
 سالمندي در زندگي شيوه

آوردن  به دنبال افزايش جمعيت سالمندان، محققين و متخصصين به اهميت توجه به وضعيت درمان و سلامتي آنان و فراهم
خويش هستند و انواع  امكانات لازم براي خدمات ويژه در اين زمينه پي برده اند. سالمندان شاهد تقليل تواناييهاي جسمي و رواني

تنفسي ، پوكي استخوان ، مشكلات  بيماريها و مشكلات رواني آنها را تهديد ميكند. بيماريهاي جسماني نظير ايست قلبي، مشكلات
گوارشي و انواع آسيبهاي مغزي و انواع اختلالات رواني نظير اضطراب، افسردگي ،بيخوابي و مشكلات جنسي، از مسائل سالمندي 

است. در ضمن وضعيت تغذيه در سالمندي موضوع مهمي است كه دركشورهاي در حال توسعه به آن توجه كمي شده است. عوامل 
تاثير بسزايي دارد. سلامت سالمندان به عنوان يكي از مسائل و مشكلات  رواني بر ميزان مرگ، ناتواني و كيفيت زندگي سالمندان

اين مشكلات نيازمند سياستگزاري و برنامه ريزي هاي دقيق و صحيح مي باشد و  بهداشتي در اكثر جوامع مطرح بوده و مقابله با
 .عدم توجه به آن جامعه انساني را درآينده اي نزديك در مقابل مسائل و مشكلاتي بسيار پيچيده تر و چه بسا لاينحل قرار مي دهد

 چگونه زندگي كنيم تا در سالمندي سالم باشيم؟

موثر است.  سلامت يك طيف از بيمار بودن و بيمار نبودن است. وضعيت جسمي، رواني، اجتماعي، اقتصادي و مذهب در سلامتي
خود بلكه در زندگي  بعلاوه عوامل ژنتيكي، مادرزادي، محيطي و فردي در سلامتي نقش دارند. سلامتي هر فرد نه تنها در زندگي

هاي مزمن به صورت غير  اجتماعي نيز موثر است. زيرا در مورد بيماري هاي واگير دار به صورت مستقيم و در مورد بيماري
جامعه تاثير دارند. براي تامين سلامتي  مستقيم با از دست دادن نيروي مفيد در جامعه و افزايش هزينه هاي مراقبت بر سلامت كل

فردي را در يك جهت قرار داد نياز به برنامه جامع  عزم ملي و تمايل فردي ضروري است. براي اينكه بتوان برآيند عزم ملي و تمايل
خطر در جامعه به ميزان زيادي بر سلامتي فرد و جامعه موثر  در كليه سطوح مديريتي و اجتماعي جامعه داريم. يك سري عوامل

اين عوامل مي توان در پيشگيري از بيماريها وارتقاء كيفيت زندگي  است كه با شناسايي به موقع و مداخله فردي و جمعي در
 .تغذيه نامناسب، خواب ناكافي و استرس است سالمندان موفق بود. اين عوامل خطر شامل بي تحركي

 كيفيت زندگي چيست؟

گزارش  كيفيت زندگي ازنظر لغوي به معني چگونگي زندگي كردن است. يك مفهوم گسترده ي چند بعدي است كه معمولا شامل

مي كنند كه براي  اقدامات خود فرد از سلامت جسمي و رواني است. در گزارش كيفيت زندگي آن دسته از خصوصياتي را تعريف

منطقي عملكرد جسماني،  فرد ارزشمند است و حاصل احساس راحتي يا ادراك خوب بودن است و در راستاي توسعه و حفظ

 .زندگی حفظ کند وانايي هايش را در فعاليت هاي با ارزشهيجاني و عقلاني است، به طوري كه فرد بتواند ت

 ورزش



ورزد. بهتر  براي تامين سلامتي فردي لازم است كه هر فرد به صورت هدف مند، با برنامه مستمر به ورزش متناسب خود مبادرت

است ورزش روزانه و در يك زمان مشخص و قبل از مصرف غذا انجام شود. براي ورزش گرم كردن قبل وسرد كردن پس از انجام 

نيز فرد را براي ادامه فعاليت هاي روزمره  ورزش ضروري است. اين كار منجر به آمادگي بدن براي انجام ورزش شده و پس از ورزش

انجام نرمش هاي ساده اقدام نمود. سرد شدن بدن نيز با  آماده مي نمايد. براي گرم كردن و سرد كردن مي توان از پياده روي و يا

مرحله ضربان قلب به ضربان حين استراحت نزديك مي شود. بهتر است  پياده روي و انجام نرمش صورت مي گيرد و در انتهاي اين

سرد كردن بدن زمان صرف گردد. ورزش متناسب فرد به فعاليت فيزيكي گفته مي   دقيقه براي4 دقيقه براي گرم كردن و 4حدود 

متناسب وضعيت جسماني خود است اقدام به ورزش نمايد. ورزش مفيد شامل پياده روي سريع،  شود كه فرد با شدت و مدتي كه

و دو است. بهتر است ورزش با مدت زمان كم شروع شود و بتدريج مدت زمان ورزش در عرض چند ماه  شنا، دوچرخه سواري

 نيم ساعت اضافه شود. شدت ورزش در اين مرحله بايد در حدي باشد كه فرد در حين ورزش بتواند با همراه خود حداقل به مدت

در اين مرحله ضربان قلب بايد در حد متناسب خود افزايش يابد. ضربان قلب مفيد براي هر فرد متناسب با سن،  صحبت كند.

ورزش و مدتي كه فرد ورزش نموده متفاوت است. براي اينكه ورزش براي فرد مفيد باشد و از آسيب وي پيشگيري  جنس، شدت

 .بايد با برنامه ذكر شده و به مدت زمان مشخص و به طور مستمر انجام شود.نمايد

 :تغذيه مناسب

برنامه غذايي  براي تامين سلامتي و انجام فعاليت فيزيكي نياز به برنامه غذايي مناسب است. تنوع، تعادل، تناسب و تعيين كالري در

بايد مد نظر قرار گيرد. براي تامين سلامتي توجه به گروه هاي غذايي كربوهيدرات ها، سبزيجات، ميوه ها،گوشت ها و لبنيات 

براي هر فرد، به صورت  ضروري است. با توجه به هرم غذايي، ميزان واحد هاي غذايي هر فرد بر اساس كالري محاسبه شده

فرد به اندازه كافي دريافت شده و از  متناسب تعيين مي شود. الگوي مواد غذايي بايد به گونه اي باشد كه مواد ضروري مورد نياز

 .مسموميت و اضافه وزن پيشگيري شود

 :استرس

سالمندان به خاطر قرار گيري در محدوده خاصي از زندگي، در معرض خطر افزايش ابتلا به بيماري هاي مزمن، تنهايي،انزوا و عدم 

فردي شان مورد تهديد  برخودراري از حمايت هاي اجتماعي بوده و به دليل ناتواني هاي جسمي و ذهني در موارد زيادي استقلال

اختلالات جسمي و رواني مبتلا   سال به انواع14 درصد سالمندان بالاتر از 31قرار مي گيرد. مطالعات متعددي نشان داده كه 



در سالمندان جنبه اضطرابی داشته و   درصد اين كسالت ها و بيماري ها34هستند. برخي تحقيقات نيز حكايت از آن دارند كه 

 .در نتيجه محروميت ها و عدم ارضاي نيازهاي دوران پيري ايجاد مي شوند

مي باشد. به  اضطراب و استرس يك مسئله شايع در دوره سالمندي است، زيرا اين دوره مملو از انواع احساس كمبودها و ناتواني ها

عبارتي سالمندان به ويژه آن هايي كه در موسسات سالمندي زندگي مي كنند به علت كاهش اعتماد به نفس،نقصان فعاليت و 

در معرض استرس و  تحرك، از دست دادن دوستان و نزديكان، كاهش استقلال مادي و جسماني و ابتلا به بيماري هاي مزمن

سالمند مبتلا به اضطراب مي باشند.   درصد مردان4 درصد زنان و 40اضطراب بيشتري قرار دارند. بر اساس آمار به دست آمده 

نسبت به سالمنداني كه به تنهايي در منزل  مطالعات متعدد نشان داده سالمنداني كه در موسسات سالمندي زندگي مي كنند

 .شخصي خود زندگي مي كنند داراي اضطراب و استرس بيشتري هستند

و نشانه  بيقراري، غم و اندوه، بي اشتهايي، افزايش فشار خون، افزايش بي نظمي، تپش قلب، اختلال در به يادآوري مطالب از علايم

هاي اضطراب و استرس مي باشند. بنابراين عدم كنترل اضطراب و استرس مي تواند تاثيرات منفي بر سلامتي وبهداشت افراد 

 .بگذارد

 

 سالمندان و خانواده

 ...راز موفقيت سالم پير شدن

 مي دانيم كه پيري فرآيندي است كه متوقف نمي شود و فقط با داشتن زندگي سالم و مراقبت هاي صحيح مي توان دوران

روزمره ما مي  سالمندي را به دوراني لذت بخش و مطلوب و همراه با سلامت تبديل نمود و گرچه فشارهاي رواني جزئي از زندگي

گرفت ليكن ما مي توانيم  باشند و بسياري از اوقات اين مسائل ناراحت كننده، خارج از اختيار ما مي باشد و نمي توان جلوي آنها را

بياموزيم و با بهبود شيوه هاي زندگي سالم و  توانايي خود را در مواجهه با اين مسائل افزايش دهيم و روش هاي سازگاري با آنها را

صحيح از عواقب بعدي مانند اضطراب، استرس،  افزايش سطح كمي و كيفي خدمات بهداشتي درماني و ترويج الگوي تغذيه

 .افسردگي، اختلالات خواب و اشتها، توجه و تمركز و... پيشگيري كرد

انسان در نتيجه فرآيند اجتماعي شدن، برخي از مهارت هاي ارتباط بين فردي را كسب مي كند. اما سطح عملكرد او را دراين 
صادقانه تر، مهارت ها مي توان بهبود بخشيد. هر فردي، براي آن كه در روابط انساني خود منطقي تر، مؤدب تر، صميمي تر،



مستحكمي از دانش و تجربه  آزادانديش تر، صريح تر و عيني تر رفتار كند، از ظرفيت بالايي برخوردار است. اما با كمك مجموعه
اي سرو كه اسباب  شعر زيباي حافظ شخصي مي توان فرآيند كامل تر شدن او را تا حد زيادي تسريع نمود و يا به مصداق اين

سالمندان، گنجينه ارزشمند تجربيات هستند و بهاي سنگين بدست آوردن  جواني همهداري با ما به جفا پنجه مينداز كه پيريم
 .زندگي انسان را به خطر اندازد بعضي تجربيات چنان است كه ممكن است

عاطفي و  تاثير و نقش سالمندان در خانواده، انكار ناپذير است ، حضور يك سالمند فعال، متكي به خود و شاد در خانواده روابط

ترها مطرح است و باعث  احساسي بين اعضاي خانواده را تقويت كرده و همواره به عنوان يك پناهگاه امن رواني عاطفي براي جوان

خانواده شده و روابط بين فردي و  ارتقاء سطح سلامت روان ، افزايش اعتماد به نفس و احساس اميد و انگيزه در بين ساير اعضاي

 .رده تر و موثر تر مي كندتاجتماعي را گس

در يك خانواده متعارف و متعادل، سالمندان نقش سرپرست يا راهنما را ايفا مي كنند كه كارشان ، هدايت و ارشاد وتنظيم سياست 
كلي خانواده است. فرزندان از آنها پيروي كرده و شيوه زندگي را مي آموزند. سالمندان، حافظ ارزش ها وحافظ سنت هاي اصيل و 

مفهوم زندگي را براي آن ها روشن  ارزياب فرهنگ و ميراث اجتماعي هستند. آنان با معاشرت و انس با نسل جديد، مي كوشند
بياموزند و حفظ و حراست از دستاوردها را به آنان  كنند، و مراقب باشند لغزش و خطايي از ايشان سرنزند، اخلاق و ادب را به آنها

هاي داخل شونده و بيرون رونده را تحت مراقبت دارند و تلاش  آموزش دهند. سالمندان، همانند نگاهباني هستند كه امور و جريان
 .مي كنند خانواده در مسير صحيح هدايت شود

ممكن اجرا  جوانان براي برقراري ارتباطي شايسته و نيكو با سالمندان، بايد با وظايف خود آشنا باشند و آنها را به بهترين شكل
مهمترين ويژگيهاي يك  كنند. پذيرش و تحمل سالمندان، به ويژه پدر و مادر سالمند و حفظ و نگهداري آنها با صبر و بردباري از

خانواده سالم و نرمال است، بهره مندي از تجربه هاي آنها و نيز مهرورزي و رفع مشكلات آنها،از جمله وظايفي است كه جوانان در 
پيران فرزانه پي ريزي كنند و با استفاده از  خصوص سالمندان بر عهده دارند تا بتوانند زندگي آينده خود را بر پايه مشاركت آن

 .تجربه هاي ايشان، به آرامش و موفقيت در زندگي برسند

چنين جوامعي .كشور ما يك جامعه جوان محسوب مي شود و بسياري از مردم اين سرزمين را نوجوانان و جوانان تشكيل ميدهند
آنان را به حركت درآورده و  مستعد تحول و دگرگوني ميباشند زيرا گاه اً احساسات پرشور جوانان ممكن است جريان عظيمي از

باشند، اين تحولات سمت و سويي مثبت به  تحولاتي را به دنبال داشته باشد. اگر جوانان از تجربيات و علم و دانش كافي برخوردار
 .خود مي گيرد و مي تواند به جاي تخريب ،سبب سازندگي شود

حاكم است،  در جوامعي كه جمعيت سالمندان در آنها زياد است ، رفتارها و تصميمات منطقي بيش از تصميمات هيجاني واحساسي
سن است، زيرا سالمندان  قدرت ريسك و خطر براي تغيير كمتر به چشم مي خورد، اين موضوع يك امر طبيعي و متانسب با فرآيند

گذشته خود، تصميمات شتابزده  براي قدم گذاشتن در هر راهي ،دورانديشي بيشتري انجام داده و با بهره گيري از تجربيات
 ديگر شتابي براي تند حركت كردن گفته اند، نميگيرند و قدم هاي آهستهتري برميدارند و چون با آرزوهاي دوران جواني وداع

نوجوانان وجوانان در اين خصوص مي تواند به برقراري ارتباط  ندارند. لذا فراهم نمودن شرايطي براي آگاه كردن خانواده و به ويژه



از اين رو آموزش احترام به سالمندان در تمامي دوره هاي آموزشي از پيش دبستاني . ميان سالمندان و خانواده كمك بيشتري كند
مي باشد. هنگامي كه رابطه محترمانه اي ميان نسل جديد و قديم برقرار ميشود، فرد سالخورده در  گرفته تا تحصيلات عالي ضروري

 احترام و ارزشمندي ميكند و همين امر سبب ميشود كه به اندوخته هاي گرانبهاي خود افتخار كند و هراسي از گفتن خود احساس
خانواده حس  تجربيات خود براي نسل جديد نداشته باشد. ايجاد فرصت براي بيان تجربيات و احساسات توسط سالمند در درون

 .ارزشمندي و مفيد بودن را در آنها افزايش داده و به ارتقاء سطح سلامت رواني آنها كمك ميكند

 :نقش و تاثير همدلي كردن با سالمندان

همنشيني و نفوذ در  مي دانيم كه ما نيز روزي به دوران سالمندي خواهيم رسيد و همچون آنان به زندگي نگاه خواهيم كرد، لذا با
حال بار ديگر بيانديشيم و راه  دنياي آنان مي توانيم تا حدي به آينده خويش نگاه كنيم و لذا به هدف هاي زندگي خود در زمان

جهت انتقال تجربياتشان به جامعه مي تواند  درست تري را براي رسيدن به يك زندگي سعادتمند انتخاب كنيم و آموزش سالمندان
خود را به صورت طبقه بندي شده و قابل استفاده براي  كاري ارزشمند محسوب گردد. آنان بايد آموزش ببينند كه چگونه تجربيات

جوانان ارائه نمايند. پديد آمدن سازمان هاي غير دولتي كه درآن سالخوردگان حضور يافته و با مشاركت كردن، تجربيات خود را 
 .ثبت نموده و بصورت كتاب، مقاله، سخنراني وكلاس هاي آموزشي ارائه نمايند ميتواند كاري سودمند براي جامعه باشد

 )غافلي از قدر جواني كه چيست تا نشوي پير نداني كه چيست (صائب تبريزي

سالمندي  از ديگر فوايد برقراري ارتباط مستمر با سالمندان ،كمك به حفظ سلامت جسمي و رواني آنان است زيرا هنگاميكه
زندگي كردن و خدمت  ميفهمد كه مورد توجه قرار گرفته است و تجربيات او ارزشمند محسوب مي شود، انگيزه بيشتري براي

حضور يافته و سبب تسريع در روند رشد  كردن بدست ميآورد و سبب ميشود او بزودي زمينگير نشده و فعالانه در عرصه اجتماع
 . جامعه گردد.

 


