـز  برایمـان  رفتنشـان 
اجرکم عنداللـه

بنام خداوند لوح و قلم
عالیجناب با اصالت آقای حدیدیان بزرگوار

ک سرشت ابر مرد پا
ک و فطرتی زیبا، که با افکار پا آنان 

در قلب دیگران جای دارند،
هرگز هراس از فراموشیشان نیست،

چرا که جاودانه اند ...
شما الماس ما هستید.

روحشان شاد

اصغر وثوق
مدیر عامل

قدم زدن صبحگاهی دارو است.
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یرّ �نمو�نه � معرّ�فی �ن
)معرّفی آقای ناصر الماسی مسئول دفتر مرحوم موسویان(

که زندگی را روشنی بخشید به نام آن 
اینجانـب ناصـر الماسـی فرزنـد نصـرت الـه در تیـر مـاه 1347 در شـهر 
زنجـان و در خانـواده ای مذهبـی بـه دنیـا آمـدم. تحصیـات ابتدایـی 
آیـت، دبیرسـتان  و دکتـر حسـن  را در مدرسـه فرهنـگ  راهنمایـی  و 
شـهید محمّـد منتظـری و دانشـگاه زنجـان گذراندم؛ سـپس در سـال 
1367 بـا مـدرک تحصیلـی لیسـانس بـه اسـتخدام آمـوزش و پـرورش 
درآمـدم و سـال ها بـه عنـوان معـاون دبیرسـتان های زنجـان مشـغول 
اسـتان  پـرورش  و  آمـوزش  کل  اداره  بـه  مدّتـی  از  بعـد  بـودم.  کار  بـه 
زنجـان منتقـل شـده و در قسـمت هـای مختلـف ایـن اداره در پسـت 
هـای رئیـس اداره روابـط عمومـی، رئیـس اداره راهبـری و مکاتبـات 
اداری، رئیـس اداره تـدارکات و پشـتیبانی انجـام وظیفـه نمـودم. در 

گشـتم. سـال 1398 بـه خدمـت بازنشسـتگی نائـل 
انگیـزه مـن در خصـوص فعالیّـت در مهرانـه از طریـق پـدر مرحومـم 
بـود. پـدرم مدّتـی در مهرانـه تحـت درمـان بودند، در این مـدّت بنده 
از نزدیـک بـا فعالیّتهـای صادقانـه مهرانـه نسـبت بـه بیمـاران مبتـا 
گرفتـم تـا در جهـت  و خدمـات مخلصانـه آنـان آشـنا شـدم و تصمیـم 
بگـذارم.  قـدم  عرصـه  ایـن  در  بیمـاران  بـه  کمـک  و  خداونـد  رضـای 
دفتـر  طریـق  از   1398 سـال  از  بازنشسـتگی  از  پـس  ترتیـب  بدیـن 
کنـون چنـد سـالی اسـت کـه به  موسـویان جـذب مهرانـه شـدم و هـم ا
کمیتـه منابـع انسـانی  عنـوان مسـئول دفتـر موسـویان و قائـم مقـام 

مشـغول بـه خدمـت مـی باشـم.
بنـده خـود را شایسـته عنـوان خیّـر نمونـه نمـی بینـم، نمونـه مختـص 
و  اصلـی مهرانـه هسـتند، مؤسسـان عزیـز  کـه سـتون  اسـت  افـرادی 
بیکـران  ایـن دریـای  از  ای  مـا قطـره  انـدرکاران خیریـه.  دیگـر دسـت 
محبّـت مـی باشـیم و نمونـه اصلـی در حقیقـت مدیرعامـل و سـایر 

باشـند. مـی  مهرانـه  خدمتگـذاران 
مسـیر  ایـن  در  تـا  فرمایـد  عنایـت  توفیـق  منـان  خداونـد  امیـدوارم 
نورانـی مثمـر ثمـر بـوده و بتوانـم قـدم خیـری هـر چنـد ناچیـز بـردارم. 

از  آرزومنـدم ایـن خیریـه بتوانـد سـالیان سـال بدرخشـد و  در پایـان 
کـه میـان  گردنـد و اعتبـار خاصـی  درخشـش آن، بیمـاران بهـره منـد 
مـردم پیـدا کـرده اسـت روز بـه روز افـزون تر گـردد. بزرگ ترین سـرمایه 
مهرانـه اعتمـاد و اعتبـار مـردم می باشـد کـه انشـاءالله دائمـی و افـزون 

گـردد و جهانـی شـود. تـر 
کار  خدایا چنان کن سرانجام 
تو خشنود باشی و ما رستگار

برادر شایسته احترام 
عالیجناب آقای علی الماسی

مسئول محترم دفتر مهرانه، ساختمان مرحوم موسویان
درود ها حضورتان

گرانسنگ نازنین خیر 

برادر ارجمندم
کنیدکه انگار همه  شما با انجام اعمال نیکتان طوری زندگی می 

در حال تماشای شما هستند،
کند، و با شما   باشد که خالق هستی هم شما را به مهر نگاه 

سخن بگوید ...
کنید، و چنان زندگی 

تا کسانی که شما را می شناسند
و خدا را نمی شناسند

بواسطه آشنایی با شما،
با خدا آشنا شوند.

مستدام باد:
 این نیکو زندگی؛

گفتگو و این تماشا ونگاه ... این 
آرزومندم:

طلایی ترین روزها ارزانی نگاه مهربانتان و هزاران گل یاس
پیشکش قلب با صفایتان باد.

اصغر وثوق
مدیر عامل
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حضور آقای مهندس وثوق مدیرعامل محترم انجمن 
مهرانه در آیین نکوداشت سالروز تصویب قانون بیمه 

همگانی و هفته بیمه سلامت
طـی ایـن همایـش کـه در مورخه ۲۹ مهر ماه در سـالن اجتماعات 
آقـای  ارزنـده  خدمـات  از  گردیـد،  برگـزار  سـامت  بیمـه  کل  اداره 

مهنـدس وثـوق بـا اهـدای لـوح سـپاس، تقدیـر بـه عمـل آمـد.
خدمـات  خصـوص  در  وثـوق  مهنـدس  آقـای  برنامـه  ایـن  در 
بیمـاران  داروی  چشـمگیر  هزینه هـای  تامیـن  و  مهرانـه  گسـترده 

کردنـد در حـال حاضـر  مبتـا بـه سـرطان صحبـت نمـوده و اضافـه 
ایـن خیریـه بـه دنبـال تأمیـن هزینـه خریـد دسـتگاه فوق پیشـرفته 
از  نیـز  پایـان  در  اسـت،  تومـان  میلیـارد   200 ارزش  بـه  رادیوتراپـی 
بیمه هـا درخواسـت کردنـد تـا نسـبت بـه پرداخت معوقـات مهرانه 

عنایـت ویـژه داشـته باشـند.
سامت،  بیمه  محترم  مدیرکل  همکاری  و  تعامل  از  همچنین 
با  اداره  آن  گرانقدر  پرسنل  و  زنجانی  کرمی  سعید  آقای  جناب 
انجمن خیریه مهرانه، با اهدای لوح و تندیس، تقدیر بعمل آمد.

اخبارورویدادهایمهرانهای

18 مهر ماه سالروز تأسیس کمیته تبلیغات مهرانه
سـالروز  یازدهمیـن  مـاه  مهـر  هجدهـم  فرارسـیدن  مناسـبت  بـه 
را  فرصـت  تبلیغـات،  کمیتـه  مهرانـه؛  نمـای  تمـام  آینـه ی  تشـکیل 
گرامـی داشـته و خدمـت مدیـر عامـل  را  ایـن روز  مغتنـم شـمرده، 
محتـرم انجمـن جنـاب آقـای مهنـدس وثـوق و تمامـی فعـالان ایـن 
عرصـه تبریـک عـرض می نماییم. تبلیغات واژه ی وسـیعی اسـت که 
در هـر زمـان و مـکان ابـزار خـاص خـود را دارد، امیدواریـم بـا تـاش 
هـم  موجـب  موجـود؛  هـای  ظرفیـت  از  اسـتفاده  و  بیشـتر  هرچـه 
افزایـی، ارتباطـات بهتـر در درون سـازمان و بیـرون انجمـن خیریـه 

باشـیم. مهرانـه 

خدمتگزار کمیته تبلیغات مهرانه؛
بانوی بزرگوار سرکار علیه خانم صنعتکار

مدیر کاربلد کمیته تبلیغات
سـالروز تشـکیل کمیته مهًم و حیاتی در بدنه 

مهرانـه بی تکرار را 
حضـور ارزشـمند شـما خواهـر گرامـی و همـکار 
کـوش و سـاعی خانـم یگانـه تبریـک و  سـخت 

شـادباش عـرض می نمایـم.
بانوی بزرگوار در کانون زندگی 

انسآن هایی هستند که "خوبند"
خوب بودن به خوردشان رفته 

آمده اند که مهر بیاورند 
نه جنسیتشان مهًم است

نه عقایدشان
نه سنشان

نه تحصیاتشان
آدم های "خوب" همیشه ماندگارند.

به یقین :
مدیرعامل گرانسـنگ مهرانه و دیگر ارزشـمندان این مرکز مهربانی، 

چـون شـما، در زمره این گـروه قرار دارید.
، نثارتان. خیرترین دعا، بهترین طلب، زیباترین تقدیر

دکتر کمال ناصری ـ درس آموز مهرانه
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روز پرستار
عیادت مدیر عامل محترم مهرانه و ریاست محترم پست 

بانک، از بیماران بخش شیمی درمانی و اهدای گل به 
پرستاران خدوم این بخش به مناسبت روز پرستار و یاد و نام 
نیک دکتر سادات سید باقر مداح؛ مادر پرستاری نوین ایران

دکتر سادات سید باقر مداح؛ در سال ۱۳۱۱ در شهر تهران متولد 
شد. او مدرک دکتری آموزش پرستاری خود را از دانشگاه پرتوریا 
نوین  پرستاری  مادر  به عنوان  او  کرد.  دریافت  جنوبی  افریقای 

ایران شناخته می شود.

شروع پرستاری
بهمن ماه  در  و  سالگی   ۱۸ سن  در  مداح  باقر  سید  سادات  دکتر 
کرد. او  ۱۳۳۰ نام نویسی پرستاری را انجام داد و پرستاری را آغاز 
کرد و در خرداد  کاس های پرستاری را شروع  در فروردین ۱۳۳۱ 
گرفت. غ التحصیل شد و مربی گری پرستاری را بر عهده  ۱۳۳4 فار

او با اشاره به دوران تحصیلش در دانشکده پرستاری و مامایی   

از این دانشکده  که  از افتخارات من این است  گفت: یکی  تهران 
فراموش  را   ۱۳۳۰ بهمن  هیچ گاه  من  شدم؛  غ التحصیل  فار
از شما و شاید مادر  که وارد این دانشکده شدم؛ خیلی  نمی کنم 
ساله   ۱۰۰ عمر  از  نداشتید.  وجود  زمان  آن  هم  پدرهایتان  و 
را در این حرفه بوده ام. در همین جا  ایران، 6۵ سالش  پرستاری 
و  بود  پرستاری  آموزشگاه  نبود،  دانشکده  اینجا  خواندم.  درس 

حتی عالی هم نداشت. دوره آموزشی مان هم ۳ سال بود.

نظر ایشان در مورد پرستاری
انسانی  بسیار  حرفه  را  پرستاری  مداح  باقر  سید  سادات  دکتر 
گر  ا می دانم،  عشق  توان  به  را  پرستاری  من  می گوید:  و  دانست 
ما  ندارد.  معنایی  مامایی  همچنین  و  پرستاری  نباشد  عشق 
بزرگ شده سیستمی هستیم که فرقی بین این دو نمی گذاشتیم و 
این رشته ها از هم جدا نبودند. این حرفه ها در خدمت انسان ها 
هستند و به فرمایش ریاست جمهوری در جشنواره رازی، ما باید 
دو چیز را مدنظر قرار دهیم درک مردم و درد مردم؛ به زعم بنده 

ماه جهانی آگاه سازی سرطان پستان
پستان،  سرطان  آگاه سازی  جهانی  ماه  اکتبر  ماه  مناسبت  به 
برگزاری همایش کمیته پیشگیری با عنوان آگاه سازی از سرطان 
رقیه  دکتر  خانم  و  مهرانه  محترم  عامل  مدیر  سخنرانی  با  پستان 

اسکندری و خانم دکتر آیدا فتحی 
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این درد لزومی ندارد که همیشه با بیماری و گرفتاری توأم باشد در 
گاهی از بهداشت است. اوّل باید در حیطه های  ارتباط با عدم آ

سامت کوشا باشیم بعد درمان و توان بخشی.
وی در ادامه گفت: دانشگاه تهران باعث وبانی پیشرفت پرستاری 
 ۱۲ انقاب  از  قبل  است.  پرستاری  تاریخ  سال   ۱۰۰ حدود  طی 
داریم  پرستاری  دانشکده   ۸۲ الآن  داشتیم  پرستاری  آموزشگاه 
از  باشیم  نمادی  باید  ما  نیست.  درمان  در  فقط  ما  نقش  و 
کمک  کار  فعالیت های پیشگیری، درمان و توان بخشی برای این 
هم  دست به دست  تیمی  به صورت  که  است  نیاز  می خواهیم. 

کنیم. دهیم و همگی برای بهبود خدمات همکاری 

فوت فرزند
»سید  دکتر  فرزند  موسوی«  »حمیدرضا   ۱۳۹4 دی ماه   ۲۱ در 
ک سپاری آن  کرد و در مراسم تشییع و خا سادات باقر مداح« فوت 
اعضای  و  رئیس  کشور،  پرستاری  نظام  سازمان  قائم مقام  مرحوم، 
هیئت مدیره نظام پرستاری تهران، معاون پرستاری وزارت بهداشت، 
شماری از اعضای هیئت بورد پرستاری و جمعی از رؤسا و مسئولان 

دانشکده های پرستاری شهر تهران حضور پیدا کردند.

سوابق اجرایی
و  ارشد  کارشناسی  کارشناسی،  مقاطع  در  تمام وقت  مدرس    •  
کز  مرا در  استادیار  و  هیئت علمی  مربی  مربی،  عناوین  با  دکتری 

کنون آموزش عالی پرستاری از سال ۱۳۳4 تا
 •  معاونت آموزشی و ریاست انستیتو عالی پرستاری فیروزگر، دانشکده 

پرستاری و مامایی علوم پزشکی ایران از سال ۱۳6۰ تا ۱۳۷۱
 •  معاونت پژوهشی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی ۱۳۷۱ 

تا ۱۳۷۷

•  قائم مقام و مشاور ریاست دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی 
کنون ۱۳۷۷ تا

گروه  عضو  فرهنگی،  انقاب  ستاد  پرستاری  شاخه  سرپرست    •  
پزشکی از سال ۱۳۵۹ تا ۱۳۷۱

پرستاری  رشته  ارزشیابی  و  نظارت  و  برنامه ریزی  سرپرست    •  
کنون ۱۳۷۱ تا

کنون  •  سرپرست کمیته تحقیقات پرستاری ۱۳۸۰ تا
 •  عضو شورای پرستاری وزارت متبوع

کنون  •  عضو شورای عالی نظام پرستاری از سال ۱۳۸۱ تا
 •  عضو هیئت مؤسس انجمن علمی پرستاران

 •  عضو انجمن پرستاری
• عضو هیئت رئیسه مشورتی پرستاری سازمان جهانی بهداشت، 

منطقه مدیترانه شرقی

سمت های فعلی
 •  رئیـس هیئـت ممتحنه و ارزشـیابی پرسـتاری وزارت بهداشـت، 

درمـان و آموزش پزشـکی
بهداشـت،  وزارت  پرسـتاری  سیاسـت گذاری  شـورای  عضـو    •  

پزشـکی آمـوزش  و  درمـان 
 •  عضـو شـورای عالـی سـازمان نظـام پرسـتاری ایـران و مسـئول 
کمیتـه آموزشـی و پژوهشـی سـازمان و معاونـت پرسـتاری وزارت 

بهداشـت
 •  هیئت علمی بازنشسـته دانشـگاه علوم بهزیسـتی و توان بخشی 

و مشـاور ریاست دانشـگاه علوم بهزیستی و توان بخشی
سوابق تحصیلی

 •  اخـذ لیسـانس در رشـته پرسـتاری، مدرسـه عالـی پرسـتاری 

غذا خوردن با خانواده دارو است.
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حضور آقای مهندس وثوق، مدیرعامل محترم انجمن 
خیریه مهرانه در گردهمایی نیک اندیشان راه آسمان 
با حضور چهره های ماندگار و برجسته علمی، هنری و 

ورزشی کشور
اتـاق  سـالن  در   1403/08/18 مورخـه  جمعـه  روز  همایـش  ایـن 

گردیـد. برگـزار  ایـران  بازرگانـی 
بنیاد  گردهمایی  ایران در  بازرگانی  اتاق  رئیس  صمد حسن زاده، 
نیکوکاران راه آسمان که با حضور شخصیت های علمی و فرهنگی 
در محل اتاق بازرگانی صنایع، معادن و کشاورزی ایران برگزار شد، 
گفت: در زمینه کمک برای رفع گرفتاری های ناشی از معضل بزرگ 

کرده است. سرطان، ملّت ما همیشه احساس تکلیف 
وی بـا قدردانـی از تـاش تشـکل های مردمـی فعّـال در امـور خیـر 
و نیکـوکاری، خدمـات خیریه هـا از جملـه انجمـن خیریـه حمایـت 
گیـر  فرا و  بـزرگ  را  زنجـان  بـه سـرطان مهرانـه در  بیمـاران مبتـا  از 
زنجـان  اسـتان  در  چنـد  هـر  مهرانـه  مرکـز  گفـت:  و  کـرد  توصیـف 
مسـتقر اسـت امـا از کل کشـور و حتـی از کشـورهای همسـایه بـرای 

معالجـه بـه ایـن مرکـز مراجعـه می کننـد.

روز پرتوکار
بـه مناسـبت روز پرتـوکار، مدیریـت کلینیـک مهرانـه بـا اهـدای شـاخه 
گل در بخش های پرتودرمانی، فیزیک پزشـکی و پزشـکی هسـته ای از 

تاشـگران ایـن بخش هـا تقدیـر و تشـکّر بـه عمـل آوردند.
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موزه مهرانه اولّین موزه خیرّین ساز کشور
نشسـت  اوّلیـن  مـاه  آبـان  چهـارم  و  بیسـت  پنجشـنبه  روز  عصـر 
تاریخی-فرهنگـی مـوزه مهرانه با محوریت اسـناد اهدایی خاندان 

گردیـد . میرزائـی بـا حضـور فرهیختـگان و عاقمنـدان برگـزار 
جنـاب آقـای مهنـدس وثـوق؛ مدیرعامـل محتـرم انجمـن مهرانـه 
مـوزه  تشـکیل  از  هـدف  و  مهرانـه  خیریـه  انجمـن  بـا  ارتبـاط  در 

کردنـد و جنـاب آقـای مهنـدس یگانـه؛ مسـئول  سـخنانی را ایـراد 
محتـرم مـوزه مهرانـه از رونـد تشـکیل واحـد مـوزه مهرانـه صحبـت 
مـورد  در  توضیحـات  ضمـن  رسـتمی  دکتـر  آقـای  جنـاب  و  کردنـد 
خانـدان میرزائـی نسـبت بـه ارائـه توضیحـات برخـی اسـناد اقـدام 
نمودنـد و در پایـان بـا دیـداری صمیمانه، شـرکت کننـدگان از موزه 

بازدیـد نمودنـد. مهرانـه 

دیدار آقای دکتر مسعود قدرتی و هیئت همراه از مهرانه و 
اهدای مدال طلای مسابقات جهانی به موزه مهرانه

به نام خداوند دریای نور
با احترام،

اهدای مدال طای مسابقات جهانی؛ دکترمسعود قدرتی
)مدرس و بیزینس کوچ بین المللی کسب و کار

IFAO کنفدراسیون جهانی دبیر علمی 
GBC موسس کمپانی موفقیت و مرکز بیزینس کوچینگ

مالک هلدینگ بین المللی رزمن در ترکیه و  شرکت های زیر مجموعه
مالک باشگاه فرهنگی ورزشی قدرتی 

قهرمان سه دوره ورزشهای رزمی جهان
مربی تیم ملّی ایران ۹ سال( 

به موزه ی مهرانه را با افتخار به استحضار می رسانیم.
صدهـا نـور و روشـنایی و سـرور بـر حامیـان مهرانـه بـه ویـژه اسـتاد 

اخـاق و معرفـت عالیجنـاب آقـای دکتـر مسـعود قدرتـی بـاد.
استاد شما اصل آفتابید،

شوکت تان مستدام.

خنده و شوخ طبعی دارو است.



انجمن خیریه حمایت از بیماران 
مبتلا به سـرطان اسـتان زنجـان 16

دیدار با فرماندهی نیروی انتظامی استان زنجان
بـه مناسـبت هفتـه نیـروی انتظامـی حضـور مسـئولین کمیته هـای 
مختلـف انجمـن مهرانه در محل سـتاد فرماندهی انتظامی اسـتان 
بـا سـردار طراقیـه؛ فرماندهـی محتـرم  و نشسـت  و دیـدار  زنجـان؛ 
فراجـا در راسـتای برقـراری ارتبـاط مطلـوب بیش از پیـش با انجمن 

مهرانـه و اهـدا لـوح تقدیـر بـه ایشـان.

بازدید سفیر بلاروس از مجموعه ی درمانی،خدماتی، فرهنگی کلینیک مهرانه

کسب افتخاری دیگر از یاور دیرین مهرانه که از 
دوران نوجوانی با مهرانه همقدم هستند 

کسـب رتبه اوّل بخش گزارش تصویری "جشـنواره حماسه حضور" 
توسـط آقای بهرام بیات عکاس برتر کشـور و خیر جوان مهرانه

آقـای بهـرام بیـات؛ خیّـر توانمنـد سـمعی بصـری مهرانه، بـا بهترین 
را  جهانـی  عرصه هـای  در  درخشـش  جنابعالـی،  بـرای  تبریـکات 

آرزومندیـم.  برایتـان 
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دارم  بیوشــیمی  دکتــری  هســتم  امینــی  بهــرام 
در  مرکــز  افتتــاح  زمــان  هفــت  و  نــود  ســال  از 
آزمایشــگاه مهرانــه در خدمــت بیمــاران هســتم، 
کــه دچــار مشــکات ســرطان هســتند از  بیمارانــی 
زمانــی کــه پزشــکان درخواســت مــی دهنــد در ایــن 
گیــری انجــام  مرکــز پذیــرش می شــوند ابتــدا نمونــه 
می شــود ســپس وارد بخــش هــای داخلــی مثــل 
ــون  ــیمی، هورم ــوژی، بیوش ــرو بیول ــوژی، میک پاتول
شناســی و بانــک خــون می شــوند و پــس از انجــام 
یــک  طــی  کثــر  حدا نتایــج  مربوطــه  آنالیزهــای 

ســاعت و نیــم بــه بیمــاران ارائــه می شــود. 
آزمایــش هــا در ایــن مرکــز انجــام می شــود، ده  نــود درصــد  تقریبــاً 
درصــد بقیــه آزمایــش هــا را نیــز بــه آزمایشــگاه هــای طــرف قــرارداد 
آزمایشــگاه  در  موجــود  هــای  دســتگاه  می دهیــم.  ارجــاع  مهرانــه 
شــامل دســتگاه های بیوشــیمی، هورمــون شناســی، هماتولــوژی و 
کــه در صــورت نیــاز بیمــار  کراســمش یــا بانــک خــون اســت  تســت های 
ــود.  ــی می ش ــار بررس ــون بیم ــا خ ــده ب ــون دهن ــازگاری خ ــون س ــه خ ب
تســت های بیــو شــیمیایی شــامل قنــد خــون، چربــی، تســت های ال 
کبــدی، تســت های هماتــوم، ســی بــی ســی، رتیــک، پــی بــی  اف تــی 
اس و ... هســتند. تومــور مارکرهــا را در بخــش هورمــون داریــم. تومــور 
مارکرهــا، تســت های تیروئیــدی و ویتــان دو فررتیــن بــه صــورت روزانــه 
کــه  گیــرد  و هفتگــی انجــام می شــود و در اختیــار بیمــاران قــرار مــی 

ایــن خدمــات بــه صــورت رایــگان انجــام می شــود.

مهرانــه  امنــای  هیــأت  و  مســئولین  از  پایــان  در 
حمایــت  بابــت  دارم  را  قدردانــی  و  تشــکّر  کمــال 
کــه اســتطاعت مالــی ندارنــد.  از بیمارانــی  مالــی 
از  پیشــگیری  زمینــه  در  برنامــه ای  مهرانــه  مرکــز 
کــه در  ســرطان ها یــا غربالگــری انجــام مــی دهــد 
واقــع یــک نــوع پیشــگیری از دچــار شــدن فــرد بــه 
ــرای  ــت. ب ــرطان اس ــتاز دادن س ــا متاس ــرطان ی س
کــه اســتفاده می شــود نمونــه  کار نمونه هایــی  ایــن 
هــای ســرم و نمونه هــای اســتول بیمــاران هســت، 
کــز دیگــر  کــه از مرا افــراد بــالای چهــل و پنــج ســال 
کــز  اعــم از آمــوزش و پــرورش، دانشــگاه ها، ارگآن هــای دولتــی و مرا
کننــد نمونــه ی  دیگــر شــهری و روســتایی بــه مهرانــه مراجعــه مــی 
گرفتــه می شــود و غربالگــری می شــوند،  OBC و یــا PSA از ایــن افــراد 
دیگــر  غربالگــری  و  درمانــی  کــز  مرا بــه  مشــکل  مشــاهده  درصــورت 
گســترش  جهــت تســت های تکمیلــی معرّفــی می شــوند تــا مانــع از 
گفــت دو ســال هســت  ــاً می شــود  ــراد شــود،که تقریب بیمــاری ایــن اف
انجــام  حــال  در  هــم  حاضــر  حــال  در  و  شــده  شــروع  کار  ایــن  کــه 

می باشــد.

گرانقدر   جناب آقای دکتر امینی و همکاران 
در آزمایشگاه مهرانه

که در انتهای جنگل می رویند ... گل هایی 
کنند. عطر خودشان را منتشرمی 

چه کسی،
کند و چه نباشد. آن جا باشد تا قدردانی 
کنارشان بگذرد و چه نگذرد. چه کسی از 

معطّر بودن ذات و طبیعت گل هاست،
همانند شما تلاشگران ارزشمند بخش آزمایشگاه مهرانه.

مهرتان فروزان چون خورشید.

خدمتگزار مهرانه
اصغر وثوق

یشگاه  ش آزما� مصا��به �با مسئول �ب�ن
جناب آقای دکتر امینی

خواب عمیق دارو است.
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که  مصاحبه با آقای شاهین مقدم پسر و همراه خانم فریده حسنلو 
نزدیک به دو سال است تحت درمان سرطان تخمدان هستند.

که در تمام مراحل درمان بیماری  او پسری محکم و پر توان است 
کنار مادر و خانواده اش بوده، او از عشق واقعی و همدلی  مادرش، 
هم  با  قدر  ها  آدم  همه  می شود  خوب  چقدر  که  می گوید  خانواده 

بودن را بدانند آن وقت است که همه چیز درست می شود.
 هم خودتان و هم مادرتان را معرّفی بفرمایید؟

نزدیک  که  هستم  حسنلو  فریده  پسر  و  همراه  مقدم  شاهین  من 
سرطان  ایشان  بیماری  هستند.  درمان  تحت  است  سال  دو  به 

تخمدان می باشد.
 از چه تاریخی متوجّه بیماری شدید؟

ما فکرش را هم نمی کردیم چنین مشکلی باشد، اوّلش از یک درد 
خیلی کوچیک مثل معده و مشکل گوارشی شروع شد و به پزشکان 
بعد  کردند،  می  ناراحتی  احساس  مادر  و  کردیم  مراجعه  مختلفی 
به پزشکان متخصص  و مراجعه  آندوسکوپی  و  آزمایشات  انجام  از 
هست  ای  توده  و  سرطان  موضوع  این  شدیم  متوجّه   ... و  گوارش 
توانستیم  اوّل  همان  از  خوشبختانه  و  کرده  درگیر  را  تخمدان  که 
که  گفت در مرحله ای است  تحت درمان دربیاوریم و پزشک تهران 

کرد تا بعد هم پروسه شیمی درمانی انجام شود. می شود جراحی 
را تحت نظر  انجام دادند و شیمی درمانی  تهران عمل جراحی  در 

کردیم. دکتر منصوری از همان اوّل در مهرانه آغاز 
 حدوداً چقدر طول کشید تا درمان را شروع کردید؟ 

از زمان تشخیص تا درمان خیلی سریع بود چون بعد از تشخیص 
بافاصله جراحی شدند.

 از چه زمانی با مهرانه آشنا شدید؟
 بعد از جراحی تقریبا اواخر 1401 شیمی درمانی از همان جلسه اوّل 

در مهرانه شروع شد.
 مهرانه را از قبل می شناختید یا معرّفی کردند؟

بله یک شناختی داشتیم اما این موضوع را تا حالا چون از نزدیک 
ندیده و لمس نکرده بودم مثل خیلی های دیگر که از دور می بینند 
و می گویند حالا یک مرکز خیریه است و یک سری آدم خیلی خوب 

کنند تا عزیزانی حالشان بهتر شوند. کمک می 
واقعاً تا وقتی که نزدیک نباشید و لمسش نکنید این موضوع را متوجّه 

نمی شوید که چقدر مهرانه برای استان زنجان، نعمت بزرگی است.

هزینه خدماتی که در مهرانه برای شما انجام شده، چطور بوده است؟ 
خودتان پرداخت کرده اید یا خدمات رایگان برایتان انجام شده است؟

که در مهرانه به  در مهرانه از من هزینه ای دریافت نشد و سیستمی 
پرونده  تشکیل  اینجا  که  کسانی  است،  خوب  خیلی  شده  برده  کار 
که دارند طبقه  می دهند و بومی زنجان هستند نسبت به شرایطی 
و  ام  کرده  تکمیلی  بیمه  را  مادرم  خودم  من  مثلاً  می شوند،  بندی 
متقبل  تکمیلی  بیمه  را  آزمایشات  و  درمان  و  دارو  هزینه  از  بخشی 
می شود، ولی در مهرانه کسانی که بیمه ندارند یا کم بضاعت هستند 
در یک سلسه مراتبی حمایت می شوند و بخش عمده ای از درمانشان 
را مهرانه متقبل می شود. من آدم هایی را اینجا می شناسم که از لحاظ 
مالی خیلی در تنگنا بوده اند و حتی برای رفت و آمدشان هم مشکل 
کنارشان بوده و  که مهرانه چقدر  مالی دارند اما دیدم در این مدت 

چقدر این مجموعه دست مریزاد دارد. 
برخورد خانواده و اطرافیان پس از تشخیص بیماری چطور بود؟

قبول  اوّل  وهله  در  بتوانی  که  نیست  ساده  موضوع  یک  اصلاً  این 
گوید بگذارید یک بار  کند و مدام می  کنی، آدم دوست ندارد قبول 
دیگر آزمایش بدهیم، به دکتر دیگری هم مراجعه کنیم و امثال اینها. 
که  کارها و از آن جایی  امّا بعد از دانستن و انجام دادن یک سری 
چهار تا خواهر دارم و خودم هم آخرین فرزند خانواده هستم، سعی 
که یک  کل ماجرا را با جزئیّات به بقیّه انتقال ندهم و بگویم  کردم 
کم توانستم به اطرافیان نزدیکم  جراحی قرار است انجام شود،کم 
این  درباره  زیاد  نباید  که  بودم  باور  این  به  من  اوّل  از  چون  بگویم 
بخاطر  هم  من  مادر  مخصوصاً  شود،  صحبت  مراحلش  و  بیماری 
زدن  حرف  دارند،  سرطان  از  که  نامی  و  دیدگاه  آن  هم  و  سنشان 
گرفتیم اصلاً درمورد سرطان  نبود، تصمیم  بیماری درست  درمورد 
که قرار بود انجام شود با  صحبت نکنیم. حتی شیمی درمانی هم 

که نیمه پر لیوان را ببینیم. این فرض جلو آمدیم 
که واقعا خیلی سخت  کردیم  کمک خدا شروع  کل اوّل با لطف و  در 

یمار  ب� مصا��به �با همراه �
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بود، شاید الان راحت بشود بیانش کرد امّا حتّی الان هم که ما درگیر 
آزمایشات و درمان و دکتر رفتن هستیم، من  و  آمد ها  و  این رفت 
سعی کردم از اوّلش خودم اینکارها را انجام بدهم و نگذارم خواهرانم 
که آدم  کردن و روحیّه  زیاد درگیر این موضوعات بشوند. واقعاً توکل 

گذار است. باید داشته باشد خیلی مهم و تأثیر 
من همین الان که با شما صحبت می کنم وقتی به عقب برمی گردم و 
نگاه می کنم می گویم وای عجب راهی را من آمدم، اصلاً نمی خواهم 
موضوع را احساسی کنم اما من اصلاً فکر نمی کردم این روزها را ببینم، 
من سال ها ورزش حرفه ای کرده ام، نصف سال را حداقل خانه نبودم، 
گهان سبک زندگی تغییر  همیشه مادرم نقش حمایتی داشتند، و نا
پیدا کرد، من ورزش حرفه ای را دیگر نتوانستم آن طور که باید ادامه 
که  پیشنهادهایی  و  بروم  نتوانستم  دیگر  شهرهای  به  یعنی  دهم 
داشتم را به راحتی رد کردم، چون من باید کنار خانواده و به خصوص 
راحت  انجام نمی دادم فکرم  را  این موضوع  تا خودم  و  بودم  مادرم 
کارم هم  گر قرار باشد در  نمی شد همین الان هم همینطور است، ا
تأخیری داشته باشم اینها از نظر من اشکال ندارد، من با کمال میل 

به جان می خرم و سعی دارم بقیّه خیلی درگیر نشوند.
 چه حوزه ای از ورزش فعالیت دارید؟

نفره  سه  بسکتبال  تیم  یک  دوستانم  اصرار  به  پارسال  بسکتبال، 
کردند و اسپانسر شدند. داشتیم. یک عزیزی به تیممان کمک 

برتر  لیگ  و  بودیم  شده  کشور  قهرمان  ما  یک  دسته  ملّی  لیگ  در 
خودش  نام  نمی خواهد  گفت  ما  به  تیم  اسپانسر  آمدیم  که  هم 
که  هم  لطفی  با  بودم  سرپرست  و کاپیتان  چون  هم  من  و  باشد، 
گفتند اصلاً  داشتند گفتند خودم یک نامی برای تیم انتخاب کنم و 
گر موافق باشید  گفتم ا که من قبول نکردم و  اسم خودت را بگذار 
هم  پیش  هفته  سه  دو  همین  تا  بگذاریم،  تیم  روی  را  مهرانه  نام 
که تیم با نام مهرانه به مسابقه  هیچکس از مهرانه اصلاً نمیدانست 
مانده  برتر  لیگ  در  و  بود  خوب  ما  رنکینگ  امسال  چون  که  رفته 
در  و  کردم  صحبت  بابایی  آقای  مهرانه  ورزش  مسئول  با  بودیم، 

جریان گذاشتمشان و بسیار خوشحال شدند.
تیم  روی  اسم  این  می خواستم  چون  دادم  اطاع  این  برای  من 
بماند چون عزیزی که اسپانسر شده بودند دیگر در ایران نیستند و 
کسی را می شناسند اسپانسر شود  گر  گفتم ا برای اسپانسری جدید 

تا نام مهرانه همچنان روی تیم بماند.
حوزه  این  از  شدن  دور  می کردید  ای  حرفه  ورزش  که  شمایی  برای   

سخت نیست ؟
از نظر من اوّلویّت اوّل هر کسی خانواده است، مسیری 

که در ذهن من همیشه نقش بسته بود می توانست باشد، 
ملّی  تیم  اردوهای  و  کشور  در  مختلف  لیگ های  در  من  چون 

گذاشتم،  کنار  بودم، بازی های ملّی داشته ام اما به راحتی تقریباً 
اوّلویّتم مادرم شد و اصلاً هم بابتش پشیمان نیستم ، در این مدّت 
پیشنهادهای خوبی هم داشتم، از سه چهار تیم به راحتی آن ها را 
رد کرده و نرفتم. نمی توانستم اوضاع را رها کنم و از این که کنار مادرم 

هستم احساس خوبی دارم.
 مادر تا حالا از تیم روانشناسی مهرانه، مشاوره ای گرفته اند؟

بله یکی دو بار ایشان را آورده ام. اتّفاقاً این موضوع بسیار مهّم است، 
این که شما بتوانید به بیمار، خانواده و اطرافیانش، که وقتی متوجّه 
است.  گذار  تأثیر  بسیار  بدهید  گاهی  آ و  مشاوره  می شوند  بیماری 
گاهی، صبر و توکل به خدا  آ چون شاید اوّل سخت باشد و فقط با 
می شود این مراحل را رد کرد. مشاوره گرفتن و در کنار آن امید خیلی 
خوب است، چون در پروسه درمان و دارو ها و تأثیراتی که دارند همه 
چیز را تحت شعاع قرار می دهند، کم حوصلگی ها، بی حالی ها و غذا 
گاهی دادن، یک  که برای فرد در پی دارد. مشاوره و آ نخوردن هایی 
کار نیست،  شناخت کامل و بهتر می دهد که متوجّه شویم این آخر 
یعنی یک زمانی بود که اسم این بیماری می آمد همه نا امیدانه می 
که واقعاً همه چیز  این  اوّلاً  که خب زندگی دیگر تمام است،  گفتند 
گاهی باعث می شود دید نفرات روی  دست انسان نیست دوّم این آ
این موضوع خیلی متفاوت باشد. داروهایی که هست، متخصصانی 
کتور در مراحل درمان، روحیّه خود شخص  که هستند و مهم ترین فا

است که تأثیر بسزایی روی درمان دارد.
و  خنده  با  می کردیم  سعی  شد  می  که  نحوی  هر  با  خودمان  ما 
هوایش  و  حال  تا  کنیم  تشویق  را  مادر  خوردن  غذا  برای  شادی 
کرد.  مقابله  قضیه،  این  با  باید  که  کند  قبول  را  این  و  شود  عوض 
آورد  نباید  کم  که  کرد  کید  تأ باید  را خیلی  این  به نظرم در مشاوره 
که حال و اوضاع بیمار بهتر شود باید ادامه داد. تمامی  و تا وقتی 
بیماران از نظر روحی و جسمی با هم متفاوت هستند و نباید اجازه 

بدهیم مقایسه صورت بگیرد.
 الان مادر درچه مرحله ای از درمان هستند؟ 

شیمی درمانی انجام می دهیم و در طی این فرآیند هم یک سری 
آزمایشات زیر نظر پزشک متخصص انجام می شود و نسبت به این 

همراهی با یک دوست دارو است.
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آزمایشات داروها و تأثیر داروها بررسی شده و دوز  و  
نوع دارو ها با تجویز پزشک تغییر می کنند.

 تجربه ای که سرطان به شما داد چگونه بود؟ چه تجربه ای کسب کردید؟
من آدم واقع بینی هستم و احساسات و عواطفمان هم قطعاً درگیر 
که  آدم ها همیشه در هر شرایطی به نظرم قدر لحظه ای  است، ما 
را  استفاده  نهایت  لحظه  آن  از  یعنی  دانیم  نمی  را  هستیم  آن  در 
که دنبال  کی هستیم، همیشه می گوییم  نمی بریم، همیشه هم شا
که چه چیزهایی داریم  این  که داشته باشیم، دنبال  این هستیم 
دنبال  و  خواهیم  می  همیشه  فقط  بینیم،  نمی  را  آنها  و  نیستیم 

خواستن هستیم.
من پسری هستم که خیلی دوری از خانواده را به واسطه مسابقات 
کردم، مثا دو ماه یا سه ماه رفتم، خیلی بوده شاید از 18- تجربه 
گویم همه چیز  17 سالگی و از اوّل هم خانواده دوست بودم و می 
می کردم  صحبت  مادرم  با  باید  بازی  هر  قبل  من  است،  خانواده 
می گرفتم  قلب  قوت  یک  انگار  روم  می  مسابقه  به  که  گفتم  می  و 
که  را خوب می کرد. یک وقت هایی می رسد  این صحبت حالم  و 
از نا  کنار عزیزانم باشم و این  کاش بیشتر  گویی ای  با خودت می 

امیدی نیست از قدر دانستن لحظه است.
و  جنگ  و  درآوردن  پول  و  کار  ورزش،  درگیر  قدر  آن  گاهی  ما 
جدل هایی که آخر آن چیزی نیست، می شویم که متوجّه نمی شویم 

زمان بی رحمانه در حال گذر است.

 مهرانه را چگونه توصیف می کنید؟ در کل مهرانه را چطور می بینید؟
که به اینجا در رفت و آمد هستیم، من هر سری  در تمام این مدّت 
که مثل برادر و خواهر های من  کارکنان مهرانه و عزیزانی  به تمامی 
کار  که  کنم،  گویم و از تک تکشان تشکّر می  هستند، خدا قوّت می 

خیلی بزرگی انجام می دهند.

دارد  مهرانه  که  رادیوتراپی  دستگاه  و  درمانی  بحث  همین  واقعاً 
کمک به نه تنها شهر  کل ایران تعدادش محدود است و باعث  در 

خودمان، بلکه شهر های دیگر هم می شود.
پرسنل و کل مجموعه زحمت زیادی می کشند و باید قدردان همگی 
آید همراه ندارد و  که سواد ندارد، یکی می  آید  بود. یکی اینجا می 
راهنمایی  و  کمک  افراد  این  به  با صبر و حوصله  این عزیزان  همه 
می کنند. هم پرستارند، هم پزشک، هم حامیند، و هم همه جوره 

کنند. تو را می شنوند و حمایت می 
برایشان آرزوی سامتی دارم و امیدوارم هیچوقت نه خودشان و نه 

خانواده شان درگیر این مسائل نشوند و خوب و خوش باشند.
خوب  داستان  و  بنشینند  اینجا  روزی  دارم  آرزو  هم  بیماران  برای 

کنند و انرژی خوب بدهند. شدنشان را به شما تعریف 
کردند،  که به اینجا آمدند و مهرانه را درست  آدم های بسیار به جا 
که  که واقعا انسان های بزرگی هستند  گویم  به جا از این جهت می 
که اینجا می آیند، اهمیّت می دهند. فقط  کسانی  به خواسته های 
امیدوارم همه بیشتر هوای اینجا را داشته باشند، مردم و خیّرین با 

کنار مهرانه باشند.  که میکنند بیشتر  کمک هایی 
که  گروهی نیست  یا  کار هر فرد  انجام می دهد  که مهرانه  کارهایی 
این  کنند و امیدوارم قدر  انجام دهد چون واقعا همّت می  بتواند 
کمک  گروهی را همه بدانند. و مسئولینمان هم  کار خیر و  همّت و 
کنند تا یک دست دیگر هم به این دست ها اضافه بشود تا مهرانه 

قوی تر جلو برود و مشکات مردم به امید خدا، حل شود.
که درگیر این  کسانی  آرزوی سامتی دارم برای تمام بیماران و  و من 
بیماری هستند چون می دانم چقدر مراحل سختی دارد و می دانم که 
اصا با حرف نیست و امیدوارم اصلاً کسی که تا حالا تجربه نکرده اصا 
کمک خیلی بزرگی است  تجربه نکند. در این بین وجود مهرانه واقعا 

برای این شهر و شهر های دیگر که به اینجا برای درمان می آیند.
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امید بخشی
راستش تو  باید به خودت افتخار کنی؛

به اینکه قوی تر از قبل ادامه میدی ...
صبح که چشماتو باز می کنی لبخندت عمیق تره!

اون  تـو همیشـه  ولـی  بـرات  بگـذره  کـه ممکنـه سـخت  ایـن  بـه 
تهـش هـم  پـاش مونـدی،  و محکـم  گرفتـی  رو  تصمیـم سـخت 

... دیـدی  رو  دلخواهـت  نتیجـه 
تـوی  هرگـز  شـدن،  تسـلیم  امـا  بشـی  خسـته  شـاید  اینکـه  بـه 

... نیسـت  اخاقـت 
که باید به خودت افتخار کنی؛ معلومه 

از تو یه دونه توی کل این دنیا هست ...!
تـو یـک تنـه نشـون دادی قـوی بـودن یـه چیـزه و قـوی مونـدن 

چیـز دیگـه ای!
خـود  دلیـل  اون  و  میخـواد  دلیـل  مونـدن  قـوی  دادی  نشـون 

تویـی!
بـا  رو  تـو میخـوای خودتـو همـه جـوره بچسـبی و زندگـی  چـون 

کنـی. زندگـی  وجـودت،  تمـام 
که باید قدر خودتو بدونی، معلومه 

تو نشون دادی میشه موند، ساخت و از نو نفس کشید ...
کنه نشون دادی درد نباید تو رو متوقف 

چون تو توقف ناپذیری!
مگه میشه تو تاش کنی و نشه؟!

که میشه، معلومه 

که روزای خوبت هم میرسه، معلومه 
که بعد از هر سختی، آسونیه ... معلومه 

چون تو میتونی و از پس همه چی برمیای.
می خـوام بهـت بگـم مـا میبینیم که چقـدر داری تاش میکنی و 
بـرای همیـن بهـت افتخـار میکنیـم پس لطفاً خودتـم به خودت 

افتخـار کـن که اصلاً کم نیسـتی ...! 
تمـام  بـا  و  پـای خـودت هسـتی  کـه همـه جـوره  ازت ممنونیـم 
سـختی هـای مسـیرت، قشـنگ تـر لبخنـد میزنی. لبخنـدت مانا 

کـه تـو لایقـش هسـتی.
که انقدر قوی ای و استوار ... ازت ممنونیم 

خیلـی بـه خـودت افتخـار کـن کـه آدم از جنس تو، شـبیهش هم 
تـوی دنیـا خیلی کمه.

تـو همونـی هسـتی کـه روزای خوبـت رو خودت میسـازی، خیلی 
بهتـر از قبل ...!

چون تو از پس همه چیز برمیای
که باید به خودت افتخار کنی. معلومه 

لطفاً خودتو ببین که چقدر با ارزشی،
کـه بایـد بـه زندگـی معنـا بدیـم و چـه  یـادت نـره ایـن مـا هسـتیم 

کـه اون معنـا خـودِ مـا باشـه. خـوب میشـه 
به خودت افتخار کن خیلی بیشتر از قبل!

آیدا_بیات

مثبت اندیشی دارو است.
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منبـــع  یـــک  روان  ســـامت 
بـــه  کـــه  اســـت  درونـــی 
می کنـــد  کمـــک  مـــا 
و  مؤثـــر  شـــیوه  بـــه 
و  کنیـــم  فکـــر  مفیـــد 
را  خـــود  احساســـات 
بتوانیـــم  نشـــان دهیـــم. 
دیگـــران  بـــا  خوبـــی  بـــه 

ط  تبـــا ر کنیـــم، همچنیـــن انعطـــاف ا برقـــرار 
ــه  کنیـــم. در نتیجـ ــاد  ــود ایجـ ــد و شـــکوفایی در خـ ــری، رشـ پذیـ
ــم. هـــدف  ــام دهیـ ــو انجـ ــه بهتریـــن نحـ ــود را بـ ــای خـ فعالیّت هـ
ــال، ســـامت  ــن حـ ــا ایـ ــن اســـت. بـ ــز همیـ ــی نیـ ــم روانشناسـ علـ
روان، خـــود بـــه خـــود ایجـــاد نمی شـــود. ایـــن فرآینـــد بـــه تـــاش و 
همّـــت افـــراد، نیازمنـــد اســـت. در حقیقـــت، بـــرای قـــدم گذاشـــتن 
و حرکـــت مؤثـــر در ایـــن مســـیر بایـــد ابتـــدا از چهـــار بعـــد اصلـــی 

آوریـــم. دســـت  بـــه  بیشـــتری  اطاعـــات  روان  ســـامت 

چهار بعد اصلی سلامت روان چیست؟

1( بعد ذهنی
کـه بـا افـکار منفـی درگیـری بیشـتری  همـه مـا تجربـه کرده ایـم، زمانـی 
داریـم، تنش هـای بالاتـری را تجربـه می کنیـم. در واقـع، افـکار مـا بـر 
خلـق و خـو اثـر می گذارنـد. بـه دنبـال آن، سـامت روان مـا را تحـت 
تأثیـر قـرار می دهنـد. پس، بسـیار مهم اسـت که ما افکار خـود را مورد 
بازبینـی قـرار دهیـم. بـرای ارزیابـی فرآیندهـای فکـر خـود زمـان صـرف 
کنیـم. روانشناسـان معتقدنـد، درگیـری بـا افـکار منفـی ما را به سـمت 
در  می بـرد.  اضطـراب  و  تـرس  غـم،  خشـم،  ماننـد  منفـی  هیجانـات 
نتیجـه، در کوتاه تریـن زمـان ممکـن شـاهد فرسـودگی، بی حوصلگـی، 
پرخاشـگری و ... خودمـان هسـتیم. بـه نوعـی، بـه سـمت پریشـانی 

روانشـناختی، سـوق داده می شـویم.
زندگـی  یـک  تجربـه  و  روان  سـامت  از  برخـورداری  بـرای  مـا  پـس، 
باانـرژی، شـادی بخـش و آرام کننده، بایـد بدانیم چگونه افکار منفی 
کنیـم. تمریـن تفکـر مثبـت بـه رشـد سـامت روان مـا  را از خـود دور 
کـه اتّفاقـات بـا بـار روانـی منفـی در حـال وقـوع  کمـک می کنـد. زمانـی 

تاب آوری با � ت�باط آن � موضوع: سلامت روان و ار�

روان شناسی 
گردآوری توسط: خانم معصومه محمد یاری

یوگا دارو است.
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اسـت، بایـد مهـارت مثبـت اندیشـی را فعال کنیم. یکـی از راهکارهای 
کـردن افـکار منفـی، توجّـه  مفیـد و در عیـن حـال ابتدایـی بـرای دور 
برگردانـی و جهت دهـی ذهـن بـه سـمت افـکار و رویدادهـای مثبتـی 

کـه قبل تـر بـرای مـا نشـاط و انـرژی فراهـم می کردنـد.  اسـت 

2( بعد اجتماعی
حیـات و پویایـی مـا انسـان ها بـا ارتبـاط و تعامـل بـا دیگـران تعریـف 
می شـود. زمان هایـی کـه ارتباطات اجتماعی بهتـر و قوی تری داریم، 
شـاخص رضایت از زندگی در ما بالاتر اسـت. البته، بسـته به روحیات 
گر فرد درونگرایی باشـید،  مختلف این میزان متفاوت اسـت. شـاید ا
کمتـر بـه ایـن تعامـات بهـا بدهیـد. بـا ایـن حـال، بـاز هـم یـک ارتبـاط 
کننـده اسـت. پـس مـا بایـد  موفـق بـا دیگـران بـرای شـما خوشـحال 
بـر  باشـیم.  داشـته  ثمربخـش  و  سـالم  روابـط  دیگـران  بـا  بتوانیـم 
همیـن اسـاس، پژوهش هـای مربـوط بـه چهـار بعـد اصلـی سـامت 
روان نشـان داده انـد افـرادی کـه در روابـط بیـن فـردی قوی هسـتند، 
اضطـراب را کمتـر تجربـه می کنند. در نظر داشـته باشـید، بـرای اینکه 
ایـن جنبـه از سـامت روان خـود را افزایـش دهیم، لازم نیسـت خیلی 

فوق العـاده باشـیم بلکـه بایـد:
_ نسبت به دیگران خوش بین باشیم.

_ از رعایت ادب غافل نشویم.
_ حفظ آبرو و منزلت دیگران برای ما مهم باشد.

کنیم. کینه و حسد را در خود خاموش  _ چراغ 
ــم و از  ــی بدانی ــی منف گ ــک ویژ ــی را ی ــر بین ــردن و خودبرت ک ــخره  _ مس

کنیــم. آن پرهیــز 
کنیم. _ برای قوت دادن به روابط خود با دیگران تاش 

3(  بعد عاطفی
کارهــای روزانــه،  احساســات می تواننــد بــر توانایــی مــا بــرای انجــام 
کلــی ســامت روان تأثیــر بگذارنــد. در  روابــط بــا دیگــران و بــه طــور 
واقــع، احساســات و هیجان هــای مــا تعییــن می کننــد کــه چــه رفتــاری 
کــه احســاس خیلــی خوبــی نداریــم یــا  را نشــان دهیــم. زمان هایــی 
مجبــور هســتیم آن را ســرکوب کنیــم، از نظــر ذهنی خســته می شــویم. 
افــرادی کــه افســردگی را تجربــه می کننــد، معمــولاً ایــن حالــت را بیشــتر 

بیــان  را  خــود  احساســات  کــه  زمانــی  طرفــی،  از  می کننــد.  تجربــه 
می کنیــم، بــه نوعــی افــکار مــا هدایــت می شــوند. همچنیــن، ذهــن مــا 
نیــز پویاتــر اســت. بــا ایــن حــال، بایــد بدانیــم وقتــی از ســامت عاطفی 
بــه عنــوان یکــی از چهــار بعــد اصلــی ســامت روان صحبــت می کنیــم، 
بلکــه مهارت هــای  بــه معنــای فقــدان احساســات منفــی نیســت، 
کــه بــرای هدایــت و رســیدگی بــه آن احساســات و  مقابلــه ای اســت 
توانایــی مدیریــت موفقیت آمیــز اســترس های زندگــی و ســازگاری بــا 

کار می گیریــم. تغییــرات و زمان هــای دشــوار بــه 

4(  بعد روانی
بعــد روانــی بــه عملکــرد افــراد مربــوط اســت. بــه نوعــی، بهزیســتی 
ــی فــرد مرتبــط اســت. ایــن بعــد  کل ــی  ــا بهزیســتی روان روانشــناختی ب
شــرایط  مدیریــت  و  خــوب  گیــری  تصمیــم  منطقــی،  تفکّــر  شــامل 
ــت  ــراه اس ــر هم ــری منطقی ت گی ــم  ــا تصمی ــن ب ــت. همچنی ــوار اس دش
گــر اســترس را  گــذارد. ا و بهزیســتی روانــی نیــز بــر رفتارهــا تأثیــر مــی 
کیفیــت انجــام  تجربــه می کنیــد و نمی توانیــد فعالیت هــای خــود را بــا 
دهیــد، متخصصــان ســامت روان بــه تقویــت ایــن بعــد ســامت روان 

کمــک می کننــد. شــما 
تاب آوری اجتماعی و ارتباط آن با سامت روان:

ــه  ــک جامع ــراد ی ــی اف ــی اجتماع ــامت روان ــه س ــت هرچ گف ــوان  می ت
بهتــر باشــد افــراد می تواننــد در برابــر ســختی هــا مقاومــت بیشــتری از 
خــود نشــان دهنــد. پــس ســامت روانــی اجتماعــی مؤلفــه تــاب آوری 
اجتماعــی نیــز می باشــد کــه بــا همدیگــر ارتبــاط مســتقیم و تنگاتنگــی 

دارنــد.
بــالا بــودن ســامت روانــی اجتماعــی یــک جامعــه می توانــد میــزان 
تــاب آوری آن جامعــه را نیــز افزایــش داده و افــراد را در برابــر مشــکات 
ــران  ــر اســت مدی ــاری رســاند. در نتیجــه بهت و اتّفــاق هــای ســخت ی
یــک جامعــه بــر روی مؤلفــه هــا و شــاخص هــای ســامت روانــی افــراد 
کننــد تــا بتواننــد یــک جامعــه ســالم و شــاد و بــا نشــاط  کار  جامعــه 
برابــر هرگونــه  افــراد می تواننــد در  ایــن صــورت  پــرورش دهنــد. در 
آســیبی از خــود تــاب آوری نشــان داده و صبــر و شــکیبایی بالایــی 

ــند. ــته باش داش
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امشب توفیق زیارت عزیزان خیر در مجموعه مهرانه را داشتم.
ظرفیت عظیمی از خدمات پیشرفته در حوزه سلامت ایجاد 

شده که در نوع خود بی نظیر است.
موزه ی این مجموعه در نوع خود کم نظیر و مشتمل بر اتفاقات 

ارزشمندی است که اهدایی مردم عزیز زنجان می باشد.
از همه ی دست اندر کاران و فعالان و مدیران مجموعه 

سپاسگزارم.
عزت آله ضرغامی

وزیر میراث فرهنگی، گردشگری و صنایع دستی

بنام خدایی که بشدت کافی است
آموختم انسانیت همین جاست، خدا همین 
جاست، کعبه همین جاست، عزیزان بیایید، 

بیایید، خدا همین جاست.
با تقدیم عشق به همه عزیزان مهرانه

دکتر مسعود قدرتی
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یری یشگ� چ� تی در�باره � یا� کلّ�

یری یشگ� چ� شعار �

ایـالات  سـرطان  ملّـی  مؤسسـه  گـزارش  طبـق 
دقیقـه  حداقـل2۵0  کـه  افـرادی  متحـده 
یـا 7۵  در هفتـه فعالیـت بدنـی متوسـط 
انجـام  شـدید  بدنـی  فعالیـت  دقیقـه 
در  کمتـر  درصـد   2۵ تـا  می دهنـد، 
معـرض ابتا به سـرطان روده بزرگ 
معـرض  در  کمتـر  درصـد   20 تـا  و 
ابتـا بـه سـرطان سـینه قراردارند.

انواع ورزش آسان:
• پیاده روی 

• دوچرخه سواری 
• یوگا 

• حرکات کششی 

• تمرینات با وزن بدن و کش 
• باغبانی

فواید ورزش آسان: 
فواید روحی: 

• کاهش استرس 
• بهبود خلق و خو و افزایش انرژی 

 فواید جسمی: 
• بهبود سامت قلب و عروق 
• تقویت سیستم ایمنی بدن

گرد آورنده؛دکتر علی سیاح
استادیار فیزیولوژی ورزشی

عضو هیأت علمی دانشگاه زنجان

1( میوه ها مثل سیب و موز انرژی و ویتامین می دهند.
2( ســبزیجات قهرمانــان ســامتی: ســبزیجات مثــل هویــج و اســفناج 

کننــد قــوی شــویم. بــه مــا کمــک مــی 
کامــل: برنــج قهــوه ای و نــان ســبوس دار مثــل بنزیــن  3( غذاهــای 

ــتند. ــا هس ــدن م ــرای ب ب
ــات  غ و حبوب ــی، گوشــت، تخــم مــر 4( پروتئیــن: قهرمان هــای عضان

بــه مــا قــدرت مــی دهنــد.
همیشــه  می کنــد  کمــک  مــا  بــه  آب  جادوئــی،  نوشــیدنی  آب:   )۵

باشــیم. ســرحال  و  شــاداب 
کــم تــر شــیرینی  کــردن قندهــای اضافــی: دشــمنان دندان هــا،  6( دور 

بخوریــم تــا دندان هایمــان ســالم بماننــد.
7( صبحانــه وعــده طایــی: صبحانــه انــرژی لازم بــرای شــروع روز را بــه 

مــا مــی دهــد.
8( غذاهــای خانگــی: عشــق مــادری، غذاهــای خانگــی ســالم تــر و 

خوشــمزه تــر از فســت فودهــا هســتند.
ــم و  کنی ــت  ــه دق ــر لقم ــه ه ــامتی، ب ــت: راز س ــا دقّ ــوردن آرام و ب 9( خ

آرام بخوریــم.

ستایش و پرستش خداوند دارو است.
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ــیدن  ــیگار کش ــه س ک ــد  ــی دانن ــه م هم
می توانــد باعــث بــروز ســرطان شــود.

کشــیدن  ســیگار  و  ســرطان  وقتــی 
همــراه هــم در یــک جملــه مــی آینــد 
بســیاری از مــردم بــه ســرطان ریــه فکــر 
اوّلیــن  ریــه  ســرطان  زیــرا  کننــد  مــی 
کــه بــه ســیگار کشــیدن  چیــزی اســت 
کمــی  پیونــد خــورده اســت امــا افــراد 
ســیگار  خطــر  کــه  هســتند  متوجّــه 
کشــیدن بســیار فراتــر از ریــه هــا اســت.
بــه  ســیگار  دود  زای  ســرطان  مــواد 
عمــق بــدن نفــوذ می کنــد و بســیاری از 
انــدام هــا را تحــت تاثیــر قــرار مــی دهــد، 
را  مطالعــه ای  محققیــن،  از  گروهــی 
کــه بــه چگونگــی ابتــا  کردنــد  منتشــر 
مصــرف  از  ناشــی  ســرطان  انــواع  بــه 
کــه مطالعــات  ســیگار اشــاره دارد. چــرا 
اســتعمال  دهــد  مــی  نشــان  جدیــد 
ســبب  می توانــد  و ســیگار  دخانیــات 
جهــش  در DNA فــرد ســیگاری شــود 
کــه در نتیجــه ابتــا بــه ســرطان را بــه 

دنبــال خواهــد داشــت.
دود ســیگار شــامل انــواع مختلفــی از 
کــه ایــن مــواد  مــواد شــیمیایی اســت 
شــده  احاطــه  پاســتیک  و  کاغــذ  بــا 
طــور  بــه  ســوختن  فراینــد  و  اســت 
شــیمیایی  ســاختار  چشــمگیری، 
آن هــا را تغییــر مــی دهــد. هــر پــک از 
 40 از  بیــش  دربرگیرنــده  ســیگار  دود 
و  زا  ســرطان  شــیمیایی  مــاده  نــوع 

اســت. ســمی  مــاده   400 از  بیشــتر 
تیــم هــای تحقیقاتــی مختلفــی ســوابق افــراد ســیگاری و مــرگ هــای 
آوری  جمــع  جهــان  سراســر  در  را  مختلــف  ســرطان های  از  ناشــی 
نموده انــد. در ایــن مســیر از بررســی هــای آمــاری بــرای تقســیم بنــدی 
کــدام یــک از  کــه  مرگ هــای ناشــی از ســرطان و دســته بنــدی ایــن 
کدامیــک  و  اســت  کشــیدن  ســیگار  از  ناشــی  احتمــالاً  ســرطان ها 
کــه بــه ســیگار کشــیدن  کردنــد. آن هــا 12 ســرطانی  نیســت، اســتفاده 
گرفتــن در معــرض دود آن مربــوط می شــود را برشــمردند  و یــا بــا قــرار 

: ــد از ــه عبارتن ک

ریــه،  مــری،  گلــو،  دهــان،  ســرطان 
خــون، معــده، روده بــزرگ، کبــد، کلیــه، 

رحــم. دهانــه  مثانــه،  پانکــراس، 
در واقــع تیــم هــای تحقیقاتــی تمامــی 
مــرگ هــای ناشــی از ســرطان مرتبــط 
بــا مصــرف ســیگار را شــمارش نمودنــد. 
ســرطان ریــه بــا حــدود 87000 نفــر در 
بالاتریــن رتبــه قــرار دارد. ســرطان روده 
بــزرگ منجــر بــه مــرگ بیــش از 26000 
نفــر و پانکــراس 14000 نفــر شــده اســت.
از  نفــر   100000 از  بیــش   2011 ســال  در 
ســرطان ناشــی از مصــرف ســیگار جــان 
خــود را از دســت دادنــد و عنــوان شــده 
کــه مصــرف ســیگار تقریبــاً دلیــل  اســت 
بــوده  میرهــا  و  مــرگ  همــه  از  نیمــی 

اســت.
ــان  ــات نش ــیاری از مطالع ــع بس در واق
کــه  کــه یکــی از روش هایــی  مــی دهــد 
بــه  ابتــا  باعــث  مولکولــی  ســطح  در 
  DNA در  جهــش  می شــود  ســرطان 
گام مهمــی  اســت و درک ایــن موضــوع 
در دســتیابی بــه مکانیســم و چگونگی 
ایجــاد  بــر  افــراد  زندگــی  تأثیــر ســبک 

ــت. ــرطان اس ــه س ــا ب ــر ابت خب
آســیب   DNA بــه  آن هــا  از  برخــی 
همــه  در    DNA می رســانند. 
داشــته  وجــود  بــدن  ســلول های 
کنتــرل  را  ســلول ها  رفتــار  نحــوه  و 
دچــار   DNA چــه  چنــان  می کنــد. 
آســیب شــود می توانــد تاثیــر ســوئی بــر 
ســلول هــا داشــته و ســبب رشــد بیــش 
از حــد و همچنیــن تقســیم ســلولی بیــش از حــد ســلول هــای آســیب 
کــه ایــن موضــوع نمی توانــد ارتبــاط بیــن ســیگار کشــیدن  دیــده شــود 

دهــد. نشــان  را  ســرطان  و 
کــو می توانــد مــواد شــیمیایی مضــر را بــه  کــروم موجــود در دود تنبا
DNA بچســباند. ایــن امــر باعــث می شــود تــا ســلول هــای آســیب 
دیــده راحــت تــر بــه ســلول هــای ســرطانی تبدیــل شــوند. همچنیــن 
کــه  کــو بــه سیســتم ایمنــی بــدن  مــواد شــیمیایی موجــود در دود تنبا
کــرده و بــه همیــن  وظیفــه از بیــن بــردن ســموم را دارد آســیب وارد 
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توانایــی  افــراد  ســایر  بــه  نســبت  ســیگاری  افــراد  کــه  اســت  دلیــل 
کمتــری بــرای از بیــن بــردن مــواد شــیمیایی ســمی دارنــد.

کشــیدن  ســیگار  کــه  انــد  داده  نشــان  مطالعــات  ســال ها  طــی  در 
ک تغییــر دهــد. مــواد  DNA را بــه روشــی بســیار خطرنــا می توانــد 
ک موجــود در دود ســیگار می توانــد منجــر  ســمی و ترکیبــات خطرنــا
کــه می توانــد تأثیــر قابــل توجّهــی بــر  بــه جهــش هــا و تغییراتــی شــود 
ســامت داشــته باشــد و خطــر ابتــا به تعــدادی از بیماری هــا از جمله 
کنــون یــک مطالعــه جدیــد تأییــد می کنــد  ســرطان را افزایــش دهــد. ا
 DNA ــش در ــاد جه ــث ایج ــد باع ــاً می توان ــیدن واقع ــیگار کش ــه س ک
کــه باعــث بــروز ســرطان می شــود. ایــن جهــش هــا موســوم بــه  شــود 
stop-gain بــه بــدن دســتور مــی دهــد تــا تولیــد پروتئین هــای خــاص 
کننــد و توانایــی  کاملشــان متوقــف  را قبــل از رســیدن بــه پتانســیل 
کننــد. عــاوه بــر ایــن محققــان  محافظــت در برابــر ســرطان را خنثــی 
کشــف کردنــد کــه ژن هــای معــروف بــه ســرکوب کننــده هــای تومــور کــه 
کــه معمــولاً از تکثیــر ســلول هــای  کننــد  پروتئیــن هایــی را تولیــد مــی 
کننــد بــه طــور ویــژه تحــت تأثیــر ایــن جهــش  ناهنجــار جلوگیــری مــی 
کنتــرل نشــده ســلول هــای  کــه ایــن منجــر بــه رشــد  گرفتنــد  هــا قــرار 

ســرطانی می شــود.
ــه ایــن مطالعــه را  ک Ninaadler دانشــجوی دکتــری دانشــگاه تورنتــو 
رهبــری کــرده اســت مــی گویــد: مطالعات نشــان داده اســت که ســیگار 
کننده هــای  ســرکوب  تشــکیل  کــه   DNA در  تغییراتــی  بــا  کشــیدن 
تومــور را مختــل می کنــد مرتبــط اســت بــدون آن هــا ســلول های غیــر 
کنتــرل دفاعــی ســلولی را دارنــد و ســرطان  طبیعــی اجــازه رشــد بــدون 
کنــد. محققــان بــا اســتفاده از روش هــای  می توانــد بــه راحتــی رشــد 
محاســباتی قــویDNA  بیــش از 120000 نمونــه تومــور را از 18 نــوع 
کردنــد، بــر اســاس یافته هــای آن هــا ارتبــاط  ســرطان متمایــز بررســی 
واضحــی بیــن نشــانه هــای متمایــز DNA  افــراد ســیگاری و جهــش 
هــای افزایــش یافتــه در ســرطان ریــه وجــود دارد. داده هــای محققان 
ــد  کنن ــرف  ــیگار مص ــتر س ــراد بیش ــه اف ــه هرچ ک ــان داد  ــن نش همچنی
کــه  ایــن جهــش هــای مضــر بیشــتر تولیــد می شــود.همه مــی داننــد 
ــی از  ــم یک ــه بتوانی ک ــن  ــا ای ــود ام ــرطان می ش ــاد س ــث ایج ــیگار باع س
کــه در ســطح مولکولــی باعــث ایــن اتّفــاق می شــود  روش هایــی را 

گام مهمــی در درک چگونگــی تأثیــر ســبک زندگــی مــا  توضیــح دهیــم 
بــر خطــر ابتــا بــه ســرطان اســت.

کــه تحقیقــات بیشــتری بــرای درک  کردنــد  دانشــمندان خاطــر نشــان 
رژیــم  الــکل و  تأثیــرات مضــر عوامــل دیگــر ماننــد مصــرف  صحیــح 
غذایــی نامناســب بــرای DNA ضــروری اســت امــا در حــال حاضــر 
کــه ســیگار کشــیدن منجــر بــه ســرطان  شــواهد قطعــی وجــود دارد 
پشــتیبانی  قبلــی  مطالعــات  توســط  گیــری  نتیجــه  ایــن  می شــود. 
مــواد  کــه  کــه  اســت  داده  نشــان  پیشــین  تحقیقــات  می شــود. 
کــو ماننــد هیدروکربــن هــای آروماتیــک  شــیمیائی موجــود در دود تنبا
 DNA بــه  مســتقیم  می تواننــد  نیتروزآمین هــا  و  حلقــه ای  چنــد 
کــه فرایندهــای طبیعــی را  متصــل شــوند و جهــش هایــی ایجــاد کننــد 
کــرده و بــه طــور بالقــوه منجــر بــه ســرطان می شــوند. عــاوه بــر  مختــل 
کســیژن  ایــن ســیگار باعــث تولیــد ســطوح بالایــی از گونــه هــای فعــال ا
کســیداتیو  کــه می توانــد باعــث آســیب ا و رادیــکال هــای آزاد می شــود 
بــه DNA شــود و بــه جهــش و ســایر آســیب هــای ســلولی منجــر شــود 
ــا پیــری ســلول هــا و بیماری هــای مختلــف ارتبــاط  ــه ایــن فراینــد ب ک
دارد. در نهایــت ســیگار می توانــد منجــر بــه تغییــرات اپــی ژنتیکــی 
کــه بــر بیــان ژن تأثیــر  گفتــه می شــود   DNA کــه بــه تغییراتــی در شــود 
مــی گــذارد و اثــرات طولانــی مدتــی بــر ســامتی از جملــه انتقــال آن بــه 
نســل هــای آینــده داشــته باشــد. مطالعــه جدیــد شــواهد بیشــتری از 
ــه مــی دهــد و ثابــت  ــه ســامت انســان را ارائ آســیب شــدید ســیگار ب
کامــل بهتریــن  کــه چــرا تــرک ســیگار یــا اجتنــاب از آن بــه طــور  می کنــد 

اقــدام اســت.
از  پیشــگیری  عامــل  بزرگتریــن  دخانیــات  از  اســتفاده  عــدم 
ســرطان های مختلــف اســت. مــواد شــیمیایی موجــود در دود ســیگار 
وارد جریــان خــون می شــوند و ســپس می تواننــد بــر کل بــدن تأثیــر 
کــه ســیگار کشــیدن باعــث ایجــاد  بگذارنــد بــه همیــن دلیــل اســت 
کــه در افــراد بــه دلیــل ســیگار  انــواع ســرطان می شــود. ســرطان هایی 
ک و غیــر قابــل جبــران  بــه وجــود مــی آیــد می توانــد بســیار خطرنــا
باشــد و حتــی جــان اطرافیــان شــخص را بــه خطــر بیانــدازد پــس لازم 
گــر جــزء افــرادی هســتید کــه از ســیگار یــا قلیــان  اســت کــه بیــان کنیــم ا

کنیــد. ــرک آن تــاش  ــرای ت کنیــد از همیــن حــالا ب اســتفاده مــی 

در بعضی موارد سکوت دارو است.
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ش اوّل( ت استرس و اضطراب )�ب�ن شنا�ن
دکتر اکبر مهدیلو 

دکتری تخصصی روانشناسی 

»تفـاوت  پرسـش  بـا  برخـورد  اوّلیـن  در  اسـت  ممکـن  بسـیاری  افـراد 
کـه مگـر ایـن دو تفاوتـی  کننـد  اسـترس و اضطـراب چیسـت؟« فکـر 
بـا هـم دارنـد؟ بلـه ایـن دو احسـاس منفـی بـا هـم متفـاوت انـد. مـرز 
اضطـراب  و  اسـترس  دارد.  وجـود  اضطـراب  و  اسـترس  بیـن  باریکـی 
کنـش احساسـی هسـتند، امّـا اسـترس معمـولاً توسـط یـک  هـر دو وا
می توانـد  محـرک  ایـن  می شـود.  ایجـاد  بیرونـی  و  خارجـی  محـرک 
کـه  کسـی  کار یـا دعـوا بـا  کوتـاه مـدّت باشـد ماننـد مهلـت انجـام یـک 
دوسـتش داریـد. محـرک مـورد نظـر همچنیـن می توانـد بلنـد مـدت 
کـردن تبعیـض بـا ابتـا بـه بیمـاری مزمـن  کار  باشـد ماننـد ناتوانـی در 
حـد  از  بیـش  و  مـداوم  هـای  نگرانـی  اضطـراب  اصلـی  مشـخصه  امـا 
اسـت کـه حتـی بـا از بیـن رفتـن عوامـل اسـترس زا، بـاز هـم ایـن حـس 
گـر  گفـت ا منفـی بـر طـرف نمی شـود. پـس بـه طـور خاصـه می تـوان 
عامل ناخوشـایند و اسـترس زا هنوز وجود دارد. شـما دچار اسـترس 
هسـتید و هنگامـی کـه عامـل بـر طـرف می شـود ولـی شـما هنـوز حال 

خوبـی نداریـد، دچـار اضطـراب هسـتید.

استرس چیست؟ 
یــا  ، تقاضــا  بــه نوعــی تغییــر بــدن  کامــلاً طبیعــی  کنــش  اســترس وا
ــا ذهنــی  تهدیــد اســت. پاســخ می توانــد عنصــری فیزیکــی، عاطفــی ی
ــی از اســترس را در زندگــی خــود  ــز داشــته باشــد هــر فــردی درجات نی
کنــش متفاوتــی بــه عوامــل اســترس  تجربــه می کنــد و ممکــن اســت وا
را نشــان دهــد برخــی از اشــخاص شــدیدتر یــا مکــرر تــر از دیگــران 
ــد  ــد هــم خــوب و هــم ب کنــش نشــان مــی دهنــد. اســترس می توان وا
باشــد. اســترس خــوب بــه شــما انگیــزه مــی دهــد تــا وظایــف را انجــام 
دهیــد. کیفیــت کار خــود را بــالا ببریــد و روی فعالیــت هــا تمرکــز کنیــد. 
ســامت  بــرای  مزمــن  و  فرســا  طاقــت  اســترس  حــال  عیــن  در  امــا 

روحــی و جســمی مفیــد نیســت. 

نشانه های استرس 
برخـی از اختـالات عاطفـی و جسـمی بـا اسـترس در ارتبـاط هسـتند 
مغـزی،  سـکته  قلبـی،  حمـات  اضطـراب،  افسـردگی،  جملـه  از 

خـون. فشـار  و  چاقـی  گوارشـی،  ناراحتی هـای 
عائم زیر نشان دهنده وجود استرس هستند:

احسـاس  گـردن،  یـا  کمـر  درد  خـواب،  اختـال   ، مکـرر سـردردهای 
، ضعـف یـا سـرگیجه، عـرق کـردن کـف دسـت یا پـا، بیماری  سـبکی سـر
گوارشـی، اشـکال در بلـع، نگرانـی  ، تحریـک پذیـری، مشـکات  مکـرر
غـرق  احسـاس  عضانـی،  تنـش  سـریع،  قلـب  ضربـان  حـد،  از  بیـش 
شـدن، اشـکال در آرام کـردن ذهـن، تمرکـز ضعیـف، فراموشـی، انـرژی 

. کم

تعریف اضطراب
یــا  نگرانــی  تــرس  احســاس  بــه  و  اســت  طبیعــی  نیــز  اضطــراب 
عصبــی اطــاق می شــود. ممکــن اســت قبــل از یــک امتحــان بــزرگ 
کــه از پــس آن بــه  مضطــرب شــوید، بــه عنــوان مثــال نگــران باشــید 
ــا هــم همــراه هســتند  ــی برنیاییــد. اضطــراب و اســترس اغلــب ب خوب
و رویدادهــا یــا تجربیّــات اســترس را باعــث ایجــاد احســاس اضطــراب 
می شــوند. اضطــراب زمانــی مشــکل ســاز می شــود کــه از کنتــرل خــارج 
می شــود و بــه طــور قابــل توجّهــی زندگــی فــرد را تحــت شــعاع قــرار مــی 
دهــد. اضطــراب بیــش از حــد می توانــد مشــکاتی مشــابه اســترس 

کنــد، شــامل ناراحتــی عاطفــی و عائــم فیزیکــی. مزمــن ایجــاد 

نشانه های اضطراب 
اضطـراب گاهـی از تـداوم اسـترس ایجـاد می شـود و گاهـی نیز بـا دیگر 
اختـالات روانـی ظاهـر می گـردد. اصلـی تریـن نشـانه هـای اضطـراب 

 : عبارتنـد از
نگرانـی بیـش از حـد )دلشـوره مـداوم(، آشـفتگی و بـی قـراری مـدام، 
پذیـری،  تحریـک  افزایـش   ، تمرکـز در  مشـکل  دلیـل،  بـی  خسـتگی 
پانیـک  حمـات  آلودگـی،  خـواب  احسـاس  عضـات،  انقبـاض 

گهانـی(. نا وحشـت  )احسـاس 

تفاوت استرس و اضطراب 
اسـترس بیشـتر بیرونـی اسـت. هـر چنـد ایـن امـکان وجـود دارد کـه از 
گرایـی  طریـق خودگویـی منفـی، نگـرش بدبینانـه، یـا احسـاس کمـال 

عشق ورزیدن دارو است.
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کنید، اما این احسـاس معمولاً توسـط یک  به خودتان اسـترس وارد 
محـرک بیرونـی ایجـاد می شـود. مسـئولیت هـای بیـش از حـد، یا یک 
کاری سـنگین باعـث اسـترس می شـوند. امـا اضطـراب بیشـتر  پـروژه 
نشـــانه  اسـت.  زا  اسـترس  عوامـل  بـه  شـما  کنـش  وا و  اسـت  درونـی 
کنیـد،  حـذف  را  زا  اسـترس  عوامـل  آن  گـر  ا کـه  اسـت  آن  اضطـراب 
همچنان احسـاس ناراحتی دارید و تفـــاوتی در احســـاس اضطـــراب 

شـما بـه وجـود نمی آیـد.
کنــش بیــش از حــد بــه یــک موقعیــت خــاص اســت.  اضطــراب یــک وا
ــرای هــر کســی بــه وجــود  برخــی موقعیــت هــا اســترس زا هســتند و ب
مــی آیــد، ماننــد انجــام ترتیبــات مــرگ یکــی از عزیــزان. امــا اضطــراب 
گــر نگرانــی و ناراحتــی شــما در یــک  کنــش بــزرگ اســت. ا بیشــتر یــک وا
کنــش هــای  موقعیّــت خــاص غیــر عــادی، بیــش از حــد یــا فراتــر از وا
افــراد دیگــر باشــد، احتمــال زیــاد بــه جــای اســترس دچــار اضطــراب 

هســتید. 
اسـت.  فـرد  وری  بهـره  میـزان  در  اسـترس  و  اضطـراب  تفـاوت  دیگـر 
کثـر موقعیتهـای اسـترس زا دشـوار اسـت امـا در نهایت قابل  عبـور از ا
کنتـرل هسـتند. ایـن در حالی اسـت که اختـالات اضطرابی مدیریت 
تـا  گـر  ا کننـد.  کامـل مختـل مـی  کارهـای عـادی و روزمـره را بـه طـور 
حملـه  دچـار  یـا  کنیـد  کار  نمی توانیـد  کـه  هسـتید  مضطـرب  حـدی 
پانیـک شـده اید بـه احتمـال زیـاد دچـار یکـی از اختـالات اضطرابـی 

هسـتید. 
یـا  اسـت  دادن  رخ  حـال  در  کـه  چیـزی  بـه  اسـت  پاسـخی  اسـترس 
کامـلاً درونـی  کـه احسـاس مـی کنیـد. امـا اضطـراب می توانـد  فشـاری 
کـه اصـلاً وجـود نـدارد. بـه  کنشـی بـه چیـزی اسـت  گاهـی وا باشـد و 
عنـوان مثـال بیمـار مبتـا بـه یـک اختـال اضطرابـی اغلـب بـه طـور 
کلـی دچـار احسـاس دلهـره تـرس و نگرانـی اسـت و حتـی وقتی چیزی 
پیـش نیامـده اسـت. این احسـاس را با خود حمـل می کند. اضطراب 
باعـث ایجـاد احسـاس تـرس نسـبت بـه چیزهایـی می شـود کـه اتّفـاق 

نیفتـاده یـا وجـود ندارنـد. 
بهتـر  البتـه  و  درمـان  بـرای  کـه  هایـی  شـیوه  تریـن  شـایع  از  بعضـی 

: بگوییـم بـرای کنتـرل اسـترس پیشـنهاد می شـوند عبـارت هسـتنداز

نفس آرام کشیدن 
کـه می توانیـد موقـع اسـترس انجـام دهیـد ایـن اسـت  کاری  بهتریـن 
کـه آرام نفـس بکشـید بـرای اینکـه در زمـان فشـار و اسـترس بـه خوبی 
کار را انجـام دهیـد بایـد در زمـان آرامـش نفـس عمیـق  بتوانیـد ایـن 

کنیـد.  کشـیدن را تمریـن 

آرام کردن ذهن 
پیشـنهاد مـا بـه شـما بـرای آرام نگـه داشـتن ذهـن دور شـدن بـرای 
یـک مـدّت زمـان معلـوم در روز از فضـای دیجیتال اسـت. بهتر اسـت 
کـه چنـد سـاعتی را بـدون تلفـن همـراه گذرانـده و بـه طبیعـت برویـد. 

پیـاده روی، معجـزه می کنـد. 

ورزش روزانه 
ورزش روزانـه نـه فقـط بـرای درمـان اسـترس و اضطـراب بلکـه بـرای 
پیشـگیری از ابتـا بـه آنهـا رویکـرد مفیـدی اسـت. مـواد شـیمیایی که 
کنـش بـدن و ذهن  در هنـگام ورزش در بـدن شـما تولیـد می شـوند وا

شـما را در شـرایط دشـوار کنتـرل مـی کننـد. 

معاشرت با اشخاص آرام 
ایـن واقعیّتـی غیـر قابـل انـکار می باشـد کـه معاشـرت بـا کسـانی کـه پر 
کار برای افرادی  کاهد. بهترین  هیاهو و شـلوغ هسـتند آرامش را می 
کـه احتیـاج بـه درمـان اسـترس و اختـال اضطرابـی هسـتند همـواره 

نزدیکـی بـا اشـخاص و مکان هـای آرام اسـت. 
کــه زیــر فشــار  گذراننــد  همــه اشــخاص در زندگــی دوره هایــی را مــی 
کــه یــاد بگیریــد چطــور  و اســترس زیــادی قــرار دارنــد. مهــم اســت 
بگیریــد.  کمــک  بایــد  زمانــی  چــه  و  کنیــد  کنتــرل  را  خــود  اســترس 
هــای  نشــانه  و  نیســت  کنتــرل  قابــل  دیگــر  اســترس  کــه  هنگامــی 
اضطــراب در زندگــی روزمــره شــما تداخــل بــه وجــود مــی آورد زمــان آن 
کــه از یــک روانشــناس یــا روانپزشــک کمــک بگیریــد تــا حــالات  اســت 

کنــد.  شــما را ارزیابــی 
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یماری سرطان در مهرا�نه ب� امع � یت �ب یر� یستم مد� ه س� ر�ن معرّ�فی �چ
)ابداعی متبحّرانه در درمان بیماری سرطان(

با افتخار باید اذغان نمود در 8 دی 1402 برگ زرّینی دیگر به عملکرد 
جامع  )چرخه  از  رونمایی  آن  و  گردید  اضافه  مهرانه ای ها  درخشان 

مدیریت بیماری سرطان( بود.
سیستم های  با  ماندگار  و  بی نظیر  مدیریتی  چرخه  این  مقایسه  در 
کرد،  به وضوح مشاهده خواهید   WHO مدیریتی بهداشت جهانی 
مدیریت  سیستم  محدود  اندیشه  از  والاتر  خیلی  شما  اندیشه  که 
بهداشت جهانی است زیرا: در مدت 17سال خدمت در مهرانه ما تنها 
کردیم تاتحت درمان باشند و در  12هزار بیمار مبتا به سرطان پیدا 
که در معرض ابتا به  طرف مقابل 1/۵ میلیون نفر انسان سالم داریم 
سرطان هستند ما بر آن شدیم تا با ابداع، طراحی و اجرای سیستم 
کنیم و نگذاریم افراد سالم  جامع مدیریت با بیماری سرطان مقابله 
بنابراین  می اندیشیم،  جهانی  ما  چون  شوند.  مبتا  بیماری  این  به 
اصل مهم، تصمیم گرفتیم، تا چرخه مدیریت متفکرانه جامع بیماری 
کامل مدیریتی  سرطان را به ایران و جهان ارائه دهیم. در این چرخه 

به صورت جدی و عمل گرایانه به مسائل ذیل پرداخته می شود.
حمایت  و  نباشند  گر  ا که  مردم،  بر  تکیه  و  انسانی  نیروی  اوّل:  قدم 
نکنند، هیچ اتّفاق مثبتی رخ نمی دهد، ما افتخار می کنیم به داشتن 
1300نفر در 20دفتر مهرانه و همچنین عقبه ای با ارزش بالغ بر 2۵0/000 

نفر خیّر در بدنه مهرانه.
گر این امر مهم و حیاتی تأمین نگردد هرگز  قدم دوم: منابع مالی، و ا
به سر منزل مقصود نخواهیم رسید و با افتخار باید عنوان نمود مهرانه 

بدون بدهی، سالهای مالی خود را به سرانجام می رساند.
و این امر مهّم با همّت مردم شریف استان زنجان 

تکاب  بیجار،  میانه،  شهرستان های  و 
محقق می گردد.

طور  به  رسانی،  امداد  سوّم:  قدم 
پهناور  جهان  کجای  در  مثال 

برای  که  هستیم  آن  شاهد 
یک  داروی  هزینه  تأمین 
مبلغ  21روز  هر  بیمار،  نفر 
میلیون  بیست  و  چهارصد 
متوالی  بصورت  تومان 

صورتی  در  شود،  پرداخت 
خدمت  این  مهرانه  در  که 

به  ممکن  وضعیت  بهترین  در 
بیماران ارائه می گردد. 

قدم چهارم: درمان، درمان برای همه 
است  رایگان  مهرانه  در  کنندگان  مراجعه 

چنین  جهان  و  ایران  در  درمانی  مرکز  هیچ  در  و 

جایگاهی وجود ندارد و خیریه های دیگر بدون دریافت هزینه، درمانی 
برای بیماران انجام نمی دهند.

قدم پنجم: تأمین نیازهای معیشتی، مهرانه عاوه بر درمان رایگان 
و  کرده  تأمین  رانیز  همراهانشان  و  آنها  غذایی  هزینه های  بیماران، 
همچنین در رفع نیازهای معیشتی و تحصیلی خانواده های بیماران 

آسیب پذیر نقش فعّال و تاثیر گذاری ایفا می کند.
قدم ششم: پیشگیری و آموزش، در مدت 9 سال برای 1/۵میلیون نفر 
برنامه های متنوع ورزشی، آموزشی و پیشگیری از بیماری سرطان را 
کرد و به شکر خدا شتاب رشد سرطان  کرده و خواهیم  طراحی و اجرا 

در استان زنجان میل به صفر شدن پیدا کرده است.
قدم هفتم: غربالگری، این امر حیاتی در مهرانه با تمام توان در حال 
گر این اقدام  ا با جدّیت پیگیری می گردد و  اجرا و ترویج می باشد و 
 OB همواره صورت پذیرد، بیمار به مراحل بحرانی نمی رسد. ما تست
را کاملاً رایگان انجام می دهیم و در این امر مهم تبلیغ بسیاری انجام 

گرفته و همچنان تکرار می گردد.
و  پژوهش  عمل  انجام  با  می باشد،  پژوهش  هشتم:  و  نهایی  قدم 
تشخیص عامل ایجاد سرطان در آینده ای نزدیک به شدّت از صرف 

پول و انرژی جلوگیری خواهیم کرد.
در خاتمه: 

با مقایسه چرخه مدیریت سیستم جامع بیماری سرطان در مهرانه با 
مشابه آن در سیستم مدیریت بهداشت جهانی WHO به این نتیجه 
که مهرانه عاوه برمداوای افراد مبتا  کننده می رسیم  خیره 
به سرطان به افراد سالم هم می اندیشد. برنامه 
مهرانه برای افراد جهان اوّل و سوّم طراحی 
در  که  حالی  در  می شود،  اجرایی  و 
سیستم مدیریت بهداشت جهانی 
بیمارپرداخته  مداوای  به  تنها 
به  تنها  آن ها  برنامه  و  شده 
بیماران جهان اوّل تعلق دارد. 
در  بنشینیم  عدالت  به  گر  ا و 
همه  توانمندی  یابیم  می 
است.  ستودن  قابل  شما 
برادران و خواهران عزیزم یقیناً 
مهرانه به درخت تناوری تبدیل 
شده که خدمت می کند، خدمت 

می کند و خدمت خواهد کرد. 
و تا شماها هستید، ما هستیم و به امید 

خدا خواهیم بود.
)سایه عزّت و پایداریتان مستدام(
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کتاب ستون مقدّس جامعه است

وا�نی یی است که می �ن یت �به وسعت کتاب ها� �بال ها�
پرورا�نی یی است که در سر می � یشه ها� به �بلندای ا�ند� س�قف آسما�نت �

معرّفی کتاب: سطل شما چقدر پر است؟
کتاب: تام راث  خالق 

کتاب:  خاصه 
سـطل شـما چقـدر پـر اسـت؟ بـه شـما یـاد می دهـد کـه چگونـه نیـروی اندیشـه را تحـت کنتـرل در  بیاوریـد، 
افـکار منفـی خـود را بـه افـکار مثبـت تبدیـل کنیـد و بـه آرامـش درونـی برسـید. ایـن اثـر جـزو یکـی از بهتریـن 
و  مانـدگار  تأثیـرات  دنیـا  سراسـر  در  زیـادی  افـراد  نزدیـک  روابـط  و  زندگـی  روی  و  اسـت  دنیـا  کتاب هـای 
گویـا، بیشـتر از هـر چیـزی بـه اهمیّـت  کتـاب بـا یـک زبـان سـاده و  کـرده اسـت. ایـن  فوق العـاده ای ایجـاد 
علـم  پـدر  را   )Tom Rath( راث  تـام  دارد.  اشـاره  مـا  زندگـی  در  آن  شـگفت انگیز  تأثیـرات  و  مثبت گرایـی 
روانشناسـی مثبـت می نامنـد؛ او بـا ارائـه آمارهـای مسـتند، مـرگ و میرهـای زیـادی، ناشـی از منفی نگـری 
را در ایـن اثـر ذکـر می کنـد کـه شـما را عمیقـاً بـه فکـر فـرو می بـرد. بـه طـوری کـه کـه موجـب می شـود بـا تمـام 
ک و کشـنده باشـند، از ایـن رو راهکارهای  وجـود درک کنیـد کـه افـکار منفـی تـا چـه انـدازه می توانند خطرنا

کتـاب مبنـی بـر حرکـت بـر روی مدارهـای مثبـت را بـا جـان و دل پذیـرا خواهیـد شـد.

یک دوست خوب یک داروخانه عالی است.



انجمن خیریه حمایت از بیماران 
مبتلا به سـرطان اسـتان زنجـان 32

سمی یماری های �ب ب� با � ت�باط آن � سلامت روان و ار�
ش اوّل(  )�ب�ن

دکتر اکبر مهدیلو 
دکتری تخصصی روانشناسی 

سـامت روان بـه عنـوان یکـی از ارکان اصلـی کیفیّـت زندگی انسـان ها 
و  تفکّـرات  احساسـات،  شـامل  مفهـوم  ایـن  می شـود.  شـناخته 
کـه فـرد در تعامـل بـا خـود و دیگـران از خـود نشـان  رفتارهایـی اسـت 
ارتبـاط بیـن سـامت روان و بیماری هـای  می دهـد. در ایـن راسـتا، 
کـه در سـال های اخیـر توجّـه زیـادی را بـه  جسـمی موضوعـی اسـت 
خود جلب کرده اسـت. تحقیقات نشـان می دهند که سـامت روان 
گذارنـد و درک ایـن  و جسـم بـه طـور مسـتقیم بـر یکدیگـر تأثیـر مـی 

کنـد. کمـک  کیفیـت زندگـی افـراد  ارتبـاط می توانـد بـه بهبـود 
سـامت روان بـه معنـای بهزیسـتی روانـی و توانایـی فـرد در مدیریـت 
افـراد  بـه  حالـت  ایـن  اسـت.  خـود  رفتارهـای  و  تفکـر  احساسـات، 
کمـک می کنـد تـا بـا اسـترس هـای روزمـره زندگـی کنـار بیاینـد، روابـط 
کننـد. سـامت روان  کننـد و بـه جامعـه خـود خدمـت  سـالم برقـرار 
نـه تنهـا بـه عـدم وجـود بیماری هـای روانـی اشـاره دارد، بلکـه شـامل 

گاهـی، خودکارآمـدی و تحقّق اهداف  توانایی هـای فـرد در خودآ
بـر اسـاس تعریـف سـازمان بهداشـت جهانـی،  زندگـی اسـت. 

سـامت روان بـه معنـای توانایـی فـرد در مقابلـه بـا چالـش 
هـای زندگـی و ایجـاد تعـادل در فعالیّت های روزمره اسـت.
کلیـدی در سـازگاری  سـامت روان و تـاب آوری دو مفهـوم 
بـا چالـش هـای زندگـی هسـتند. تـاب آوری بـه توانایـی فرد 

در مقابلـه بـا فشـارها و مشـکات اشـاره دارد و می توانـد 
کـه تـاب  کنـد. افـرادی  کمـک  بـه حفـظ سـامت روان 

آوری بالایـی دارنـد، قادرنـد در مواجهـه بـا حـوادث 
حفـظ  را  خـود  جسـمی  و  روانـی  عملکـرد   ، گـوار نا
و  افسـردگی  ماننـد  اختالاتـی  بـروز  از  و  کننـد 

نماینـد. جلوگیـری  اضطـراب 
شناسـایی  بـا  تـا  می کنـد  کمـک  افـراد  بـه  آوری  تـاب 
گاهـی و خودمراقبتـی،  عوامـل آسـیب زا و تقویـت خودآ

بـه بهبـود سـامت روان خـود بپردازنـد. ایـن دو مفهـوم 
بـه طـور متقابـل بـر یکدیگـر تأثیـر دارنـد و تقویـت تـاب 
سـازگاری  و  روان  سـامت  افزایـش  بـه  می توانـد  آوری 

شـود. منجـر  اجتماعـی 
چندیـن  طریـق  از  روان  سـامت  بهبـود  بـه  می توانـد  آوری  تـاب 

کنـد: کمـک  کلیـدی  مکانیسـم 
1( مقابلـه بـا اسـترس: تـاب آوری بـه افراد این امـکان را می دهد که با 
چالـش هـا و فشـارهای زندگی به طـور مؤثرتری مقابلـه کنند. افرادی 
کـه تـاب آوری بالایـی دارنـد، می تواننـد بـه جـای احسـاس ناامیـدی، 

از مشـکات بـه عنـوان فرصـت های یادگیری و رشـد اسـتفاده کنند.
بـه  می توانـد  تـاب آوری  روانـی:  اختـالات  بـه  ابتـا  خطـر  کاهـش   )2
اضطـراب  و  افسـردگی  ماننـد  اختالاتـی  برابـر  در  افـراد  از  حفاظـت 
بیشـتری در مدیریـت احساسـات  توانایـی  کـه  افـرادی  کنـد.  کمـک 

بـه  کنـش  وا موقعیّت های دشـوار دارند، و 



انجمن خیریه حمایت از بیماران 
33مبتلا به سـرطان اسـتان زنجـان

هسـتند. اختـالات  ایـن  بـه  ابتـا  خطـر  معـرض  در  کمتـر 
توسـعه  شـامل  آوری  تـاب  خودمراقبتـی:  و  گاهـی  خودآ تقویـت   )3
کمـک  کـه بـه افـراد  گاهـی و مهـارت هـای خودمراقبتـی اسـت  خودآ
می کنـد تـا احساسـات و نیازهای خـود را بهتر درک کنند و در نتیجه، 

سـامت روان خـود را بهبـود بخشـند.
4( ایجـاد ارتباطـات اجتماعـی قـوی: تـاب آوری اجتماعـی بـه افـراد 
دیگـران  بـا  تـری  قـوی  حمایتـی  و  عاطفـی  روابـط  تـا  می کنـد  کمـک 
کننـد. ایـن حمایـت اجتماعـی می توانـد در زمان هـای دشـوار  برقـرار 

کنـد. بـه عنـوان منبعـی بـرای تسـکین و قـدرت عمـل 
در مجمـوع، تـاب آوری نـه تنهـا بـه افـراد کمـک می کند تا بـا چالش ها 
نیـز  آن هـا  روان  ارتقـاء سـامت  و  بـه حفـظ  بلکـه  بیاینـد،  کنـار  بهتـر 

کمـک شـایانی می کنـد.

تأثیر سلامت روان بر بیماری های جسمی
کـه از اختـالات روانـی رنـج مـی برنـد، بیشـتر در معـرض ابتـا  افـرادی 
مزمـن  اسـترس  مثـال،  بـرای  دارنـد.  قـرار  جسـمی  بیماری هـای  بـه 
دیابـت  و  قلبـی  مشـکات  خـون،  فشـار  افزایـش  بـه  منجـر  می توانـد 
ایمنـی  سیسـتم  می تواننـد  اضطـراب  و  افسـردگی  همچنیـن،  شـود. 
بـدن را تضعیـف کننـد و فرد را در برابر بیماری ها آسـیب پذیرتر کنند. 
بـه عـاوه، افـرادی کـه از مشـکات روانـی رنـج مـی برنـد، ممکـن اسـت 
بـه شـیوه هـای ناسـالمی مانند سـیگار کشـیدن، مصرف الـکل و عدم 
بـروز  بـه  ایـن عوامـل خـود می تواننـد  کـه  آورنـد  روی  بدنـی  فعالیّـت 

بیماری هـای جسـمی منجـر شـوند.

بیماری های جسمی و تأثیر آن بر سلامت روان
، بیماری هـای جسـمی نیـز می تواننـد تأثیـرات منفی بر  از سـوی دیگـر
سـامت روان داشـته باشـند. درد مزمـن، بیماری هـای جـدی ماننـد 
اضطـراب،  ایجـاد  باعـث  می تواننـد  قلبـی  بیماری هـای  و  سـرطان 
افسـردگی و احسـاس تنهایـی در فـرد شـوند. ایـن احساسـات منفـی 
درمـان  رونـد  و  بگذارنـد  تأثیـر  فـرد  زندگـی  کیفیـت  بـر  می تواننـد 
عنـوان  بـه  دهنـد.  قـرار  تأثیـر  تحـت  نیـز  را  جسـمی  بیماری هـای 

کـه از افسـردگی رنـج مـی برنـد، ممکـن اسـت نتواننـد  مثـال، افـرادی 
بـه خوبـی از خـود مراقبـت کننـد و ایـن موضـوع می توانـد بـه تشـدید 

شـود. منجـر  جسـمی  بیماری هـای 

راهکارهای بهبود سلامت روان و جسم
زیـر  راهکارهـای  از  می تـوان  جسـم،  و  روان  سـامت  بهبـود  بـرای 

کـرد: اسـتفاده 
1( فعالیّـت بدنـی منظـم: ورزش نـه تنهـا بـه بهبـود سـامت جسـمی 
بـر سـامت روان دارد.  زیـادی  تأثیـرات مثبـت  کمـک می کنـد، بلکـه 
افسـردگی  و  اسـترس، اضطـراب  کاهـش  بـه  بدنـی می توانـد  فعالیّـت 

کنـد. کمـک 
2( تغذیـه سـالم: رژیـم غذایـی متعـادل و مغـذی می توانـد بـه بهبـود 
مـواد  کنـد.  کمـک  خوشـبختی  احسـاس  افزایـش  و  مغـز  عملکـرد 
می تواننـد  معدنـی  مـواد  و  هـا  ویتامیـن  امـگا-3،  حـاوی  غذایـی 

باشـند. داشـته  روان  سـامت  بـر  مثبتـی  تأثیـرات 
ماننـد  اسـترس  مدیریـت  هـای  تکنیـک  اسـترس:  مدیریـت   )3
مدیتیشـن، یوگا و تنفس عمیق می توانند به کاهش سـطح اسـترس 

کننـد. کمـک  روان  سـامت  بهبـود  و 
4( ارتباطـات اجتماعـی: ارتبـاط بـا دیگـران و داشـتن روابـط مثبـت 
کمـک  کاهـش احسـاس تنهایـی  می توانـد بـه بهبـود سـامت روان و 
کلیـدی در حفـظ سـامت  از عوامـل  کنـد. حمایـت اجتماعـی یکـی 

اسـت. روان 
یـا  روانشـناس  بـه  مراجعـه   ، نیـاز صـورت  در  درمـان:  و  مشـاوره   )۵
کنـد تـا بـا مشـکات روانـی خـود بهتـر  مشـاور می توانـد بـه فـرد کمـک 
کنـد. کنـار بیایـد و اسـتراتژی هـای مؤثـری بـرای مدیریـت آن هـا پیـدا 

و بیماری هـای جسـمی،  روان  گفـت: سـامت  در مجمـوع می تـوان 
ارتباطـی پیچیـده و دوسـویه دارنـد. توجّـه بـه ایـن ارتبـاط می توانـد 
بـه بهبـود کیفیـت زندگـی افـراد و کاهـش بـار بیماری هـا کمـک کند. با 
اتخاذ رویکردهای مناسـب در زمینه سـامت روان و جسـم، می توان 

بـه زندگـی سـالم تـر و شـادتری دسـت یافـت.
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ورزش صبحگاهی مهرانه در طبیعت
همچنان با اشتیاق بالا ادامه دارد

مکان پارک ملتّ )شهربازی(
زمان: روز جمعه هر هفته ساعت: 7/30 صبح

بـه آرامـش درونـی ورزش  بهتریـن راه بـرای تجدیـد قـوا و رسـیدن 
اسـت، با ورزش کردن، اسـترس را از خودتان دور کرده و به خودتان 

فرصـت بدهیـد تـا نفـس عمیقی بکشـید.
صبح ها، بهترین زمان برای مراقبت از خودتان است!

بـا ورزش صبحگاهـی، بـه بدنتان احتـرام بگذارید و بـه خودتان ثابت 
کنیـد کـه لایـق بهترین ها هسـتید و بـا ورزش کردن، انرژی و نشـاط 

را بـه زندگیتـان دعوت کنید.

دعوت از عموم مردم برای انجام ورزش

اگر امروز برای ورزش وقت نگذارید، در آینده وقت زیادی برای بیماری خواهید داشت.  

ورزش در مهرا�نه
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ام مهرا�نه« با�نوان »�ب یان و � یز آ�قا� یس روی م� ین دوره مسا�ب�قات تن� دوم�
        این مسابقات به صورت منظم با همکاری هیئت تنیس 
مهر  در  مهرانه  خیریه  انجمن  ورزش  کمیته  و  استان  میز  روی 
ماه سال جاری در خانه تنیس روی میز استان برگزار گردید. که 
تیم های  برگزاری،  مسئولین  از  باشکوهی  مراسم  طی  پایان  در 
اوّل تا سوّم و بازیکنان برتر با اهداء جوائزی تقدیر به عمل آمد.

»بنام خداوند لوح و قلم«
کرامت بانوان با

عالیجنابان با اصالت
درود بیکران حضورتان 

عطـا  توفیـق  مـا  بـه  کـه  سـبحان  خداونـد  بـر  بیکـران  سـپاس 
فرمودنـد تـا بـا برگـزاری هرچه با شـکوه تـر دوّمین دوره مسـابقات 
زنـان«،  و  »مـردان  پیشکسـوتان  مهرانـه  میزجـام  روی  تنیـس 
گام های اساسـی ورزش این قشـر با کمالات اسـتان را  نخسـتین 
بـا همراهـی و همدلـی کلیّه عزیزان همیشـه یاور در کمیته ورزش 
مهرانـه و همـکاری خـوب هیئـت تنیـس روی میـز اسـتان محکـم 
نهـادن  ارج  بـرای  گـردد  بنایـی  سـنگ  ایـن،  کـه  باشـد  برداریـم. 
بـه جایـگاه ویـژه پیشکسـوتان ارزنـده نـام اسـتان سـرافراز مـان، 

زنجـان زیبـا.
بسـی شایسـته اسـت،به رسـم قدرشناسـی، همـکاری و همراهـی 
همـه شـما خیّریـن نیـک اندیـش را ارج نهـاده و سـپاس منـدی 

خویـش را بـه شـرح ذیـل حضورتـان ابـراز نماییـم.
همـراه  همیشـه  و  توانمنـد  عامـل  مدیـر  وثـوق  مهنـدس  آقـای 

مهرانـه ورزش 
جوانـان  و  ورزش  اداره  محتـرم  کل  مدیـر  بـازرگان  جـواد  آقـای 
واسـعی مهنـدس  خانـم  و  شـهبازی  مهنـدس  آقـای  و  اسـتان 

کاظمـی راد ریاسـت برازنـده هیئـت تنیـس روی  خانـم مهنـدس 
میـز اسـتان و اعضـای محتـرم آن هیئـت:

• جنـاب آقـای مجیـد طبیانـی مسـئول مقتـدر فنـی مسـابقات، 
سـرداور بیـن المللـی

• جناب آقای فرشاد بیات دبیر محترم هیئت و 
سرداور مسابقات

کاظم زاده داور محترم مسابقات • جناب آقای رضا 
کلیه اعضای محترم هیئت تنیس روی میز استان   •

گزارشگر  ارزنده ورزشی  جناب آقای جعفر دورانی 
گـران سـنگ، پیشکسـوتان  عوامـل اجرایـی، بازیکنـان، مدعویـن 
کـه مـا را  کلیّـه عزیـزان حاضـر در سـالن  و افتخارآفرینـان ورزش و 
در برپایـی ایـن مراسـم مثـال زدنـی و شـور انگیـز همراهـی و یـاری 

نمودند.
ودر نهایت:

سـمعی  کمیته هـای:  مهرانـه  مسـئولین  همـکاری  و  همراهـی 
مدیریـت  مجـازی،  فضـای  انسـانی،  منابـع  تبلیغـات،  وبصـری، 
گـروه  کلینیـک مهرانـه و »کار  محتـرم اجرایـی، مدیریـت محتـرم 
عالیجنابـان: مهرانـه  ورزش  کمیتـه  تـاش«  پـر  و  یـاور  همیشـه 

کاوندی مسئول محترم کمیته شهرستان آقای حاج بهروز 
آقـای مهنـدس محمـود دائـم قائـم مقـام بـا درایـت و همیشـه در 

صحنـه مهرانه
استاد مجید سربی قائم مقام برنامه ریزی

استاد صیاد بهرامی مسئول برگزاری مسابقات
سرکار علیه خانم صنعتکار مسئول ورزش بانوان مهرانه

جناب آقای دکتر کمال ناصری مدیریت محترم نشریه مهرانه
جناب آقای دکتر ارفعی وسرکار خانم مهندس موسوی تیم پزشکی 
آقای ذبیحیان نماینده و هماهنگی اجرایی و سمعی و بصری

و همـه بزرگوارانـی کـه شـرف حضـور سـبز خویـش را بـه ایـن جمـع 
ورزشـی ارزانـی داشـتند، قدردانـی نمـوده و سپاسـگزاری نمائیـم.
حسـن نظر همه شـما بزرگواران سـتودنی اسـت.آرزومندم، برقرار 

و عزتمنـد باشـید و بمانید
»مسئول کمیته ورزش انجمن خیریه مهرانه«

بهمن بابایی واحد
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یم ملیّ( ت� ا�بی � ینی �بسکت�بال )انت�ن شنواره م� �ب

و  ترا�نس�ف یران � یش �بزرگ ورزش گروه صنعتی ا� �برگزاری هما�
یه مهرا�نه یر� � من �ن یته ورزش ا�ن�ب �با مشارکت کم�

یدان( )مهر ماه 1403 ص�ن �بزرگ س�بزه م�

جشـنواره مینـی بسـکتبال زیـر 12 سـاله هـای منطقـه 4 کشـور بـا 
کننـده  کـدام از تیـم هـای شـرکت  کـه اسـامی هـر  شـرکت 6 تیـم 
مزیـن بـه نـام یکـی از پیشکسـوتان ارزنده بسـکتبال کشـور شـده 
از  کـه، یکـی  ایـن  گردیـد، شـایان ذکـر  برگـزار  تبریـز  بـود در شـهر 
کننـده در ایـن جشـنواره ورزشـی بـا نـام مدیـر  تیم هـای شـرکت 
عامـل بـا کفایـت انجمـن مهرانـه جنـاب مهنـدس اصغـر وثوق در 

ایـن جشـنواره شـرکت نمودنـد.

کننده: اسامی تیم های شرکت 
1( تیم آقای اصغر وثوق

2( تیم آقای منوچهر مرادی
3( تیم آقای علی عطایی

کاشانی 4( تیم زنده یاد نادر 
۵( تیم زنده یاد حاجی بابا برهانی

6( تیم آقای منوچهر ناصرزاده

صبحگاهـی  ورزش  انجـام  بـا  شـکوه  بـا  صـورت  بـه  مراسـم  ایـن 
مهرانـه و خانـواده بـزرگ گروه صنعتی ایران ترانسـفو در محوطه 
زیبـای سـبزه میـدان که با اسـتقبال گسـترده خانواده ها و مردم 

روبـرو گردیـد، برگـزار شـد.
مهنـدس  آقایـان  مجموعـه  دو  ایـن  مسـئولین  مراسـم  ایـن  در 
وثـوق )مدیـر عامـل انجمـن خیریه مهرانه( و آقـای دکتر صادقی 

ایـران ترانسـفو( و همچنیـن مدیـر  گـروه صنعتـی  )مدیـر عامـل 
کل اداره ورزش و جوانـان )جنـاب آقـای جـواد بـازرگان( حضـور 

فعّالـی داشـتند. 
ایـن مراسـم طـی انجـام، قرعه کشـی و اهـداء جوایـز بـه شـرکت 
کننـدگان بـا اسپانسـری مجموعه ایران ترانسـفو پایـان پذیرفت.
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یت �بد�نی ب� تر� ته � یداشت ه�ف یدا�نی در گرام� ه سواری و دو و م� ر�ن یش �بزرگ دو�چ هما�

همایـش  دوره  "سـوّمین  بدنـی  تربیـت  هفتـه  گرامیداشـت  در 
و  دو  بـزرگ  همایـش  دوره  "اوّلیـن  و  سـواری"  دوچرخـه  بـزرگ 
میدانـی" در حمایـت از بیمـاران مبتـا بـه سـرطان بـا همـکاری 
اسـتقبال  بـا  و  بدنـی  تربیـت  کل  اداره  و  مهرانـه  ورزش  کمیتـه 

بی نظیر شـهروندان ورزش دوسـت اسـتان در آبان ماه 1403 به 
صـورت باشـکوه برگـزار گردید. و در پایان بـه نفرات برتر جوائزی 

گردیـد.  اهـدا 
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با�نوان یاده روی � چ� �

احتزاز پرچم مهرانه بر فراز کوه آرارات 

کاسپین با حضور تعدادی از اعضای ورزش بانوان پیاده روی بانوان مهرانه ایی از میدان کوهنورد به سمت نمایشگاه 

کوه آرارات گروه کوهنوردی »دومان زنجان« به قلّه آرارات در کشور ترکیه و برافراشتن پرچم زیبای مهرانه بر فراز  صعود 
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با تقدیم سلام و عرض ادب و احترام
روز مربی را به تمام اساتید و مربی های با تجربه و 

مهربان کمیته ورزش انجمن خیریه مهرانه که وجودشان 
موجب سربلندی و افتخار ماست تبریک عرض نموده و 

زحماتشان را قدردانیم.
 سامتی و موفقیت روز افزون برای همه شما مربیان 

گرامی خواستارم.
مسئول کمیته ورزش 

بهمن بابایی واحد

مراسم بزرگداشت ۳ تن از پیشکسوتان ورزشی استان آقایان خلیل انگورانی، صمد ایپکچی و عیسی رهبری از سوی اداره کل 
تربیت بدنی در محل همایش های بین المللی مهرانه و با حضور کلیه مسئولین استان برگزار گردید.

تقدیـر مدیـر عامـل انجمـن خیریـه مهرانـه از مسـئولین برگـزاری 
مراسـم تجلیـل از 3 نفـر پیشکسـوت ورزشـی اسـتان

»بنام خداوند نیکو سرشت«
شایستگان ورزش استان،

اداره  بادرایـت  کل  مدیـر  بـازرگان  جـواد  مهنـدس  آقـای  جنـاب 
بزرگـوار  ریاسـت  خلیلـی  علـی  آقـای  جنـاب  و  جوانـان  و  ورزش 
انجمـن پیشکسـوتان ورزش اسـتان و دیگـر یـاران نیـک اندیـش 

پسـندیده. آییـن  ایـن  کننـده  برگـزار  همـراه  همیشـه 
شایسـته اسـت، به سـهم خود و به رسـم قدردانی از اندیشـه ناب 

و عملکـرد ژرف، حضورتـان معـروض بداریم:
خـدا در قلبهاییسـت کـه شـادی مـی آفریننـد و پاسداشـت منزلت 
بـزرگان بجـا مـی آورنـد، همه شـما با عملکرد پسـندیده تان شـادی 

آشـنایان  دیـر  میـان  در  ممکـن  شـکل  زیباتریـن  بـه  را  امیـد  و 
ورزش اسـتان بویـژه سـه اسـطوره مانـدگار اخـاق و معرفـت تکثیـر 
دادیـد و بـه مـا آموختیـد، »محبتهایمـان را ذخیـره نکنیـم« و تنهـا 

زیبایی هـای زندگـی، ارزش دیـده شـدن دارنـد.
بیگاه  و  گاه  که  او  به  می سپاریم،  خدا  به  را  روزگارتان  اینک 
دستانش را به روی قلبتان می گذارد تا طلب کنید و هدیه کند...
کنـون مـا خدمتگـزاران مهرانـه ای برایتـان از درگاه احدیت تقاضا  ا
می کنیـم، شـادی، سـامتی، مهربانـی، ثـروت و لحظـات قشـنگ و 

را. زیبا 
»ایام عزّتتان پاینده«

اصغر وثوق
مدیر عامل انجمن خیریه مهرانه

یک روز مر�بی ت�بر� �
مربیگری شغل نیست، عشق است و احساس

تان ورزشی استان یشکسو� چ� یل از � ل� ت�ب مراسم �
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فعالیّت هــای  عنــوان  بــه  ورزشــی  حرفــه ی 
هــدف  بــا  فــرد  ســاله  چنــد  ورزشــی 
موفقیّت هــای ورزشــی ســطح بــالا و ارتقــای 
از چنــد  خــود در ورزش تعریــف می شــود و 
مرحلــه،  هــر  اســت.  شــده  تشــکیل  مرحلــه 
مجموعــه  بــا  می توانــد  بازنشســتگی،  جملــه  از 
کــه نیازمنــد انتقــال، تعدیــل  خاصــی از خواســته هــا مشــخص شــود 
بازیکنــان حرفــه ای ســابق  انطبــاق اســت. احساســات غــم، در  یــا 
کــه مجبــور بــه بازنشســتگی شــدند )بــه دلیــل  فوتبــال اســترالیایی 
آســیب دیدگــی یــا عــدم انتخــاب( مشــاهده شــد، ایــن بــه دلیــل از 
کنتــرل درک شــده و حمایــت اجتماعــی  ــت، عــدم  دســت دادن هویّ
کــه بــر  کافــی بــود. در نهایــت، پژوهــش هــای فراوانــی وجــود دارد  نا
اهمیّــت بهزیســتی ورزشــکاران در طــول دوران حرفــه ای ورزشــی آنهــا 

می کنــد. کیــد  تأ
کــه  انتقــال بــه عنــوان یــک رویــداد یــا عــدم رویــداد تعریــف می شــود 
منجــر بــه تغییــر در مفروضــات در مــورد خــود و جهــان می شــود و 
بنابرایــن نیــاز بــه تغییــر متناظــر در رفتــار و روابــط فــرد دارد. بــا ایــن 
گــذار ممکــن اســت بــه یــک رویــداد قابــل شناســایی  کــه شــروع یــک 
اســت  ممکــن  انتقــال  یــک  شــروع  گرچــه  ا باشــد.  مرتبــط  خــاص 
بــه یــک رویــداد قابــل شناســایی خــاص مرتبــط باشــد، انتقــال هــا 
کــه تحــت تأثیــر چهــار مجموعــه از عوامــل قــرار  فرآیندهایــی هســتند 

گیرنــد: موقعیــت، خــود، حمایــت و اســتراتژی هــا. مــی 
گرچــه ســازمان های ورزشــی در ســطح جهانــی تمرکــز و درک اهمیّــت  ا
رفــاه ورزشــکاران را افزایــش داده انــد، هنــوز چالش هــای متعــددی 
بــرای ســازمان های ورزشــی در  بــرای خــود ورزشــکاران و هــم  هــم 
گــذار ورزشــکاران از ورزش و تجربیّــات زندگــی آنهــا در دوران  رابطــه بــا 
گرچــه برنامه هــای حمایتــی وجــود دارد،  بازنشســتگی وجــود دارد. ا
از  کــه مســئولیّت مدیریــت و حمایــت  امــا هنــوز مشــخص نیســت 
ورزشــکاران در مراحــل مختلــف انتقــال شــغلی و بازنشســتگی آنهــا بــر 

عهــده چــه کســی اســت.
کــه بازنشســتگی از ورزش بــه دلیــل  تحقیقــات نشــان داده اســت 
ــکار  ــک ورزش ــی ی ــی زندگ ــت عموم ــرد و ماهیّ ــه ف ــر ب ــت منحص موقعی
حرفــه ای، بــر خــاف بازنشســتگی شــغلی ســنتی اســت. ایــن ترکیبــی 
از عوامــل نشــان دهنده نیــاز بــه مطالعــات ویــژه، بــرای بــه دســت 

از فرآینــد انتقــال و توســعه برنامه هــای مداخلــه  آوردن درک بهتــر 
کیفیــت انتقــال بــرای بازیکنــان  موثــر طراحــی شــده بــرای افزایــش 

ــت. اس
بــه  رســیدن  از  قبــل  می شــوند  مجبــور  ورزشــکاران  کــه  هنگامــی 
مرحلــه پیــش بینــی بازنشســتگی، از ورزش خــارج شــوند، ممکــن 
از اســترس و همچنیــن عــدم اطمینــان در  بالایــی  اســت درجــات 

کننــد. آینــده خــود را تجربــه  مــورد شــغل و زندگــی 
در دوران بازنشســتگی، بســیاری از ورزشــکاران بــا مشــکات روانــی 
کــه تعــدادی از  شــغلی و روانــی اجتماعــی روبــرو هســتند. در حالــی 
کــه انتقــال از ورزش بیــن 6 مــاه تــا 1 ســال  مطالعــات نشــان داده انــد 

بــه طــول مــی انجامــد.
هیــچ اتّفــاق نظــری در مــورد مــدّت زمــان دوره انتقــال وجــود نــدارد. 
گــذار ورزشــی، اســتراتژی های ســازگاری و  کثــر مطالعــات در مــورد  ا
کــرده انــد. ــرای ورزشــکاران پــس از بازنشســتگی توصیــف  ــه را ب مقابل

    �باز�نشستگی در ورزش
)قسمتسوموپایانی(

نویسنده:دکترروحالهبیانی
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یری از سرطان یشگ� چ� ین المللی � ب� ین کنگره � اوّل�
و  پیشـگیری  کمیتـه  زنجـان،  دانشـگاه  مشـارکت  بـا  کنگـره  ایـن 
انجمـن خیریـه مهرانـه در روزهـای 28 و 29 شـهریور مـاه 1403 در 
محـل دانشـگاه زنجـان و مرکـز همایـش هـای بیـن المللـی انجمـن 
مهرانـه بـا موضوعـات: تغذیـه، اقتصـاد، نقـش علوم ورزشـی، نقش 
عوامل روان شـناختی، نقش ژنتیک و بیوتکنولوژی، مدل سـازی 

عوامـل  و  زیسـت  محیـط  جغرافیـا،  و  مصنوعـی  هـوش  و  ریاضـی 
محیطـی در پیشـگیری از سـرطان بـا حضـور مدیـر عامـل انجمـن 
خیریـه مهرانـه، ریاسـت دانشـگاه زنجـان، اسـاتید، صاحـب نظـران 
و مدعوین سـایر اسـتان ها و سـفرای کشورهای اندونزی، باروس 

گردیـد. و بنـگادش برگـزار 
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یری از سرطان یشگ� چ� ین المللی � ب� یی كنگره � را� یل از عوامل ا�ب ل� ت�ب مراسم �
در سالن سهروردي دانشگاه زنجان

ایـن مراسـم بـا حضـور جنـاب آقـای دکتـر بـازرگان؛ ریاسـت محتـرم 
کمیتـه ورزش،  دانشـگاه زنجـان و آقـاي بابایـی؛ مسـئول محتـرم 
کمیتـه ورزش سـرکار خانـم  آقـاي دائـم؛ مسـئول محتـرم اجرایـی 
صنعتـکار و جنـاب آقـای مهنـدس فضـل اللهـی از انجمـن مهرانـه 

گردیـد.  بـا اهـداي لـوح سـپاس از طـرف دانشـگاه زنجـان برگـزار 
همچنیـن در ایـن مراسـم تندیـس یادبـود انجمن مهرانـه به آقای 
دکتـر بـازرگان ریاسـت محتـرم دانشـگاه زنجـان بـه پـاس همـکاری 

توسـط آقـای بابایـی بـه ایشـان اهـدا گردید.

که با همکاری مسئولین انجمن خیریه مهرانه و  کنگره بین المللی پیشگیری از سرطان  نشست صمیمانه عوامل اجرایی اوّلین 
گردید. کلینیک مهرانه برگزار  دانشگاه زنجان در سالن بیگلری 

کنگره توسط مدیر عامل محترم انجمن مهرانه با اهدای لوح سپاس تقدیر به عمل آمد. در این جلسه از عوامل اجرایی این 
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25 آذر سال روز تأسیس مهرانه
مهرانه زاده پاییز زیبا
تو یک عاشقانه آرامی

گلبرگ های پاییزی که همانند 
آدم دلش می خواهد

نسیم نگاهت را
کند و در خشک 

گوشه ای از آلبوم عاشقانه ها قاب کند
و با هر نگاه به نسیم نگاهت

دلش را به گردش قصّه ها بفرستد ...!
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»بنام آنکه ما را زندگی داد«
بسیار شایسته است ؛ در سالروز تاسیس  مهرانه بی همتا

»این زاده پاییز«
صمیمانه ترین درود ها را نثار مدیر عامل اندیشمند و بی نظیر مهرانه

و دیگر یاران روشن ضمیرشان
روانه داشت،

که با درایت وفکر بکرشان ،باحرکتی  
بخردانه و خداپسند و با

 خردجمعی مثال زدنی خویش,
 چنین بخش تاثیر گذاری را بنا نهادید

کالبد این خرد خانه گزینش و انتخاب مدیرانی توانمند در  و با 
انسانیت و خداشناسی سبب

بوجود آمدن» امید و زندگی «دوباره
در بین درمانجویان و خانواده های

کرده و  آنان را فراهم 
با ایثار و تلاشهای خستگی

 ناپذیر تان،
 » سبد سبد«

سلامتی،
امید ،
عشق،

 مهربانی و شادی
در بین انسانها را فراهم نمودید.

اساتید دانشگاه انسانیت:
وجود نازنینتان »موهبتی نادر«

و بی همتا ست.
کنارمان با تمام  بودنتان در 

خستگی ها مایه آرامش است.
آروزمندیم پیوسته:

دلتان مسرور،
تنتان سلامت،

عمرتان با عزت و برقرار،
روزگارتان شاد و

کنار خانواده  سایه عزتتان در 
مستدام باد.

روابط عمومی انجمن خیریه مهرانه
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به نام خدا
امـروزه ماهنشـان را بـا ماهـی هـای قـزل آلایـش می شناسـند، ماهنشـان بـه علّت مجاورت با رود پـر رمز و راز و سرشـار از خیر و برکت 
قزل اوزن قطب اصلی پرورش و تولید ماهی قزل آلا در سـطح اسـتان زنجان می باشـد و در سـطح کشـوری نیز سـر آمد اسـت. قزل 
اوزن کـه در گذشـته بـه خروشـان  بـودن، برنـج، شـنا و آب تنـی کـودکان در گرمـای تابسـتان، ماهـی هـای قـزل آلا رودخانـه ای و لـک 
لـک و دیگـر پرنـدگان مهاجـر و ... معـروف بـود امـروزه بـه ماهـی قـزل آلایـش مـی نازد  قزل اوزن همیشـه بـا خودش قزل )طـا( همراه 

داشـته اسـت، برخـی قـزل اوزن را طـای شـناور مـی داننـد و همیشـه بـرای اهالی محل منبـع خیر و برکت بوده اسـت.
شـهر ماهنشـان و روسـتاهای زیبایـش در کنـار رود خانـه قـزل اوزن سـخاوتمند و گشـاده دسـت بیـش از هزار اسـتخر پـرورش ماهی 
دارد و پرورش دهندگان با کوشـش و تاش و عشـق و سـرزندگی، با شـکر و سـپاس از الطاف الهی به این کار اشـتغال دارند. خدا را 
شـکر همـه از شـغل رضایـت دارنـد دستشـان بـه احسـان و بخشـش بـاز و قلـب هایشـان مملـو از مهربانی اسـت و بـاور دارند که هیچ 
درختی به خاطر پناه دادن به پرنده ها بی بار و بی برگ نشـده اسـت و ایمان دارند با بخشـش و انفاق و احسـان ماهی و مهربانی 

بـا بیمـاران برکـت استخرهایشـان با عنایـت الهی صدها برابر خواهد شـد.
ک ماهـی واشـتیاق مـردم  دفتـر مهرانـه ماهنشـان نیـز پـس از نشسـت ها و گفتگـو بـا پـرورش دهنـدگان و فعّالیـن بـازار ماهـی و خـورا
کلینیـک مهرانـه در  کـرام و اطعـام بیمـاران مبتـا بـه سـرطان  بـرای حمایـت از انجمـن خیریـه مهرانـه طـرح پویـش ماهـی را بـرای ا
دی مـاه 1402 آغـاز کـرد کـه مـورد اسـتقبال خیّریـن محتـرم منطقـه قـرار گرفـت و دفتـر مهرانـه ماهنشـان بصـورت حضـوری، جمعـی، 
ک ماهـی و انعـکاس در کانال هـای خبـری و تبلیـغ در نمـاز جمعـه  کـز خریـد و فـروش ماهـی و خـورا فـردی و تهیـه بنـر و نصـب در مرا
و روسـتاها اطـاع رسـانی و تبلیغـات لازم را بـرای جـذب حامیـان و خیّریـن انجـام داد. الحمـدا... ایـن پویـش بـا حمایـت گسـترده 
کنـون بصـورت مسـتمر و منظـم هـر هفتـه 2۵  کیلـو ماهـی بـرای یک وعـده برنامـه غذایی  بـه توفیـق و نتایـج خوبـی دسـت یافـت و تا
کلینیک مهرانه توسـط پرورش دهندگان سـخاوتمند ماهنشـان اهدا شـده اسـت و تقریباً بیش از 4۵ نفر از خیّرین در این امر خیر 
مشـارکت سـخاوتمندانه داشـته اند و خیلی ها برای مشـارکت و سـهیم شـدن در کار خیر عاقمندی خود را اعام نموده اند. انشـا.
الله پویـش ماهـی بـا عنایـت خداونـد و کمـک و یـاری خیّریـن ادامـه خواهـد داشـت. مهرانـه ماهنشـان هـم هـر هفتـه پیـام تشـکّر از 
یـاوران و حامیـان پویـش ماهـی در کانـال هـای خبـری شهرسـتان منعکس می نمایـد در پایان مهرانه ماهنشـان برخود وظیفه می 
دانـد از همـه خیّریـن محتـرم بالاخـص پـرورش دهنـدگان بزرگـوار کـه با حمایت و خیرخواهـی و مهربانی با بیماران مبتا به سـرطان 
خیریـه مهرانـه موجبـات پویایـی و توفیـق طـرح شایسـته و حسـنه پویـش ماهـی مهرانـه ماهنشـان را فراهـم نمودنـد تقدیـر و تشـکر 

بعمـل مـی آورد از خداونـد یکتـا بـرای همـگان توفیـق و سـرزندگی روز افـزون مسـئلت می نماید.
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 زنجان، جاده گاوازنگ، بلوار پرفسور ثبوتی، بلوار مهرانه، مرکز فرهنگی - درمانی مهرانه:  
تلفن:  33439022-8 )024(  

 دفتر قلک: زنجان، خیابان صفا،  کوچه شهید قزلباش، پلاک 5
تلفن: 33468100 - 33444555 )024(  

 ساختمان حدیدیان: )سفارشات بنر و تاج گل های مناسبتی( 
 زنجان، میدان 15 خرداد، روبروی مزار شهدا، نبش خیابان نواب صفوی

تلفن:  33326030 )024(  

 دفتر موسویان )دفتر جذب کمک های مردمی(: زنجان، ضلع جنوب غربی چهارراه انقلاب
تلفن: 33361143 - 33366140 )024(  

 مهرانه تهران)مهمانسرا(: تهران، خیابان ستارخان، خیابان پاتریس، انتهای سروناز، کوچه امیری، پلاک 21
تلفن:  66939297 )021(     موبایل: 09120741352  

 بازارچه مهرانه: زنجان، ضلع جوب غربی چهارراه انقلاب، جنب دفتر موسویان مهرانه، پلاک1
تلفن:  33325881 )024(  

سپاس نامه
بنام خداوند خورشید و ماه

عالیمقامان فرهیخته و
مهر بانوان شایسته 

درود، خداقوت
گر از بام فلک خورشید 

عشق فشاند،
خورشید شما،

عشق شما،
بام شمایید.

که در خردخانه گرانمایگان  نیک اندیشانی چون شما 
عشق و مهر به ایثار گری شاغلید

گاه باشید: به یقین آ
کرامتان ، کسانی چون شما با

که به زندگی دیگران
نور می بخشند،

روزی خورشید خواهند شد...
»شکوه آفرینان، شُکرِ وجودتان «

دکتر کمال ناصری 
درس آموز مهرانه






