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 و مشارکت زنان سالمند یآورتاب

 دکتر شهاب پاپی 

 مازندران یدانشگاه علوم پزشک یعلم اتیعضو ه ،یسالمندشناس یتخصص یدکترا

سالمندی را برای خدا تکريم کند خداوند او را از هول قیامت در کسی که ؛ تکريم سالمند تکريم خداوند متعال است

شود. يک اکتبر مندان نامگذاری و گرامی داشته میدر تقويم جهانی يک اکتبر هر سال به عنوان روز جهانی سال .امان دارد

شود، عنوان و شعار ملی روز يک عنوان برای اين روز انتخاب می.  همه ساله با هدف آگاه سازی 1021برابر با ده مهر  2222

 تعیین شده است. "تاب آوری و مشارکت زنان سالمند" جهانی سالمندان سال امسال

سالگی به  02عبور از مرز  ايط فرهنگی متفاوت است. در ايرانتعريف سالمندی در کشورهای مختلف با توجه به شر

را مشخص کرد، توان زمان خاصی ف سالمندی نمیت اينست که در تعريعنوان سن سالمندی تعريف شده است اما واقعی

کند بشناسیم. در هر زمان از زندگی خود پیدا میهای منحصر به فردی که شخص توانیم با ويژگیبلکه سالمندی را می

 ريزی کرد.ی برای دوره سالمندی سالم برنامهتوان از جوانی يا میانسالساوی با بیماری يا درد نیست و میسالمندی م

زايش امید به زندگی يا متوسط طول عمر افراد، عدم ازدواج مجدد زنان سالمند بعد از فوت همسر و کمتر بودن اف

شتری یمیانگین عمر مردان سبب زنانه شدن روند سالمندی يا افزايش موج زنان سالمند تنها شده است و بنابراين بايد توجه ب

 0ان در کشورم "لمند تنهازنان سا"؛ در حال حاضر تعداد ند بیشتر استتنهايی در زنان سالم بر زنان سالمند صورت گیرد.

سرپرست  و حتیاست. اغلب اين زنان از بیمه تکمیلی برخوردار نبوده، حقوق بازنشستگی ندارند  "مردان سالمند تنها"برابر 

د دواج مجدفشار اجتماعی اجازه از شوند. زنان فقیر تر از مردان هستند، زنان بدون همسر بیشترند زيراخانوار هم محسوب می

تواند برای يک زن سالمند سخت است و می دهد. به دوش کشیدن مسئولیت زندگی به تنهايیرا به زنان سالمند نمی

 مشکلات جسمی هم به بار آورد. 

ين تحولات هم اکنون تحولات مدرنیته در ايران در جريان است و سالمندان نیز همانند ساير اقشار جامعه در معرض ا

شده است. از جمله مهمترين  ها دچار تغییر و تحولات چشمگیریابط و مناسبات فردی و اجتماعی آناند و روگرفته قرار

ده ر شکل خانواده از گسترهای مدرنیته در ارتباط با سالمندان عبارتند از تحولات در نهاد خانواده، که مهمترين آن تغییپیامد

هر "مدرنیته شامل مفاهیمی از جمله  هایباشد. شاخصزايش جمعیت سالمندان میدر اجتماع و افای، حضور زنان به هسته

است که باعث  تلوزيون، ماهواره ، راديو و ..( مشغول شدن بهای )، فضای مجازی، فراغت رسانه"بودنکسی به فکر خودش 

 شده تا انسان به تدريج خانواده گريز و خانواده ستیز شود. 
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ط بین سلی يا روابروابط بین ن بر اين اساس اين سبک زندگی بر حوزه تعاملات اجتماعی افراد هم تاثیر گذاشته است؛

جايگاه و پايگاه سالمندی نسبت به  به طوريکهها کمرنگ شده است )شکاف بین نسلی( های ديگر مانند نوهسالمندان و نسل

کنند. سالمندی بايد پويا شود سالمندان بايد مشارکت اجتماعی جوامع سنتی فرو ريخته و سالمندان احساس خلا و پوچی می

لازم را داشته باشند و جامعه نیز زمینه لازم را برای سلامت، مشارکت و امنیت اقتصادی، روانی، اجتماعی و سلامت جسمی 

 يابد. ايش میشود و رضايتشان از زندگی افزدار نمیها خدشهندان فراهم کند در چنین شرايطی است که عزت نفس آنسالم

 ز:عزي سالمندان

های بعد، از مهم نیست چند سال داريد کافی است از همین لحظه بیشتر مراقب سلامتی خودتان باشید تا در سال

باشید. سالمندی به معنای بازنشستگی، پدر يا مادر بزرگ شدن يا رسیدن به يک تری برخوردار تر و با نشاطزندگی سالم

يابند، کسانی العمر است. افرادی که شانس رسیدن به سالمندی را میسن خاص سالمندی نیست، بلکه يک فرآيند مادام

شما قرار دارد، يعنی نوع  اند. سالمندی موفق تحت کنترلهستند که با موفقیت مراحل مختلف زندگی را پشت سر گذاشته

کند. های بهداشتی و روابط بین فردی کیفیت اين دوره را مشخص میها، مراقبتنگرش شما به مقوله سالمندی، فعالیت

های مهم فرهنگ يکی از ويژگیشود اما ذهن شما تا هر زمان که اراده کنید جوان خواهد ماند. اگرچه جسم شما پیر می

روابط گرم با اعضای خانواده و احترام به سالمند است. سالمندانی که ساکن آسايشگاه سالمندان  ايرانی اسلامی، داشتن

  شوند.معنايی در زندگی میهستند بیشتر مستعد افسردگی و بی

آوری در اگر امید به داشتن عمری طولانی همراه با سلامتی داريد، سرشار از شادابی، خوش طبعی باشید و تمرين تاب

ها و روابط اجتماعی محکم داشته باشید آن هنگام است که اين طرح ذهنی تا مدت زيادی آينده مشکلات و سختیبرابر 

زای زندگی و يا مواجهه مستمر با استرس مشخص آوری به وسیله پاسخ فرد به حوادث استرستابشما را رقم خواهد زد. 

آيد. نتايج آوری از دل پارادوکس سالمندی میمفهوم تابد. در برابر مشکلات زندگی حفظ کنتواند شما را شود و میمی

ترها احساس رضايتمندی ها و مشکلات فیزيکی نسبت به جوانتحقیقات نشان داده سالمندان در سالمندی علیرغم فقدان

ام زنان آوری برای تمگمان يکی از زنان بافضیلت در طول تاريخ حضرت خديجه )س( است؛ ايشان اسوه تاببیکنند. می

 رود. عالم به ويژه برای زنان اين سرزمین به شمار می

ت از دس آوری مثبت انديشی، شوخ طبعی و قدرت کنار آمدن با مشکلات و تغییرات زندگی مثلهای تابيکی از مولفه

يعنی نگاه به اتفاقات  انديشیآيید. مثبتکند از پس هر مشکلی برباشد که به شما کمک می. میدادن همسر، بازنشستگی و 

ش و تصور خوبی از خويبا اين معرفت که اگرچه خوب و بد با هم در دنیا وجود دارند؛ ولی ما بهتر است بر خوبی تاکید کنیم 

و نسبت به ديگران حسن ظن داشته باشیم تا بتوانیم در مواجهه با مشکلات خونسردی خود را حفظ کنیم.  داشته باشیم

های تفريحی ی در حسینیه يا فضای سبز محله که محلی برای پاتوق زنان سالمند برای انجام فعالیتتشکیل اجتماعات محل

 آوری زنان داشته باشد.  تواند نقش موثری در تابباشد می
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 ها: و مراقبین آن سالمندان برای زندگي شاد و سالم بهنكاتي  

 یپزشک ناتيمراقبت سلامت و انجام معا یهایسالم و انجام غربالگر یزندگ وهیآموزش ش یهاسشرکت در کلا .1

خود  یبه محل زندگ کينزد یبهداشت یهاگاهيمراکز و پا ايبهداشت  یهاکه در خانه یآموزش یهامنظم: در کلاس

 یفشارخون، چرب یسلامت )شامل غربالگر یدوره ا یهاو به طور مرتب تحت مراقبت دیشود، شرکت کنیبرگزار م

 . ديری( قرار بگيیو شنوا يینایب تیسقوط و عدم تعادل، وضع ،یافسردگ ابت،يد ه،يخون، سوتغذ

و مرحله خروج کامل از عرصه کار  ینقطه بن بست روابط اجتماع ی: سالمندیاز احترام و اعتبار اجتماع یبرخوردار .2

ا محول هو به آن يیسالمند را شناسا یهايیمتناسب با توانا یهاتیمسئول ديسالمند با نی. مراقبستیو تلاش ن

 "ناتوان" اي، "لیعل"مانند یفیاز القاب سخ مانيهادربزرگها و مابزرگافراد سالمند، پدر یبرا ستین ستهيکنند. شا

را در  یبهتر یهاوهیبه سالمندان ش یمنف یهانگرش میو ترم ليماست که در تعد یهمگان فهی. وظمیاستفاده کن

  یم.حفظ کن شیاز پ شیو حرمت بزرگان را ب ميریبگ شیپ

کم چرب، سرشار از مواد  ديفرد سالمند با یرود. غذایاز عوامل موثر بر طول عمر به شمار م یکيمناسب  هيتغذ .3

بماند.  یدر حد نرمال باق یفشار خون و کلسترول و زانی( باشد تا وزن، منیتاميو و میکلس ن،یپروتئ یمحتو) یمغذ

لف مخت یهای. افزودن چاشندیمصرف کنها یدنینوش ونمک به غذاها  ايکوچکتر بدون اضافه کردن شکر  یهالقمه

بخصوص در  ریمرتب شها را بهتر کند. مصرف تر و تشخبص طعم غذاتواند غذا را لذت بخشیم يیبه مواد غذا

 کي ازین دیمصرف کن یشتریتازه استفاده شود. آب ب جاتيو سبز وهیسالمند فراموش نشود. روزانه از م یهاخانم

 .آب در روز است وانیل 8 ات 0 یفرد عاد

 یپرخطر باشد. برا اءیاز موانع و اش یعار ديسالمند با یط زندگیسالمند: مح طیمح یسازو مناسب یسازمنيا .0

مخصوص(  یهاکیترمز )لاست یدارا یهاچهیرا با قال کیسرام یهاکفپوش ديخوردن سالمند با زیاز ل یریجلوگ

ه منزل سالمند مورد توج یسازمنينظر ا زا یستيکنند بایم یکه بطور مستقل زندگ یمفروش کرد. افراد سالمند

و افتادن شود. سالمندان در معرض حادثه هستند. تواند منجر به سقوط یموارد م نيا تيعدم رعا رايز رند،یقرار گ

 حوادث در سالمندان نيعترياز شا یکيشکنند. سقوط در منزل یم فیفشار خف کيبا  یها به راحتاستخوان یگاه

قابل  یافتادن است که براحت یاصل لياز دلا یکي طیکم مح يیاست. روشنا یریشگیپ ابلق یاست که به آسان

 .است یریشگیپ

است. همه داروها  یاثرات متفاوت یترها دارا. داروها در سالمندان نسبت به جواندیاستفاده کن یها به درستدارو از .5

 .مصرف شود یتحت نظارت فرد بزرگسال حایبايد تحت نظر پزشک و ترج

ی که انهايی را که تنها هستید، کاهش دهید. اگر قادر به حرکت نیستید، از کسديگران در ارتباط باشید: زمان با .0

ها انجام آن که از يیهاتیدوستشان داريد دعوت کنید تا به ديدنتان بیايند يا با تلفن با آنها در تماس باشید. فعال

 .دیکن دایمناسب پ نيگزيجا دیانجام ده دیتوانیکه نم يیزهایچ یو برا دیادامه ده ديبریلذت م
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 ايد. اينهايی برويد که همیشه آرزوی انجام آن را داشتهيادگیری مهارتی جديد شويد: به دنبال فعالیت مشغول .7

 .خلاقیت شما را بیش از پیش شکوفا خواهد ساخت

 تواند روحیهطنزآمیز میبیش از پیش بخنديد: خنده بر هر درد بی درمان دواست. خواندن و گوش کردن به مطالب  .8

 .شما را تقويت کند

های بسیاری وجود دارد تا قدرت هستید راه . بیشتر ورزش کنید: اگر بیماردیامروز آغاز کن نیرا از هم یبدن تیفعال .9

است.  یدوران سالمند یورزش برا نيترو سالم نيبهتر یروادهیبدنی خود را بالا ببريد، حتی روی صندلی و ويلچر. پ

 .باشدتر میبه محل سکونت مناسبت کيکوتاه و نزد یرهایمسکم ازدحام،  یهاطیسالمندان، مح یروادهیپ یبرا

 

و  غر و لند کردن دن،یچشم پوش یدارند، ول ازیاحترام و توجه ن ،یبه محبت، قدردان گريمانند افراد د زین سالمندان .01

 یبقل یهایماریب ديتشد ،یافسردگ یماریبروز ب شود، سببیم هيکه به آنان ارا یمنت گذاشتن به جهت خدمات

اشکال خشونت در  نيتراز پنهان یکيبا سالمندان  فتارشود. سوء ریها مآن یو به خطر افتادن سلامت روان یعروق

و آزار  بیدفعه چه بارها که سبب آس کيعدم اقدام چه  اي یعمد ریغ اي یخانواده است، و به هر نوع اقدام عمد

 شود.یرساندن به سالمند شود، گفته م
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 سالمندی دوران تغییرات با آمدن کنار و پذیرش

 پورهادی سمانه دکتر 

 بابل پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو و سالمندشناسی تخصصی دکترای

 جوانی ز ره ريشخند                                       گفت به پیری که کمانت به چندتازه 

 دهر تو را نیز دهد رايگان   پیر بخنديد و بگفت ای جوان                                

 

 عبدالعظیم خان قريب

، ددهرخ میای که در تمام موجودات زنده از جمله انسان پیشروندهی تغییرات طبیعی تدريجی و سالمندی به مجموعه

نصیب تعداد روزافزونی از افراد در جهان و  -ای منتج از عمر طولانی استهديه که- دوران سالمندیشود. امروزه گفته می

های مزمن ه بیماریفزايش احتمال ابتلا بهای فرد در ابعاد مختلف و ان دوران با توجه به کاهش توانايیشود. ايمیايران 

 شود.  "خود پذيرش"نسبت به خود و به اصطلاح کاهشافراد حس مثبت تواند منجر به کاهش می

گردد وانی، اجتماعی و معنوی فرد بر میبا توجه به تعريف سازمان بهداشت جهانی، سلامتی به ابعاد مختلف جسمی، ر

 "پذيرش خود"گانه سلامت روان در افراد يکی از ابعاد ششود. شا ناتوانی و معلولیت را شامل نمیو فقط نبود بیماری ي

 "يرش خودپذ"شود. افرادی که هايش گفته میبا تمام ويژگیشود و به توانايی فرد و اشتیاقش به زندگی کردن برشمرده می

نايی اين را دارند که نقاط هايشان دارند و از خودشان در کل راضی هستند. اين افراد تواارند، ارزيابی واقعی از توانمندید

ايد ها وقايعی پیش بیصلح باشند. همچنین، اگر برای آن ضعف و قوت را در خودشان ببینند و بپذيرند و با شرايط خود در

 ... منطقی فکر کنند.  توانند بدون احساس شرم، حقارت وچندان خوشايند يا مطلوب نیست می که

است از کودکی و جوانی در موردش بدانیم و بیاموزيم تا در سالمندی  بهتر پذيرش خود، يک انتخاب ارزشمند است که

تواند در سفر زندگی فرد، تغییراتی اساسی ايجاد کند. فرد با پذيرش خود، می مند شويم، زيرابهتر بتوانیم از مزايايش بهره نیز

 های خودش واز ويژگیداند، میديگران برابر کند، خودش را به عنوان يک انسان با میبه توانايی خودش در زندگی اعتماد 

لیت احساسات، نظرات و پذير است. حتی مالکیت و مسوکشد، و برای تمام عملکردهايش مسولیتشرايطش خجالت نمی 

 پذيرد.انکار و بدون محکوم کردن خود می رفتارهای خود را بدون

ییرات ايجاد شده و کاهش اند، ممکنست با تغهايی که در دوران جوانی داشتهفراد سالمند با توجه به توانمندیا

های بردن از زندگی، همچنان در نقشذتهايی جدی شوند و اصرار داشته باشند تا برای لهای خود دچار چالشتوانمندی

چار احساس بینند، و دد را وابسته به شرايط گذشته میکنناحساس میيعنی ارزشی که برای خودشان  قبلی خود باقی بمانند.

شوند. در واقع، نداشتن هر گونه قضاوتی نسبت به نکات خوب يا بد زندگی افراد در گذشته، عدم پذيرش خود می درماندگی و

پذير است، ملاکی برایزمان حال و آنچه همان لحظه امکانان در شبا تجربه توانايی افراد برای ايجاد ارتباط ال و آينده، وح
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حفظ پذيرش خود است. يعنی افراد بتوانند خودشان را همانگونه که هستند، دوست بدارند و با ديگران نیز همانطور  

ها، ايجاد چین و چروکشدن موها، ای از تغییر در شرايط سالمندان، نارضايتی از بدن )سفید نمونهشوند و نهراسند.  مواجه

تواند احساساتی نظیر طرد شدن يا غیرضروری بودن را در سالمندان ايجاد کنند. اين میمشکل در غذا خوردن( است که 

 تغییرات، شکلی از تجارب طبیعی انسانی هستند که لازم است بدون قضاوت فرد بر اساس شرايط موجود، تجربه شوند. 

تواند با تغییر در سبک زندگی، داشتن تفکر مثبت و به کارگیری ذهن آگاهی، رخ ن میخود در سالمنداارتقاء پذيرش 

اش هستیم و حضور در هر لحظه واقع، شناختن آنچه در حال تجربه دهد و به ارتقاء کیفیت زندگی اين افراد منجر شود. در

ه ب )ناظر بودن نسبت بارتند از: مشاهدههای ذهن آگاهی عمولفهو رها کردن قضاوت است که کلید اين پذيرش است. برخی 

طور خودکار(، موضع  انتخاب کردن يک عملکرد به جای رفتار کردن بهی و خارجی(، عمل کردن با آگاهی )های داخلمحرک

رونی های دها( و عدم واکنش به تجربههای درونی فرد و نتايج مثبت و منفی آنن ارزيابی تجربهکنار گذاشتبدون قضاوت )

ارزش  علاوه، در اين روش به روشن کردن اهداف باها شويم(. بزه دادن به عبور افکار و احساسات، بدون آنکه درگیر آناجا)

پردازيم. طبیعی است که ما همیشه نتوانیم در برای افزايش عملکرد نیز میها و احتمالات خارجی پاسخ و طراحی بهترين

ختلف زندگی باشیم، اما آنچه در باب اين مساله اهمیت فراوان دارد اين است لحظه حال باشیم و شاهد و پذيرای اتفاقات م

 که همیشه برای حفظ آن تلاش کنیم و ناامید نشويم.

احتمالی  هایو شدن با احساسات، افکار و تجربهپذيرش سالمندی و تغییرات آن، يعنی توانمندی شما برای شجاعانه روبر

تر زيستن و رسیدن به دوران سالمندی، شانس فراموش نکنید که طولانی دتر زيستن.ن از اين تغییرات و شاناخوشايندتا

ذيرا توانید گشوده و پتا جايی که می دست آوردن و تجربه کردنش نیستند. بنابراين،بها قادر ی انسانبزرگی است که همه

 ها باشید.نه شکرگزار اين نعمت بزرگ و گرانبباشید و آگاها
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 موفق سالمندی برای هاییتوصیه

 بختیاری افسانه دکتر 

 بابل پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو و سالمندشناسی تخصصی دکترای

، های زندگیمانند بسیاری از دورانسالمندی بیماری نیست، سالمندی آغازی ديگر در زندگی است. دوران سالمندی 

تری از اين رحال بخش مهمه ی و اجتماعی همراه است. بهانمثل دوران بلوغ، با تغییرات طبیعی در وضعیت جسمی، رو

آيد. در واقع علت اينکه در میوجود هايی است که با سبک زندگی افراد در طول زندگی آنها به تغییرات ناشی از بیماری

يابد، سالمندی نیست، بلکه روش زندگی افزايش میها مثل ديابت، فشارخون و چربی خون شیوع برخی بیماریالمندی س

ها بروز بیشتری شود که در دوران سالمندی، بیماریافراد در کودکی، جوانی و میانسالی است. تجمع عوامل خطر باعث می

مت د. هر چه ما با سلانموايد از سالهای ابتدايی زندگی شروع برا سبک زندگی سالم برای سالمندی سالم، پیدا کنند. لذا 

 تری را تجربه خواهیم نمود. لذت بخشی و اجتماعی بهتری به سالمندی برسیم، دوره سالمندی انجسمی، رو

 

 . نگرش مثبت به سالمندی1

 

حاظ فردی سالمندی، هم از لسالمندی، مصیبتی جانکاه نیست که به آن با ديدی منفی بنگريم و برايش متأسف باشیم. 

نیازی از ديگران، به احساس کمال و پختگی، احساس بیتوان . از مزايای فردی آن میو هم از لحاظ اجتماعی مزايايی دارد

خود و ارزيابی خويش  بردباری در برابر مشکلات، داشتن اوقات فراغت برای سیر به سوی کمال، و نیز مجال رسیدگی به

های ارشادی، توجه رام بودن در میان جمع، امر و نهیین حرمت و احترام، عزيز بودن در خانواده، مورد احتهمچن اشاره نمود.

اين ديدگاه  مردم به او به عنوان منبع فکر و انديشه، و نیز مورد مشورت قرار گرفتن، ازجمله مزايای اجتماعی سالمندی است.

حطاط بدن يا ضعف ديد و گوش و ديگر حواس مورد توجه قرار دهد، که پیری و سالمندی را تنها از ديد ضعف قوا و ان

اهی يا آگهايی است که بیشتر افراد به دلیل نای از مراحل عمر، همراه با زيبايیااهی بس بزرگ است. سالمندی، مرحلهاشتب

 دهند. کنند و به آن حساسیت نشان میا نگرانی و تأسف با آن برخورد مینداشتن زمینه مناسب، ب

مهمی در سلامت سالمندان ايفا  نگرش مثبت به دوران سالمندی در جامعه و نیز در میان خود افراد سالمند، نقش

ها، تحلیل رفتن قوای جسمانی و روانی دوران سالمندی ها، نواقص، بیماریکند. هنگامی که ذهن افراد فقط به کاستیمی

سمت به ناتوانی و نیازمندی در اين دوران برای انجام تکالیف و مسائل شود در حقیقت ذهن افراد بیشتر به معطوف می

های بعدی با ايجاد های سالمندان و کمک آنها به نسلهای مثبت و تجربهاما در نظر گرفتن ويژگی .رودسالمندان پیش می

  .کندجسته میها باعث ايجاد نگرش مثبت به اين دوران شده و صفات مثبت سالمندی را بیشتر برزير ساخت

هايی است که اشخاص در طول ها و تجربهنگرش به دوران سالمندی، وابسته به يادگیریبخاطر داشته باشید که  

بر اين اساس، نوع برخورد افراد در تمام سطوح از خانواده تا سطوح بزرگتر اجتماعی .آموزندمیزندگی خود از دوران کودکی 
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کريم و احترام به سالمند در ايجاد نگرش ت .شودهای مثبت به سالمندی میگیری نگرش، موجب شکلسالمندبا افراد  

 مثبت به اين دوران و تقويت سلامت جسمانی و روانی سالمندان بسیار مؤثر است.

 

 . مثبت اندیشي و حفظ روابط اجتماعي2

 

تر از همه های اجتماعی و امور خیريه، و مهمروابط مثبت با اعضای خانواده و دوستان، مشارکت داوطلبانه در مسئولیت

شوند. انديشی و سازگاری با مسائل زندگی از عواملی هستند که در هر شرايطی برای سلامت روح و جسم مفید واقع میمثبت

اند و در برابر سختی و مشکلات مقاومت و صبوری بین داشتهبسیاری از افراد سالمند در جوانی شخصیتی سازگار و خوش

اين افراد آسیب  .گیری ايام سالمندی موفق نقش مهمی خواهد داشتشکل اند، اين مؤلفه دربیشتری از خود نشان داده

 .ها بر پايه قدرت و مثبت انديشی شکل گرفته استپذيری کمتری در برابر استرس و فشارهای روانی دارند زيرا شخصیت آن

 گیری دوران سالمندی موفق به عوامل زير توجه نمايید:برای شکللذا 

  اجتماعی که در رشد و بهبودی عواطف انسانی مؤثر هستندحفظ روابط فردی و. 

 های خود و ديگراناهمیت دادن به توانايی 

 شوخ طبعی، توانايی خنديدن و مثبت انديشی 

 يابیهای جديد و دوستارتباط 

 های جديديابی به ديدگاهعلاقه به يادگیری و دست 

 هادرک و پذيرش محدوديت 

 زندگی در زمان حال 

 تفاقات و افراد مثبت در زندگیتمرکز بر ا 

 

 . حفظ استقلال3

 

انداز اندوخته مناسب برای های مناسب و پسريزیافراد با برنامه .نگری است دوران سالمندی موفق مشروط به آينده

استقلال در دوران سالمندی عزت نفس افراد را حفظ  .توانند به تجربه سالمندی موفق دست پیدا کنندايام میانسالی می

انداز و حساب بانکی شخصی در ايام میانسالی به شخص کمک کند. پسنیاز میهای اطرافیان بیها را از مراقبتکند و آنمی

رد، اانداز کافی در شرايطی که فرد مسکن شخصی ندکند تا دوران سالمندی خود را به خوبی پشت سر بگذارد. پسمی

ر که سالمندان از استقلال هر چقده نمود جبهرحال بايد تو .تواند در موارد ديگری مانند استخدام پرستار مفید واقع شودمی

به حمايت فرزندان و اطرافیان خود نیز نیاز دارند؛ فرزندان نیز در قبال والدين خود هنوز مالی برخوردار باشند  شخصی و

 .پذير باشندبت به وضعیت سالمندان مسئولیتوظايف مشخصی دارند و بايد نس
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 . یوگا و مدیتیشن )آرام سازی(4

  

تحرک  که ی راتوانند متناسب با سطح توانايی و استقامت، نیاز افرادهايی هستند که میمديتیشن و يوگا فعالیت

 شناختی مثبت و تسلط بر ذهنهای رواند. بر اساس تحقیقات انجام شده يوگا منجر به نگرشنماينمحدودی دارند را برطرف 

شود. يکی از مزايای يوگا و مديتیشن بهبود در وضعیت خواب است؛ همچنین کاهش خستگی، کنترل افسردگی، اضطراب می

 .يتیشن و يوگا دانستتوان از ديگر فوايد مدو استرس را می

 

 های شناختيها و محرک. فعالیت5

 

وارد م از يکی …های مختلف فکری وهای شناختی مانند خواندن، حل معماها، بازیتحريک ذهن و مغز توسط فعالیت

مغز خود های فکری، يد مانند زبان، موسیقی يا سرگرمیيادگیری مهارت های جداست. با  و سالمندی مهم در ايام میانسالی

های دهند که مشارکت منظم در فعالیتتحقیقات نشان می را به چالش بکشید. هیچ وقت برای مراقبت از مغزتان دير نیست.

ها و مداخلات شناختی در بهبود اين فعالیت .تواند خطر زوال عقل را به نسبت بسیاری کاهش دهدتحريک کننده شناختی می

ی های جاری در زندگنند عملکرد حافظه و عملکردهای اجرايی و نیز در پیشرفت فعالیتهای مختلف عملکرد شناختی ماجنبه

یشگیری از اختلالات شناختی بسیار مهم پبرای سالمندی موفق و آرام و نیز معنويت  به سزايی خواهد داشت.روزمره تأثیر 

 است. 

 

 و استفاده از تكنولوژی. اوقات فراغت 6

 

هايی که نیاز به استفاده از فکر و مغز دارند مانند: ها و فعالیتاستفاده از اوقات فراغت به طور فعال مانند انجام بازی

گويی، پرداختن به هنرهای مورد علاقه، کشاورزی، مشاعره، گويی و خاطرهبافندگی، بازی شطرنج، حل معما و جدول، قصه

  تواند در سلامت سالمندان موثر باشد.میشته مطالعه، نوشتن خاطرات روزانه و يا گذ

های زيادی را برای بهبود سلامت و رفاه افراد، توانايی نظارت و گزارش اخیر در فناوری تلفن همراه فرصت هایپیشرفت

سريع تغییر وضعیت سلامتی ،کمک به ايجاد شیوه زندگی سالم، تشخیص سريع شرايط بهداشتی، تسهیل اطلاع رسانی و 

تواند در احساس استقلال و امنیت سالمندان موثر باشد کند. اين فناوری میهای بهداشتی و درمانی فراهم میتج مراقبتروي

ش رضايتمندی سالمندان و تواند باعث افزايهمچنین استفاده از اين ابزار می و موجب ارتقای کیفیت زندگی آنان شود.

 هاسالمندان، نه تنها در کاهش هزينههای هوشمند توسط بکارگیری تلف .حیات شودتر شدن آنان برای ادامه درمان و باانگیزه

های متنوع آن موثر است، بلکه باعث بهبود در روابط بیمار و ارائه دهندگان مراقبت و و دسترسی آسان به مراقبت و جنبه

 .شودتاثیر خودمراقبتی در سالمندی می همچنین افزايش
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 های دوران سالمندی. مراقبت7

 

 شوند. های لازم به دورانی خوش و سالم تبديل میايام سالمندی موفق با مراقبت

سالگی از سلامت نسبی قلب و عروق برخوردار  52طبق تحقیقات انجام شده افرادی که در سن  الف. سلامت قلب و عروق:

ها به زوال عقل و آلزايمر کمتر است. لذا افراد در دوران میانسالی با کنترل فشار خون و کلسترول هستند، احتمال ابتلای آن

ی تغذيهچنین هم .های قلبی و سکته مغزی جلوگیری کنند و خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهندتوانند از انواع بیماریمی

های روحی و روانی مانند ها و فشارهای روانی و درمان بیماریسالم، دوری از دخانیات و سیگار و الکل، دوری از استرس

های اجتماعی های ذهنی و شرکت در فعالیتاروهای تجويزی توسط پزشک، فعالیتافسردگی و اضطراب، مصرف درست د

 م ضروری است.برای داشتن دوران سالمندی موفق و سال

توان های بدنی را میفعالیت .شودورزش و فعالیت بدنی يکی از موارد مهم در داشتن دوران سالمندی موفق محسوب می

در  توجهیها تأثیر قابل؛ هر کدام از اين قسمتپذیری و تعادلاستقامت، قدرت، انعطافبندی کرد: به چهار بخش دسته

های هوازی توانايی افراد را برای انجام استقامت به وسیله فعالیت .ی خواهند داشتسلامت جسم افراد در دوران سالمند

ا شود تشود و همین امر سبب میهای هوازی باعث افزايش ضربان قلب و تنفس میکند؛ فعالیتتر میکارهای روزانه آسان

شود تا عضلات شخص تقويت ز باعث میها و سیستم گردش خون کار خود را به خوبی انجام دهند. تمرينات قدرتی نیريه

کشش موجب ايجاد پذيری انعطافو  یتمرينات تعادل .توانند دوران سالمندی موفق و پرقدرتی را تجربه کنندشود و افراد می

 .کند تا کارهای مربوط به خود و خانه را به راحتی انجام دهدشوند و به شخصِ سالمند کمک میدر عضلات بدن می

د توانکند و همچنین میی منظم و سبک در دوران سالمندی به کاهش خستگی کمک قابل توجهی میفعالیت بدن

سطح استرس و اضطراب را نیز مديريت و کنترل کند. افراد با وارد شدن به دوران سالمندی ممکن است دچار افسردگی 

ها روحیه کنند زيرا اين فعالیتا توصیه میهای ورزشی و بدنی رشوند؛ برای جلوگیری از پیدايش اين امر پزشکان فعالیت

 .بردفرد را بالا می

وکی ها بر اثر پشود و بیشتر اين آسیبها میپذيری افراد در برابر شکستگیآسیبموجب سن  ب. پوکي استخوان:

د آگاه سلامت خوهای مربوط به پوکی استخوان نسبت به وضعیت افتند. سالمندان بايد با انجام آزمايشاستخوان اتفاق می

ها در دوران سالمندی در دوران جوانی مصرف مواد غذايی که شامل کلسیم هستند، نقش مهمی در سلامت استخوان .شوند

 .دارند نقش هااستخوان استحکام در …کنند. مصرف انواع ماهی، سبزيجات، پنیر، گردو، کنجد، بادام، کشک وايفا می

سازی منازل جهت ايمن .شوندمی ديده بیشتر مراتب به سالمندان در که هستند مواردی از باسن و لگن هایشکستگی

 بسیار مهم است.پیشگیری از سقوط 
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زير  به مواردبرای جلوگیری از اين امر . های قلبی و مغزی هستندسالمندان بیشتر در معرض سکته ج. سكته مغزی:

 :توجه فرمايید

 های پزشکی بايد به صورت منظم انجام شوند و با مراجعه به پزشک تمام موارد لازم بررسی شوندمراقبت. 

 است که بايد به آن توجه کافی داشتهای پزشکی ضروری کنترل فشار خون و سطح کلسترول از ديگر مراقبت. 

 های منظم دارندیک بخصوص نیاز به مراقبتافراد ديابت ای مهم است.بطور دوره کنترل قند خون. 

 شکر، مصرف زياد میوه و سبزيجات/مصرف نمک يتمحدود اشباع شده، بدون چربی تغذيه سالم؛ انتخاب غذاهای. 

 کنترل وزن و خودداری از پرخوری 

 دقیقه در روز 32ورزشی؛ حداقل  هایفعالیت 

  استعمال دخانیات و الکلعدم 

 

نقشی حیاتی در سلامت شناختی و کلی شما دارد. و بینايی حس شنوايی  :و بینایيسلامت شنوایي از مراقب د. 

بط مرتمطالعات متعدد کاهش شنوايی را با زوال عقل، اضطراب، تعادل ضعیف، افزايش انزوای اجتماعی و عزت نفس پايین 

ديدن  وتواند تأثیر مستقیمی بر درآمد بالقوه و قابلیت اشتغال داشته باشد. خوب شنیدن اند. افت شنوايی همچنین میانستهد

ن در قرار گرفتاز برای حفظ سبک زندگی فعال، اجتماعی و از نظر مالی مولد بسیار مهم است. تمام تلاش خود را بکنید تا 

 . وضعیت شنوايی و بینايی خود را کنترل نمايید.کنید پرهیزمعرض صداهای بیش از حد بلند 

بهبود زندگی افراد مسن،  ( يک همکاری جهانی است برای1029-1022دهه سالمندی سالم سازمان ملل متحد )

 :شامل سه اصل کلی استبطور خلاصه ق دوران سالمندی موف .کنندآنها و جوامعی که در آن زندگی میهای خانواده

 سلامتی خوب با خطر کم بیماری و ناتوانی 

 عملکرد ذهنی و جسمی بالا 

 تعامل فعال با زندگی 
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 زوال عقل یا دمانس در دوران سالمندی
 پورهحمز رومینا دکتر 

 بابل پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو روانپزشکی، متخصص

باشد. بر خلاف دوران های جسمی و روانی میهدوره سالمندی در بسیاری از افراد بازتاب توجه به حفظ سلامتی در حوز

يابد. در اين دوران به صورت طبیعی کارکردهای مسائل اقتصادی کاهش میجوانی در دوره سالمندی تلاش و تکاپو جهت 

شود. اما علیرغم اين رويدادها های جسمی ايجاد میهر جسمانی و افزايش میزان بیماریجسمی و بدنی کاهش يافته، تغییر ظا

های ل کند، بخصوص اگر فرد فعالیتهای لازم را انجام داده و حس کفايت را منتقان در اين دوران می تواند فعالیتبدن انس

های پزشکی پیشگیرانه را مورد توجه قرار دهد. آنچه که در اين ايی سالم، استراحت کافی و مراقبتورزشی منظم، رژيم غذ

ها. باشد؛ نه ناتوانی و انواع بیماریی میدوران به عنوان يک زندگی نرمال و هنجار مورد انتظار است، سلامتی جسمی و روان

شود. در سالگی آغاز می 05مندی در سن های پزشکی سالبع سازمان بهداشت جسمانی و انجمنها و مناطبق توصیه

کشورهای مختلف روند پیر شدن جمعیت سرعت بالايی دارد، به همین منظور توجه به نیازهای درمانی و اقدامات توانبخشی 

 . باشداز جمعیت نیز بیش از پیش لازم میبرای اين گروه 

شوند. یطه اعصاب و روان با آن مواجه میها و مشکلاتی است که سالمندان در حتمرکز اصلی اين نوشتار بر چالش

يا آلزايمر  تا کنون فراموشی های حافظه و اختلالاتی است که عموماًين گروه جمعیتی همیشه از ناتوانینگرانی و ترس عمده ا

 شد. از آن ياد می

است که مربوط به روند پیر شدن شود تغییرات زيست شناختی طبیعی ی از اين موارد ايجاد میاما آنچه که در بسیار

هره باشد. میزان بپذير میکشد ولی يادگیری کامل امکان آموختن مطالب جديد بیشتر طول می باشد. به عنوان مثال:می

میم گیری جهت انجام کاری کاهش ها با تصمسالگی ثابت است و افت ندارد. توانايی هماهنگ کردن اندا 82هوشی تا سن 

ردن دراز مدت مطالب جديد شود. و در سالمندان توانايی به خاطر سپردن همزمان به چندين محرک کند میيابد. توجه کمی

 يابد معمولا در يادآوری مطالب ساده کاهش توانايی دارند.کاهش می

های زيست شناختی موثر هستند شامل معاينات پزشکی عوامل مهمی که در کنترل و کاهش سرعت پیر شدن روند

منظم، عدم مصرف يا مصرف حداقل الکل يا کافئین، رضايت شغلی، انجام اقدامات خیريه و نوع دوستانه، روابط بین فردی 

 باشد.و فعالیت بدنی کافی میمفید و سالم با همسر، فرزندان و افراد فامیل و دوستان، رژيم غذايی سالم 

ن رود تغییرات در ايباشد. انتظار میهای اجتماعی سالمندان برای حفظ سلامتی بسیار مهم میبه سطح فعالیتتوجه 

اوم دهای زندگی نداشته باشد. برای بسیاری از افراد سنین پیری دوره توده و تفاوت فاحشی با ساير دورانحوزه بسیار جزئی ب

مانع از ادامه روابط  ها يا مرگ دوستان و بستگان ممکن استارد بیماریخی موباشد. در بررشد هوشی، عاطفی و روانی می

ند شود. مطالعات بسیاری تاکید دارپذير میانزوا، فرد نسبت به افسردگی آسیبعلاوه با افزايش احساس شود. باجتماعی می

 شود.حفظ عزت نفس سالمند میفايت و های فرهنگی به نسل جوان منجر به ايجاد حس ککه تماس با جوانان، انتقال ارزش
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ل عاطفی و هیجانی کنتر های سازنده، وضعیتين کیفیت شامل: اشتغال به فعالیتسالم پیر شدن و عوامل موثر بر ا

ها در دوران سالمندی مواجه شدن با موثر بر نگرانیاز ديگر عوامل  باشد.های اجتماعی مناسب و بیشتر میشده، تماس

ندگی و نزديک های پیری، فقدان همسر، دوستان و بستگان و آگاهی مداوم از محرومیت زمان برای ادامه زهبیماری و نشان

ین اطرافیان و مراقب زندان وباشد. فرزا میرد سالمند دردناک و اضطرابباشد. همگی مسائل فوق برای فشدن به زمان مرگ می

 باشد. ها بسیار اثر بخش میها و اين نگرانیدر کاهش تنش

ی زمان تفريح و رهايی از باشد. برای بسیاری از مردم به معناناپذير دوران سالمندی میاجتناب بازنشستگی اتفاق

شود،  فقدان عزت نفس مشکلات اقتصادی ياباشد. از طرفی اگر اين فرآيند منجر به ها و تعهدات شغلی سابق میمسئولیت

که البته قوانین و سالگی به انتخاب خود فرد گذاشته شود؛  05باشد. کمال مطلوب آن است که اشتغال پس از زا میاسترس

م هايی دارد. در اکثر موارد عواملی همچون مشکلات اقتصادی، احساس عداستخدامی در اين مورد محدوديتهای چهارچوب

صادی شود. مشکلات اقتی میهای منفی نسبت به بازنشستگی منجر به انتخاب شغل مجدد، انزوا و تنهايی و واکنشکفايت

ود نداشته باشد دسترسی به های مالی کافی وججمعیت شده و وقتی اندوختهباعث کاهش شادی در زندگی اين گروه سنی 

 ای وهای ملی، دسترسی به منابع بیمهريزیبه برنامه د. بنابراين توجهيابهای پزشکی مناسب هم کاهش میمراقبت

 باشد. رو شدن با اين چالش بسیار مهم میهای فرزندان با حفظ عزت نفس فرد سالمند در روبه حمايت

اشد و آثار نامطلوب سیر بیماری جسمی با مشکلات بت روانی و سلامت جسمانی واضح میدر سالمندی رابطه بین سلام

روان در اين دوران علائم متفاوتی دارند به طور مثال در بسیاری  و های مرتبط با اعصاباست. برخی از بیماری هیجانی مرتبط

 د. باشت مختلف بدن يا فراموشی همراه میهای بیماری جسمانی مانند دردهای قسمالمندان افسردگی معمولا با نشانهاز س

ارضه در حیطه اعصاب و روان در سالمندان بیماری زوال عقل يا ترين عترين در عین حال نگران کنندهشدهشناخته 

 اد بالایطور که در پاراگراف فوق به آن اشاره شد افرهمانباشد. می« آلزايمر»کنند که در فرهنگ عامه به آن اشاره میآنچه 

جای اشیاء دارند. مشکلات هايی در مورد اختلالات جزئی حافظه نظیر فراموش کردن نام اشخاص يا سال اغلب شکايت 05

داشته و ن باشد و در اين سنین اهمیتیاز ابتلا به بیماری زوال عقل می دلیل اضطراب انتظاری ناشیه خفیف حافظه اغلب ب

زوال عقل يک حالت مرتبط با سن رود. البته از آنجا که بیماری کار میخیم برای توصیف آن به اصطلاح فراموشکاری خوش

کند، توجه به علائم اولیه و مداخلات تشخیصی اشته و در طول چند سال پیشرفت میو صدايی د سر بی باشد و شروعمی

 باشد.گی در افراد پر خطر بسیار مهم میپزشکی و اقدامات پیشگیرانه، اصلاح سبک زند

ممکن است نتوانند اين بیماری را در مراحل پیشرفته به طور کامل درمان کنند، اما شايد بتوان شروع آن را پزشکان 

تری بدون ناتوانی کامل ناشی از زوال عقل زندگی کنند. عوامل یماران کمک کنند مدت زمان طولانیبه تاخیر انداخته و به ب

قه خانوادگی، شیوع بالاتر در زنان، سابقه ابتلا به انواع اختلالات قلبی و : سن بالا، سابساز عمده زوال عقل عبارتند ازطرخ

 ارهباشد که هموه در مواجه با اين بیماری اين مینکته قابل توج، عروقی، بیماری پرفشارخونی، ديابت، سابقه چربی بالا

ب های ديابت، فشارخون و قلمان بیماریدرباشد. بنابراين عوامل خطر قابل تغییر مانند پیشگیری مقدم بر درمان درمان می

باشد. و فعالیت ورزشی مطلوب اولويت می و عروق، اصلاح سبک زندگی و رژيم غذايی مناسب
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 توصیهاختلال فوق را در بستگان درجه اول خود مانند والدين و خواهر و برادر دارند  در افرادی که سابقه خانوادگی

های خارجی، انواع موسیقی، های جديد مانند مطالعات زبانيادگیری مطالب و مهارتگی سعی در از دهه پنجم زندشود می

 ای و رياضیات مثل جداول سودوکو افزايش اطلاعات عمومی داشته باشند. های محاسبهمهارت

ت بدر صورت ابتلا سالمند به زوال عقل و شدت يافتن بیماری لزوم مداخلات موثر فرزندان و يادگیری چگونگی مراق

شود در اين موارد همه فرزندان و مراقبین با باشد. توصیه مینبخشی موثر توسط مراقبین لازم میدقیق و انجام اقدامات توا

 های لازم را کسب نمايند.مراجعه به متخصصان مربوطه مهارت
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 سالمندی و حافظه

 رودبندی جعفری سادات اکرم ،*چوبینه علیرضا دکتر** 

 شیراز پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو ای،حرفه بهداشت مهندسی تخصصی دکترای*
 شیراز پزشکی علوم دانشگاه محور، پژوهش دکترای مقطع دانشجوی**

عصبی، عملکرد های به ناچار در اثر افت عملکرد سلولدوران سالمندی اگرچه با انباشت تجربه و خرد همراه است، اما 

 در اطلاعات شود.می تقسیم عمومی مرحله سه به يابد. حافظههای مغزی از جمله حافظه کاهش میسالمندان در فرآيند

 شوند. از آنجايی که پردازش اطلاعات در بازيابی بايد نیز آن از پس و گردند ذخیره مغز در سپس شوند، کدگذاری بايد ابتدا

ممکن است بازيابی اطلاعات با مشکل مواجه شود. به اين مثال توجه  گیرد، بنابرايندوره سالمندی به کندی صورت می

در يک بايگانی بزرگ تصور کنیم ها همانند ساماندهی انبوهی از پروندسپاری اطلاعات را کنید، اگر حافظه و فرآيند به خاطر

ای خاص در آن بايگانی تصور کرد. مسلم است که توان مشکل در حافظه فرد سالمند را به عدم توانايی پیدا کردن پروندهمی

ها به بهترين نحو صورت پروندهگذاری بهتری باشد بازيابی کافی، نظم بهتر و کدرای روشنايی هرچه آن انبار بايگانی، دا

خواهد گرفت. در اين مقاله درباره تغییرات حافظه در دوران سالمندی و انواع حافظه صحبت خواهیم کرد و راهکارهايی برای 

 بازيابی بهتر اطلاعات و توانمند سازی حافظه ارائه خواهیم کرد. 

 

 انواع حافظه 

حافظه بلند مدت و کوتاه مدت آشنا باشید. حافظه بلند در پاسخ به بندی که حافظه را به دو نوع احتمالا با اين تقسیم

شود. اسم مدرسه شما در دوران دبستان چه بوده است؟ احتمالا بلافاصله پاسخ پرسیم فعال میاين سوال که در ادامه می

ند مدت خود استفاده حافظه بل)البته شما نام دبستان خود را خواهید برد(. در اين صورت شما از  "هجرت"خواهید داد 

را مرور ات کودکی بارها آن ايد و احیانا در بازگويی خاطرده مهم که بارها به آن رجوع کردهايد و فوراً به يک پرونکرده

ايد. دادهايد و پاسخ اين سوال را فوراً در بايگانی حافظه خود پیدا کرده ايد و بدون مشکل فوراً آن رارجوع داشته ايد،کرده

توانید يک پرونده را در بايگانی ايد، مانند اين است که چشم بسته هم میيک خاطره را مرور کردهو بارها  اين، اگر بارهابنابر

های مختلف بايگانی قرار چندين کپی در مکان شلوغ پیدا کنید و حتی با تکرار يک خاطره از آن پرونده، مثل اين است که

سوزی، مفقودی يا هر مشکل ديگر شد شما يک کپی از آن از آن بايگانی دچار آتش یايد و درصورتیکه حتی اگر قسمتداده

توانیم به اين حقیقت علمی تکیه در يک قسمت ديگر بايگانی خود به عنوان پشتیبان داشته باشید. متناظر با اين مثال می

ی ن با سايرين، نوشتن خاطرات و يادگیرکنیم که يک راه توانمند سازی حافظه، تکرار و استفاده اطلاعات هست. گفتگو کرد

ها را در يک بايگانی انند اين است که شما مدام پروندههای قبلی مموختهمباحث جديد و مرتبط کردن اطلاعات جديد با آ

 ها را به بهترين نحو کد گذاری کنید. سهبندی موضوعی کنید و تمام قفآنها را دستهبندی کنید، يا مرتب و دسته

 اما نوع دوم حافظه که تحت عنوان حافظه کوتاه مدت يا حافظه کاری نامگذاری شده است. يک مثال ملموس که

ايدتماس گرفته 118که شما با نی است ايد و حافظه کوتاه مدت شما را درگیر کرده است زمااحتمالا بارها آن را تجربه کرده
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ايد و بلافاصله پس از قطع ر حافظه کوتاه مدت خود نگه داشتهو بدون يادداشت کردن شماره تلفن درخواستی آن را د

است و ضعف در تر پذير . نوع دوم حافظه در سالمندی آسیبايدگیری آن کرده، اقدام به شماره118کردن تماس با مرکز 

 دهد. آن خود را زودتر نشان می

 

  راهكارهایي برای بازیابي بهتر اطلاعات 

های قبل از خواب در قرار دادن قرص های مختلفی برای جلوگیری از خطاهای حافظه وجود دارد. به طور مثال،تکنیک

هايی که بايد در را مصرف کنید. يا قرار دادن قرص کنار رختخواب و در معرض ديد شما به شما يادآوری خواهد کرد که آنها

ف داروها را خاطرنشان خواهد صبح مصرف شوند در کنار خمیردندان و مسواک به عنوان يک هدايتگر کمکی به شما، مصر

کمک  هنگام رانندگی به افراد های روزانه در گوشی همراه يا استفاده از مسیر ياببرای انجام فعالیت تهیه فهرستیکرد. 

 خواهد کرد تا علاوه بر بارکاری ذهنی در طی روز موردی را از قلم نیاندازند و يا مسیر خود را به اشتباه نروند.  

دارو مناسب است و  آور يکی ديگر از وسايل هدايتگر کمکی است که برای مصارف روزانهاستفاده از جعبه قرص ياد

آلارم صوتی است. تمام اين موارد تکنیک های کمکی هستند که به افراد های يادآور مصرف دارو دارای بعضی از نمونه

 کنند تا کمتر فراموش کنند و کمتر خطای مربوط به حافظه داشته باشند.کمک می
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 دارند يا نه؟های مغزی رشد و تغییر بالاخره سلول 

های عصبی شما تعداد مشخصی دارند و در طی گذر عمر خیر سلول سال پیش اين بود که 52ن سوال در پاسخ به اي

میرند. بنابر تفکر پیشین، ضعف حافظه در سنین سالمندی کاملا طبیعی است. میشوند و بعد از عمر مفید خود فرسوده می

مطرح  "پذیری مغزانعطاف"يا  "نوروپلاستیسیتي"مفهومی تحت عنوان  1972اما خبر خوش اينکه مفهومی در دهه 

ين نکته پذيری مغز به اکند. خاصیت انعطافهای مغزی حتی در سنین سالمندی امیدوار میشد که ما را به حفظ توانمندی

 تار و سازماندهیتغییراتی در ساخشود تواند اتصالات عصبی جديد تشکیل دهد که سبب میاشاره دارد که مغز ما می

 شود.می مغز های عصبیسلول

چه اينکه شما يک کتاب جديد  هر فعالیتي،پاسخ اين است:  شود؟پذيری مغز میهايی سبب انعطافاما چه فعالیت 

د باعث تواننجتماعی انجام دهید، همه و همه میبخوانید، ورزش کنید، يک زبان جديد ياد بگیريد يا يک فعالیت فوق برنامه ا

 تعییرات ساختاری و ايجاد اتصالات عصبی جديد شوند.  

 هایي برای بهبود عملكرد مغزیراه 

وقتی همه کارهايی که  مغز خود را به چالش بكشید. .1

دهید به عادت تبديل شده است وقت آن انجام می

رسیده که تغییراتی در سبک زندگی خود ايجاد کنید و 

جديد سبب  هایفعالیت مغز خود را به چالش بکشید.

شود و بنابراين اتصالات های جديد میيادگیری مهارت

طور مثال، ه شود. بعصبی جديد در مغز شما ايجاد می

د ايد بی کار نکردهاگر تا کنون خوشنويسی يا نقاش

نیست که يادگیری اين دو هنر را به عنوان چالش 

 برگزينید. 

 

که در گردو، بذر کتان و زيتون يافت  3ی سالم مانند امگا هااستفاده از سبزيجات تازه و چربی اصلاح تغذیه: .2

 تواند به سلامت مغز کمک کند. شود میمی

 

ا علاوه بر اينکه تجربیات ارزشمندی ر خاطرات گذشته را برای اطرافیانتان یا به صورت آنلاین تعریف کنید: .3

شود يادآوری خاطرات و بازگو کردن گذاريد، اين يک چالش برای مغز شما محسوب میبا ديگران به اشتراک می

 آنها حافظه و مغز شما را تقويت خواهد کرد. 
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در کنند. مغز ساعت در شبانه روز تلويزيون تماشا می 0افراد بصورت میانگین  تلویزیون را خاموش کنید: لطفاً .0

شود. حتی اگر راديو گوش کنید باز بهتر های مغز میبرابر تلويزيون منفعل است و همین باعث تحلیل رفتن سلول

ه راديويی در ذهن خود برای های گوينده يا حین گوش دادن يک نمايش نامچرا که متناسب با صحبت است،

يا رمان است، اينطور هم خودتان گوينده کنید. از آن بهتر، خواندن کتاب سازی میهای مختلف تصويرشخصیت

ی لم سینمايکنید و هم با تصوير سازی يک فیهای مختلف در ذهنتان نقش اجرا میه جای شخصیتهستید هم ب

 ايد. بلند در ذهنتان ساخته

 

يد های جدهای عصبی مغز باعث يادگیری مهارتوه بر اکسیژن رسانی بهتر به سلولورزش کردن علا ورزش کنید: .5

های ورزشی چالشی برای مغز و شود بنابراين يادگیریمانند هماهنگی عضلات، تخمین فاصله و تمرين تعادل می

 درنتیجه تشکیل اتصالات عصبی جديد است.

کتابهای موجود در بازار وجود دارد که با ارائه معماهای متنوع  های فكری انجام دهید و معما حل کنید:بازی .0

های کلامی و معماهای رياضی و... مغز شما را به چالش تبط با مهارتمنطق، معماهای مر شامل معماهای مبتنی بر

 کشد. می

 

 های مغزی شما را توانمندمواردی که در بالا گفته شد تنها نمونه ای از صدها نمونه فعالیتی است که می تواند سلول 

 نمايد، همانگونه که با رفتن به باشگاه می توانید تاحدی جلوی پیری عضلات را بگیريد. 
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 سالمندی دوران در حافظه تقویت برای راهکارهایی

 عباسپور مقدم صادق لیلا دکتر 

 گناباد  پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو و شناسیسالمند تخصصی دکترای

 یزیچ چه فروشگاه در بود قرار"، "بودم؟ چیزی چه دنبال به کمد در من": حتما تا کنون پیش آمده که از خود بپرسید

 و ... "بود؟ چی اسمش "يا  "؟ بخرم

 عدادیت سالمندی دوران به ورود و سن رفتن بالا با اما بیايد پیش سوالات اين نیز جوان فرد يک برای است ممکن گاهی

برگردانیم،  عقب به زيستی بدنمان را ساعت توانیدنمی شما .شوندمی روبرو حافظه ضعف مشکل با جدی صورت به سالمندان از

 :ديکمک کند تا کنترل اين موضوع را در دست بگیر شمابه تواند ی زير میهااما فعالیت

 ساماندهي امور. 1

تان روزانه هایچالش و شده ترشما ساده زندگی شوند،ی زير باعث میهاروش بردن کار بهساماندهی کردن همه کارها و 

 .يابد کاهش

  د کرد. برای افزايش یرا فراموش خواه تانبه هم ريخته باشد به احتمال زياد کارهاي تانهاييادداشت يااگر خانه

  ید.تقويم بنويسيا  وظايف، قرارها و ساير رويدادها را در يک دفترچه يادداشت بهتر استتمرکز 

 ما شد تا به ماندگاری آن در حافظه یرا با صدای بلند تکرار کن نکتهدر صورت امکان هنگام نوشتن، هر  ماحت

 . دکنکمک 

  ،ومبیلات کلیدهای . مثلاوسايل شخصی و ضروری خود مشخص کنیدعینک و ساير جايی برای کیف پول، کلید 

 تمام برای است بهتر روش اين. شود داده قرار منزل از خاصی قسمت يا پول کیف/جیب ماشین، در بايد فقط

 شود.  استفاده منزل داخل کاربردی اشیا

 های مزمن مدیریت بیماری. 2

برای شرايط پزشکی مانند افسردگی، فشار خون بالا، کلسترول بالا، ديابت، چاقی  های درمانی پزشک سالمند راتوصیه

 ر حافظهتوانند برا به طور منظم با پزشک مرور کنید. داروهای مختلف می تانداروهاي ،علاوه بر اين .و کم شنوايی دنبال کنید

را به سمت اجرای روش تقويت حافظه ببرد تا از  شماتواند اثیر بگذارند. آگاهی از تاثیر داروها در کوتاه و بلند مدت میت

 .مشکلات آينده پیشگیری کند

 باعث انندتومی پزشکی مشکلات از بسیاری .دارد وجود تنگاتنگی ارتباط سالمندان ذهن تقويت و جسمی سلامت بین

 یستندن معمول که شناختی مشکلات هرگونه مشاهده صورت در است بهتر بنابراين،. شوند مدت کوتاه حافظه رفتن دست از

 ساير و لزايمرآ بیماری نگران بلافاصله افراد، بیشتر البته. کنید مراجعه پزشک به کنید، حل را آنها تنهايی به توانیدنمی و

 لتعاد تیروئید، عدم مثل افسردگی، مشکلات باشد، داشته مختلفی علل تواندمی فراموشی اما شوند،می عقل زوال اشکال
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 کشیدن سیگار مانند نامناسب، عادات داشتن همچنین .و ...B12  ويتامین مغزی، کمبود قلبی، سکته هورمون، بیماری

 .گردد عقل مدت و زوال کوتاه حافظه دادن دست از باعث تواندمی مخدر مواد به اعتیاد و

 رژیم غذایي و تغذیه مناسب . 3

خوريد نقش مهمی در سلامت حافظه دارند. رژيم غذايی حاوی غذاهای تازه برای مغز خوريد و نمیغذاهايی که می

ا امگ های سالم زيادی مانند اسیدهای چربسبزيجات تازه قند کم و چربی دارای مناسب هستند. همچنین رژيم غذايی که

به عنوان تقويت کننده  ويژه،برخی از غذاها به طور  ت./روغن ماهی، روغن زيتون و روغن نارگیل دارد، برای مغز بهترين اس3

غذاهای  .بخشندعملکرد مغز، حافظه و تمرکز را بهبود تواند یم به عنوان مثال گردو و زغال اخته ،اندحافظه شناخته شده

ناختی و ش افت عملکردهایغنی از لوتئین )نوعی ويتامین( مانند کلم پیچ و اسفناج، آووکادو و تخم مرغ نیز ممکن است با 

ت هايی هستند که از سلامت مغز محافظاکسیداناز دست دادن حافظه مقابله کنند. کرفس، کلم بروکلی و گل کلم حاوی آنتی

 .های جديد مغز را تحريک کنندید سلولکنند و در واقع ممکن است تولمی

 باعث کافئینرسد مقادير متوسط هستند که با بهبود حافظه ارتباط دارند. به نظر میای دو ادويه ،دارچین و کاری

شود. بهتر است به جای قهوه و کافئین، چای نعناع را امتحان کنید، زيرا ثابت شده حافظه طولانی مدت می حافظه اختلال

انگیز شکلات است. بله، شکلات باعث تقويت حافظه و پردازش بخشد. البته يکی ديگر از غذاهای خاطرهفعال را بهبود میو 

 د.شواطلاعات بصری می

  . ورزش و فعالیت فیزیكي4

ژن اکسیورزش سطح . ديد و اندام خود را متناسب نگه دارید، بايد فعال بمانیای خوب داشته باشحافظه خواهیدمیاگر 

عملکرد بخشد و را بهبود می جريان خون در مغز، تواند مواد شیمیايی مفید مغز را تحريک کنددهد و میرا در مغز افزايش می

 باعث نیز مسئله اين که کند فراهم اجتماعی تعاملات برای هايیفرصت است ممکن، همچنین دهدشناختی را افزايش می

به طور کلی  .و اشتها را بهبود بخشد تواند خواب خوب را تقويت کنددهد و میاسترس را کاهش می .شودحافظه می تقويت

کنند حداقل پزشکان توصیه می. ها تشويق کندو تقويت عملکرد آنهای عصبی را برای تکثیر تواند سلولمی ورزش خوب يک

 ای شروع کنید و آرام آرام استقامت ايجاد کنید.دقیقه 22روی با پیاده ،سه بار در هفته ورزش کنید

 داشتن خواب کامل و آرام . 5

ها را در حافظه کرده و آن بندیمرتب دستهبدن ما اطلاعات تازه به دست آمده را  ،گويند هنگام خوابدانشمندان می

 بلند به مدت کوتاه حافظه از خاطرات انتقال به و شده مغزی هایسلول بین ارتباط تقويت باعث . همچنینکندذخیره می

يک  .ماند خواهد باقی ذهنمان در زياد احتمال به گیردمی ما شکل ذهن در که جديدی يعنی خاطرات. کندمی کمک مدت

 توانیم برای بهبود حفظ اطلاعات و قدرت حافظه انجام دهیم. ترين کارهايی است که میخواب راحت شبانه يکی از ساده
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 تواند بر توانايی ما برای تفکر روشنمیدر طرف ديگر يک شب محرومیت از خواب )فقط چهار تا شش ساعت خواب( 

 در روز بعد تاثیر بگذارد. محرومیت از خواب و بیماری آلزايمر با هم ارتباط دارند. بدون شک به اندازه و آرام خوابیدن يک

برای داشتن بهترين سلامت  فراموش نکنید که .است که به راحتی قابل اجرا است در دوران سالمندی روش تقويت حافظه

سالمندانی که بعد از ظهر همچنین تحقیقات نشان داده اند که  د.يساعت خواب در شب نیاز دار 9تا  7ی به انجسمی و رو

 ذهنی بهتری دارند.ند، عملکرد نزيک ساعت چرت می

 های فكری و تقویت حافظه انجام بازی. 6

 را مغزنیز  جديدهای شناختی و مهارتبا اطلاعات حافظه تحريک شوند، ها با استفاده قوی میطور که ماهیچههمان

ها پر از د. تقريبا همه روزنامهید هر روز يک جدول کلمات متقاطع يا سودوکو حل کنیتوانمیشما  .داردسالم و قوی نگاه می

  توانید به آن بپردازيد.که می هستند ذهنی معماهای

 مطالعه مستمر . 7

ها برای تحريک مغز است. تحقیقات نشان داده است که خواندن ممکن است به افزايش ترين راهيکی از ساده ،خواندن

ا هر روز ب يداد آنچه را که خواندهی. بايد عادت کنگیردقرار  انبايد در برنامه روزانه سالمند مطالعه راطول عمر کمک کند. 

 .کمک کند تانتنظیم حافظه د تا بهيخانواده و دوستان خود به اشتراک بگذار

 یادگیری یک مهارت جدید . 8

، نواختن يک ساز موسیقی سعی کنید تا نحوهتحريک شناختی برای يک مغز سالم و بهبود حافظه بسیار مهم است. 

ست را ابخش انگیز و لذتهیجان شمابرای يا هر فعالیتی که سوزن دوزی، بافندگی، نجاری مثل  نقاشی يا يک هنر دستی

 ،کندا خوشحالرشما و  شته باشدکه نیاز به تمرکز و توجه دا یمهارت ،فکر کنید جديد برای پیدا کردن اين فعالیتفرا بگیريد. 

 است جديد کاملاً شما برای که را چیزهايی و کنید حرکت خود مرزهای از فراتر کمی که است اين مهم نکته ؟چیست

 عدم نگران. شودمی بیشتر ذهن تقويت و حافظه افت از جلوگیری برای شما شانس دهید، انجام بیشتر هرچه. کنید امتحان

 نظیر.بی تايجن به دستیابی از نه هستند، ذهن کشیدن چالش به از مزايای مطرح شده ناشی نباشید، فعالیتی هیچ در موفقیت

 .باشید داشته آنها انگیزه ادامه برای تا ببريد لذت هافعالیت اين از کنید سعی پس

 اجتماعي  تتعاملا . داشتن9

، احتمال ابتلا به کنندو با ديگران ارتباط برقرار میکنند های اجتماعی شرکت میوقتی افراد به طور منظم در فعالیت

د يا در صورت دور بودن با یها کمتر است. از عزيزان خود بخواهید که وقت خود را با هم بگذرانافسردگی و زوال عقل در آن

 هانمايشگاه و هاهمايش مانند اجتماعی رويدادهای در شرکت حتی دوستان، و خانواده با وقت گذران .ها تماس بگیريدآن

 تعامل دقیقه 12 فقط که است داده نشان تحقیقات حتی. کند کمک شما ذهنی عملکردهای بهبود و حفظ تواند بهمی

 .باشد کارساز و مفید ذهن سالمندان برای تواندمی روز در اجتماعی
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 استرس . کنترل کردن 11

ها يا ها، ترساگرچه رهايی از نگرانی د.تواند ذهن و بدن را به خطر بیندازاسترس مزمن به ويژه با افزايش سن می

های فعالیتها همیشه آسان نیست؛ اما اين مهم است که هر روز زمانی را برای استراحت و تفکر اختصاص دهید. مسئولیت

 کرده و سلامت حافظه و ذهن تامین شود.شود که فرد احساس راحتی باعث می و ...، ورزش آرام سازی

 س استفاده از تمامي حوا. 11

هرچه از حواس بیشتری برای يادگیری چیزی استفاده کنید، فضای بیشتری از مغز را در حفظ حافظه دخیل خواهید 

ی د. به عنوان مثال سعیهنگام ورود به محیط ناآشنا يا برخورد با چیزهای جديد، بايد تمام حواس خود را به چالش بکش. کرد

 مواد را هنگام بويیدن و چشیدن غذای جديد رستوران حدس بزنید. یدکن

  . باور کردن خودتان12

 از را تانخوب چیزهای تمام شدن پیر با که داريد باور اشتباه تفکر طرز اين به شما آيا داريد؟ حسی چه شدن پیر با

 کرف درگیر است ممکن شما، ناخودآگاه نکنید، باور را نادرستی هایکلیشه چنین آگاهانه شما اگر داد؟ حتی خواهید دست

 بروز باعث و شود منجر شما آينده مورد در اساسی اضطراب احساس به تواندمی اين و باشد نادرست موضوعات اين به کردن

 هک بگويید خود به روز هر. دهید تغییر را تفکر طرز اين که داريد را قدرت اين شما اما .شود عقل زوال و حافظه مشکلات

 و بگیريد ياد خواهیدمی هنوز آنچه به و کنید کمتری توجه تانسن به. هستید جوش و جنب پر از و توانا انسان يک شما

 به دستیابی برای بهتری شانس دهید، انجام را کاری توانیدمی که داريد اعتقاد که هنگامی. کنید توجه بیشتر کنید تجربه

 .شودمی نیز شما حافظه تقويت شامل اين. داشت خواهید آن

 خواهید به ذهن بسپارید، تكرار کنید آنچه را که مي. 13

د، آن را با صدای بلند يرا به خاطر بسپار يدايا به آن فکر کرده ، خواندهدهد چیزی را که به تازگی شنییخواهوقتی می

ته شده است، هنگام گف شمااگر به تازگی نام شخصی به مثلا د. یکند. به اين ترتیب حافظه را تقويت میید يا بنويسیتکرار کن

د د، با صدای بلنيد. اگر يکی از وسايل خود را جايی غیر از محل معمول خود قرار دایصحبت با آن فرد از آن نام استفاده کن

 لت نکشید.خجا گويندی که ديگران به شما میتکرار اطلاعات برای از درخواست .دیبگوي تانبه خوداين محل جديد را 

 بسیار هافعالیت اين انجام که دارد وجود سالمندان ذهن تقويت برای زيادی بسیار هایراه شده گفته مطالب به توجه با

 هایعالیتف انجام با و نباشید ناامید کنید سعی بنابراين،. است انجام قابل راحتی به و باشندمی هزينه کم و دسترس در آسان،

 .کنید کمک خودتان به باشندمی نیز بخش لذت که آسان بسیار

 اگر تان استفاده کنید، اماهای گفته شده برای تقويت حافظه روشاز اگر نگران از دست دادن حافظه خود هستید 

صحبت کنید. پزشک به احتمال زياد يک معاينه فیزيکی انجام خود بدتر شده است با پزشک  ناتمتوجه شديد که حافظه

های ديگری نیز لازم ند. البته گاهی اوقات آزمايشکهای حل مشکل شما را بررسی میرتدهد، همچنین حافظه و مهامی

 شده است. است. درمان بستگی به اين دارد که چه چیزی باعث از دست دادن حافظه
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 سالمندی دوارن در ماندن فعال

 ترقی زهره دکتر 

 مازندران پزشکی علوم دانشگاه بازنشسته علمی هیات عضو و شناسی سالمند تخصصی دکترای

 ها:ورزش انواع با آشنایي

 هوازی هایورزش (1

 خون گردش و هاريه ب،قل کار بهبود به هاورزش اين شوند.می تنفس و قلب ضربان رفتن بالا ثباع که هستند هايیورزش

 هایبیماری و سینه و روده سرطان ابت،دي مانند) سالمندی دوران شايع هایبیماری از بسیاری ايجاد از و کندمی کمک

 کنند. بروز ديرتر شوندمی باعث يا و دکننمی جلوگیری قلبی(

 هوازی: هایورزش هاینمونه

 پله، از بالارفتن سواری، دوچرخه شنا، دويدن، آهسته رقص، زدن، چمن مانند منزل بیرون هایفعالیت رفتن، راه تند

 .بسکتبال  تنیس،

 قدرتي هایورزش  (2

 رفتن بالا و بارخوار خريد مانند روزانه هایفعالیت مستقل انجام در زيادی اوتتف کم، میزان با حتی ینعضلا قدرت افزايش

 شود.می عضلات قدرت افزايش باعث کشی یهاباند از استفاده و وزنه کردن بلند مانند هايیورزش  کند.می ايجاد پله از

 قدرتي: حرکات

 شود.دقیقه توصیه می 12هفته، به مدت  بار در 2ها حداقل انجام اين فعالیت 

 ترين وزنه شروع کنید.را ابتدا بدون وزنه و سپس با کم حرکات قدرتی 

  اين است که بايد وزنه را کم کنید. بار انجام دهید، نشان دهنده 8اگر نتوانید هر حرکت را 

  ثانیه به حالت اول برگرديد. 3ثانیه در همان حالت نگه داريد و بعد طی  1ثانیه انجام دهید،  3بالا بردن عضو را طی 

  بار برسانید. 12-15بار تکرار کنید، کم کم سعی کنید به  8دفعات اول هر حرکت را 

 ( قرار دارد، موقعی که عضو در حالت آرام )ريلکس م و بازدم انجام دهید.در موقع انجام حرکات قدرتی به آهستگی د

 عمل دم انجام دهید و موقع بالا بردن عضو، عمل بازدم انجام دهید.

 تعادلي هایورزش (3

 هایورزش از بسیاری کند.می کمک است، سالمندی دوران شايع مشکلات از که خوردن زمین از گیریجلو به هاورزش اين

 شوند. می تعادل بهبود سبب نیز پا به مربوط قدرتی
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 تعادلي: ورزش هاینمونه

 راه عقب عقب شکستم(،-گردو بازی )شبیه پنجه جلوی در پاشنه گرفتن قرار صورت به رفتن راه پا، يک روی ايستادن

  رفتن.

 های کششيورزش (0

مانند  تر انجام دهیم.های روزمره را راحتفعالیتشوند کنند و باعث میها کمک میها به انعطاف انداماين ورزش

 ملاحظه کنید.توانید در تصوير زير مونه حرکات کششی را مین يوگا.ساق پا و  حرکات کششی شانه و بازو،
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 کنند: توجه زیر نكات به سالمندان است لازم بیشتر ایمني حفظ برای

 های بدنی فعالیتتوانند برخی از اين های قلبی و ديابت دارند، میهای مزمن نظیر بیماریحتی افرادی که بیماری

 اند، لازم است با پزشک خود مشورت کنند.هايی را انجام ندادهاما اگر قبلا چنین فعالیترا انجام دهند. 

 :در موارد زير هم قبل از ورزش لازم است با پزشک معالج مشورت شود 

ار در درد يا فشهر علامت جديدی که قبلا به پزشک نگفته باشند شامل احساس سرگیجه يا تنگی نفس، احساس 

سینه، ضربان غیرعادی يا احساس پرت شدن يا لرزش در سینه، اختلالات انعقادی، عفونت يا تب همراه با درد 

عضلات، کاهش وزن ناخواسته، زخم ناحیه پا يا مچ که بهبود پیدا نکند، تورم مفاصل، خونريزی يا جدا شدگی 

 خیر پشت يا مفاصل.شبکیه، جراحی چشم يا درمان با لیزر، فتق، جراحی ا

 نكات زیر برای پیشگیری از صدمه به سالمندان حین ورزش به کار گرفته شود: 

 های با شدت کم استفاده شود و به آهستگی انجام شود.در شروع برنامه از ورزش 

 های اصلی غذا انجام شود.ساعت پس از خوردن وعده 2ک حداقل های غیر سبورزش 

  پوشیده شود.کفش و لباس راحت و مناسب 

 روی و حرکات کششی های با شدت کم مانند پیادهدقیقه از ورزش 5هر جلسه به مدت  در شروع و پايان

 ها برای گرم کردن و سرد کردن استفاده شود.اندام

 .قبل، حین و بعد از ورزش آب نوشیده شود 

 شود: قطع ورزش زیر موارد در و

 بازو درد يا احساس فشار در سینه، گردن، شانه يا 

 احساس سر گیجه يا ناراحتی معده 

 تغییر رنگ چهره همراه با عرق سرد 

 گرفتگی عضلات 

  درد شديد در مفاصل، پا يا مچ 

 سالمندی: دوران در ورزش تدریجي کردن اضافه نحوه

  تان، مدت و شدت فعالیت بدنی را برحسب توانايیبه مرور ظرف چند روز تا چند هفته يا حتی چند ماه

 دقیقه شروع کنید و به نیم ساعت برسانید. 12تا  5کنید. ابتدا از زياد 

 ؛ و آهسته دويدن نمونه یاده روی تند نمونه فعالیت متوسطی فعالیت سبک؛ و پروی آهسته نمونهپیاده

در موقع فعالیت سبک، آواز خواندن آسان است. در موقع فعالیت متوسط،  فعالیت بیش تر از متوسط است.

ن کرد خواندن سخت است، ولی صحبت کردن آسان است، در طی فعالیت بیش تر از متوسط، صحبتآواز 

 سخت است.
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 سالمندان عزيز سعی کنید:

  .بیشتر روزهای هفته فعال باشید 

  دقیقه  12نیم ساعت فعالیت متوسط داشته باشید )شروع آن آهسته باشد. روز در هفته، روزی  5دست کم

 روز(. در بار 3پیاده روی، 

  9/7دقیقه دويدن با سرعت  25تر از حد متوسط داشته باشید ) هر بارفعالیت بیش روز در هفته، 3و يا 

 .ته باشیددقیقه فعالیت بیش تر از حد متوسط در هفته داش 75کیلومتر در ساعت.( به عبارتی 

 هايی که سبب افزايش قدرت عضلانی شود، انجام دهید. از باندکشی، يوگا، باغبانی هفته، فعالیت در دو بار

 سنگین )حفر وکاشت با ابزار( استفاده کنید.

 رويد تید يا راه ب)تماشای تلويزيون( را کاهش دهید و حتما هر نیم ساعت، بايس های نشستنیمیزان فعالیت

 های سبک را انجام دهید.فعالیتيا ساير 

 

 *کنید ورزش پس شما: فرزندان نه ،هستند شما عضلات و مفاصل شما پیری عصای*
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 عضله و مفصل استخوان، تغییرات و سالمندی

 محمدیجان ناصر دکتر 

 بابل پزشکی علوم دانشگاه بازنشسته علمی هیات عضو

 
مراحل مختلف  ه درنیازهای موجودات زند ها، نقاط ضعف وتجربه به ما آموخته است که ساختار، توانمندی مشاهده و

 کند.عمرشان تغییر می

 

 مراحل مختلف زندگي انسان از دوره جنیني تا مرگ

ست که سعادتی ا خداوند عنايت نمايد و سالمندی را نصیب کسی نمايد اگر .انسان است زندگیبخش پايانی سالمندی 

هاست ولی سالمندی زمانی به دوره سالمندی آرزوی همه انسانرسیدن  طلبد. داشتن عمر طولانی وکران را میبی شکر

اين  . درشوندمیبا بالارفتن سن دچار فرسودگی  توانمندی باشد. تمام اجزای بدن انسان عزت نعمت و مطلوب است که با

 شود.دوره سالمندی پرداخته می عضله در ويادداشت به اختصار به تغییرات استخوان، مفصل 
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 پوکي استخوان )قاتل خاموش(

وان پیامد خپوکی است باشد.قلبی، سکته مغزی و سرطان می دشمن بشر به همراه سکته چهار پوکی استخوان يکی از

)قاتل خاموش(. پوکی استخوان  علامتی ندارد شکستگی شکستگی و بعضاٌ با بروز اغلب تا زمان بروزو  طبیعی سالمندی است

سالگی 02-22در ،يابدسالگی افزايش می 22تا سن استخوان  تراکم نمايد.ل زندگی بروز میاستخوان درطو تراکمدراثر کاهش 

ها ، در اين سن استخوانکنندسالگی افراد به حداکثر توده استخوانی خود دست پیدا می 32تا  25 در سن ،ثابت است

ا ن سالانه نیم ت، تراکم استخوای با تغذيه کافیسالگی در يک فرد طبیع 02دارند. بعد از تراکم راترين حالت و بالاترين یقو

، افتد تر اتفاق. ولی اگر اين جريان طبیعی، سريعوجود آيده بدون اينکه مشکل پوکی استخوان بيابد يک درصد کاهش می

های قوی راه دستیابی به آن داشتن استخوان بیماری پوکی استخوان قابل پیشگیری است و .شودپوکی استخوان ايجاد می

پوکی استخوان  گردد و دربقیه عمر حفظ کردد. بدن مهیا سالگی بايد تدارک استقرار آن در 32سن  قبل از است که تا

 طلبد.می است که توجه بیشتری را ترهای يائسه شايعدرخانم

امین د، مصرف ويت) ذيه مناسبتغپیشگیری از بروز شکستگی استخوان  حفظ تراکم استخوان وبرای موثرترين اقدام 

 ؛روش زندگی منا سب، آب ناسالمغذای آماده،  ،  کافئین، نوشابه، نمک لبنیات، سبزيجات، ماهی، غلات و...(؛ پرهیز از مصرف

   است. اقدامات محافظتی ؛ درمعرض آفتاب قرارگرفتن وبدن تقويت عضلات و تعادل به منظور مناسبورزش 

گیج  و آورهای خوابمصرف داروپرهیز از ، مناسبو محل کارزندگی  اقدامات محافظتی شامل برخورداری از محیط

های ینروی زمپرهیز از راه رفتن  ،آمد رفت ومسیر روشنائی ، دار(عاج پاشنه کوتاه و محکم، با) کفش مناسبپوشیدن  ،کننده

، ( تختپله درآشپزخانه، حمام، دستشوئی،نرده ) دستگیره و مثلهای محافظتی ابزار، استفاده از زدهو يخ لغزنده خیس،

 باشند.می محافظت کننده لگن توالت فرنگی، عصا، و صندلی، چهارپايه،
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 ی هوشمند محافظ لگنکمربند مجهز به کیسه هوا

 آرتروز

ايش ساز آن، تخريب و فرساست که زمینه منتسب به سالمندی آرتروز يا سايیدگی مفصل، بیماری پیش رونده        

اهیت به دلیل مکه پوشاند؛ ها را در مفصل میغضروف مفصلی است. غضروف بافتی لغزنده است که انتهای استخوان

مفصلی را ممکن است  . آرتروز هرها بر روی هم حرکتی آسان داشته باشندشود استخوانلغزندگی، موجب می

  شود.ن رو به شرح کوتاه آن پرداخته میازاي ين آرتروز، آرتروز زانو استترترين و ناتوان کنندهمتداولدرگیرکند، 
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توالت  ازاستفاده زانو و چهار زانو نشستن،  عادات غلطی مانند دو :آرتروز زانو عبارتند از و پیشرفت سازعوامل زمینه

؛ کندشرايط شغلی نامناسب که فشار مضاعف و بدون استراحت به مفصل زانو وارد می؛ ايرانی و بالا و پايین رفتن مکرر از پله

 و وراثت. اضافه وزن

رداری از مفاصل مشخص علائم آرتروز بسیار متفاوت است، گاهی اوقات آرتروز هیچ علامتی ندارد و فقط با عکسب

ری های روزمره، دشوادر انجام فعالیتشود. معمولا با علائمی چون ورم، درد، خشکی مفاصل، کاهش دامنه حرکات، ناتوانی می

 ها و تغییر شکل مفصل همراه است.در راه رفتن و استفاده از پله

کم کردن ، درمانیآب ، دارو درمانی ی چونيهاآرتروز وجود ندارد، روش ازدرمان قطعی برای جلوگیری درحال حاضر 

، ولی کنندمی بیمار را بهتربه بهبود علائم کمک کرده و کارايی ، فیزيوتراپی، اصلاح روش زندگی روزمره و نهايتا جراحی وزن

 به اين اقدامات به علت معذورات اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی دشوار است.تمکین بیمار  متاسفانه قبولاندن و

 به مفصل بوده، تاثیربی درمانهای ديگر که روش کندمی پیشنهاد جراحی تعويض مفصلبیمار پزشک در صورتی به 

تواند میآل ايده بیمار در به موقع ومل جراحی تعويض مفصل ع .خودش را اداره نمايد نتواند بیمار باشد و ديده آسیب شدت

های سیستمو از اثرات نامطلوب ناتوانی ناشی از آرتروز زانو برديگر  درد بیمار را کاهش و تحرک فیزيکی او را افزايش دهد

 بدن بکاهد.

 شده مفصل تعویض که زانو عكس
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 لانيعض تودهکاهش 

 

زندگی  72يا  02با رسیدن به دهه  وسالگی شروع  02در حدود  سالمندی،به دلیل روند طبیعی  نیعضلاتوده  کاهش

کنند شامل کاهش ع میعواملی که سرعت از دست دادن عضله در بزرگسالان را تسري .کندمیبا سرعت بیشتری پیشرفت 

 .باشندو کمبود هورمون رشد و پاسخ به استرس می هورمون جنسیفعالیت بدنی، کمبود 

، ضعف، کاهش اندازه عضلات تواند شاملمیدر سالمندان بسته به میزان توده عضلانی فرد  کاهش حجم عضلاتعلائم 

 یاستقلال شخص شدنمحدود  ،افزايش خطر سقوط و هامشکل در بالا رفتن از پله، کاهش تعادل بدن، دادن استقامتاز دست

 باشد. کیفیت زندگیهای فردی وگروهی، اختلالات روانی و در نهايت افت درفعالیت مشارکتکاهش 

های ورزش و منظم انجام مرتب سالمندبرای پیشگیری از کاهش توده عضلانی و قدرت عضلات در افراد  روشبهترين 

مصرف مناسب متعادل نگه داشتن وزن، (؛ دقیقه 32جلسه در هفته و هر جلسه به مدت  3داقل )حتقويتی و مقاومتی 

بیماری  اين سبک زندگی نه تنها سیستم استخوانی عضلانی را از .استت و لبنیات )ريزمغذی ها( میوه سبزيجا، پروتئین

 حفظ سلامت عمومی بدن هم موثراست.  دارد، بلکه درنگه می دور

 حرکتیبیحرکت زندگی است و "و  "زندگی حرکت حرکت زندگی است و"اينکه  ارتوپدی اصولی داريم مبنی بر در

سه پیامد سالمندی )پوکی استخوان، آرتروز  چرخه زندگی انسان برکسی پوشیده نیست و در . اهمیت اين اصول در"مرگ

تحرکی موجب پوکی استخوان، که بیطوری هبدان پرداخته شد، نقش اين اصول آشکار بود، ب بالا که در وکاهش توده عضلانی(

ی و حتی مرگ روان جسمی، پیامدهای ناگوار شکستگی موجب اختلال حرکت و شکستگی، و پوکی استخوان سبب بروز

ردد. گکیفیت زندگی می وضعیت نامطلوبگردد. آرتروز موجب اختلال حرکت و اختلال حرکت سبب ناتوانی جسمی و می

کلام را  اسکلتی پیشرونده را به دنبال دارد. قدرت عضله هم وابسته به تحرک است و ضعف عضلانی ناتوانی عمومی و توده و

زندگي مانند دوچرخه سواری است، برای این که بتوانید تعادل خود را "برم که اين سخن از انیشتین به پايان می با

".درحرکت باشید حفظ کنید باید همیشه



1141، پاییز6م، شماره ششریه حرکت و سلامت، سال نش   34 

 سالمندی دوران در آن اهمیت و فیزیوتراپی

 رپوحسینسید طاهره دکتر  

 بابل پزشکی علوم دانشگاه توانبخشی، دانشکده فیزيوتراپی، گروه فیزيوتراپی، تخصصی دکترای

کنند تجربه میتری را ها زندگی طولانیهای متعدد پزشکی انسانت و پیشرفتشبهدا ءدر عصر جديد با توجه به ارتقا

اد و ولد از سمت زسال شده است. کاهش مرگ و میر از يک طرف و کاهش  02و امید به زندگی در سراسر جهان بالاتر از 

سال  02. جمعیت افراد بالای خواهد کردزودی مواجه ه و يا ب کرده استبا بحران سالمندی مواجه را ديگر اکثر جوامع دنیا 

نفر يک نفر سالمند است که اين جمعیت تا  0یارد گزارش شده است بدين معنی که از هر میل 0/1میلادی  2222در سال 

سال را تشکیل خواهند  82میلیون نفر جمعیت بالای  020میلیارد( خواهد شد که از اين میان  2/1دو برابر ) 2252سال 

سال.  02افراد بالای  %32انند ژاپن با ی پديده سالمندی هستند مورهای پیشرفته جهان در حال تجربهداد. بسیاری از کش

طوری که تخمین زده د شد. بهرو خواههايران نیز دير يا زود با اين پديده روب ما ديگر کشورهای جهان از جمله کشور عزيز

 جامعه ايرانی را سالمندان تشکیل خواهند داد. %32سال آينده  32شد طی 

های سلولی و مولکولی در طول زمان است که ای از آسیبگسترده تیجه تجمع طیفسالمندی ن شناسی،از نظر زيست

رات شود. فراتر از تغییابتلا به بیماری و نهايتا مرگ میمنجر به کاهش تدريجی ظرفیت فیزيکی و ذهنی، افزايش احتمال 

 زيستی، سالمندی اغلب با ديگر تغییرات در زندگی مانند بازنشستگی، مرگ دوستان و نزديکان همراه است. 

رو هستند. از کاهش شنوايی و بینايی گرفته تا مشکلات اسکلتی عضلانی هساالمندان عمدتا با مشاکلات متعددی روب  

مشاکلات ريه، ديابت و تغییرات مغزی. کاهش طبیعی بافت عضلانی با افزايش سن و   مانند کمردرد، گردن درد و آرتروز تا 

لات تواند مداخشود. فیزيوتراپی میفرد و از دست رفتن استقلال او میها و شرايط همراه با پیری باعث کاهش توان بیماری

ش دهد و به بهبود عملکرد وی کمک کند که درمانی مناساب نیاز فرد ارائه دهد تا توان از دسات رفته فرد سالمند را افزاي  

 نتیجه آن استقلال و رضايت بهتر از زندگی فرد سالمند و اطرافیانش خواهد بود.

توان احتمال یزيوتراپی در سااالمندان اساات که میبهبود قدرت حرکت و بهبود تعادل از دساات آوردهای ارزشاامند ف

متری تواند با تلاش کوان حرکتی بالاتری داشااته باشااد میردی که تافتادن و به دنیال آن شااکسااتگی را کم کند. بعلاوه ف

های قوی از اثر تمرينات و فعالیت های روزانه خود را انجام دهد و در نتیجه استقلال بیشتری داشته باشد. شواهدیفعالیت

، سرطان روده و سینه، فشار خون بالا، چربی خون، ديابت های قلبی عروقی، سکته،ورزشی بر کاهش مرگ زودرس، بیماری

های شناختی وجود دارد. با در نظر گرفتن نقش ثانويه عضلات در بهبود سوخت و بهبود فعالیتافزايش وزن، افسردگی و بر 

در سالمندان بیش از پیش روشن  هورمونی اهمیت و ضرورت فیزيوتراپی پايداری مفاصل و فعالیتساز، تنظیم دمای بدن، 

کاهش سرعت از دست رفتن توده عضلانی و يا حتی افزايش آن اثراتی فراتر از اثرات اسکلتی عضلانی  شود. فیزيوتراپی بامی

  خواهد داشت.
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 تمرین درماني در سالمندان

ادل از تمرينات اساااتفامتی، وجهی هساااتند، يک برنامه متعساااالمنادان نیاازمند تمرين درمانی همه جانبه و چند   

خطر بودن تمرينات در سالمندان بسیار مورد اهمیت است. بنابراين ضروريست یت بیپذيری، تعادلی و مقاومتی. اهمانعطاف

ح طهای لازم توسااط فیزيوتراپیساات مجرب صااورت گیرد و با در نظر گرفتن ساا که قبل از شااروع برنامه درمانی، بررساای

ای مناسااب است که در عین مرينیهای او تمرين مناساب تجويز شاود. برنامه ت  مندی فرد ساالمند و میزان محدوديت توان

خطر بودن بتواند سطح توانايی فرد سالمند را به چالش بکشد و به تدريج پیشرفت داده شود تا فرد را به سطح عملکردی بی

 مورد نظر برساند.

 تمرینات  استقامتي

دقیقه فعالیت شديد استقامتی )مانند  75دقیقه ورزش اساتقامتی با شادت متوسط )مانند پیاده روی سريع( يا    152

شود. توجه داشته باشید که يک دوره فعالیت نبايد از ده دقیقه کمتر باشد و در هفته توصایه می دويدن( يا ترکیب اين دو 

ی صحبت کردن استفاده کرد. توان از آزمون سادهت تمرين میشدکل زمان پیشنهادی در هفته محاسبه شود. برای تعیین 

حین فعالیت با شدت متوسط فرد بايد بتواند صحبت کند. در فعالیت با شدت شديد فرد بايد بتواند چند کلمه بگويد بدون 

 اينکه نفسش بند بیايد و نبايد در مکالمه دچار مشکل شود.

 

ربان يابد. برای کنترل ضه سن است و با افزايش سن کاهش میوابسته ب حداکثر ضربان قلبدر نظر داشته باشید که 

. دهدان قلب مجاز در آن سن را نشان میاست. عدد بدست آمده حداکثر ضرب 222قلب يک روش ساده کم کردن سن از عدد 

ازه گیری کنند تا از عدد اند يکبار توانند حین انجام ورزش نبض سالمند را هر چند دقیقهخود سالمند و يا همراهان وی می

فزايش ادر سالمندان خون  فشار ،به علت افزايش مقاومت عروق محیطی با افزايش سنبعلاوه،  حاصل از محاسبه بیشتر نشود.

  يابد.می
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ابتدا  شود درباشد و توصیه می و پايدار کنترل شده فشار خون سالمندان قبل از شروع ورزش نابراين ضروريست کهب

در صورت اطمینان از شرايط فرد سالمند شدت تمرينات بیشتر  شدت تمرينات در حد کم تا متوسط باشد وانجام ورزش 

گرم حرکات ورزشی ساده برای دقیقه  12تا  5 ی اصلی،ورزشبرنامه حتما قبل از شروع شود توصیه میو همچنین  شود

در سالمندانی که برای راه رفتن به وسايل کمکی مانند عصا يا واکر نیاز دارند راه رفتن با شدت ذکر  انجام شود.بدن کردن 

 شود. با وسايل کمکی مورد نظر انجام میشده همراه 

 تمرینات  کششي

مشکلات همراه با سالمندی مانند نقص تغذيه، عدم توازن هورمونی و ديالیز، قدرت کششی حداکثر عضلات و سرعت 

تواند احتمال پارگی بافت را با کشاش نامناسب بالا ببرد. بنابراين کشش طولانی  دهد و میرا تحت تاثیر قرار میتطابق آن 

 های روزانه خودشود که سالمندان در فعالیتتوصایه می ش اسات.  خطرترين نوع کشا ت پايین موثرترين و بیمدت با شاد 

پذيری تنه، سر و مفاصل اندام ب برای حفظ دامنه حرکتی و انعطافتشاويق به کشایدن دسات به بالای سار، طرفین و عق    

 تحتانی شوند. 
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 تمرینات تعادلي

لی ی فرد، تمرينات تعادخطری انجام شود، بعد از بدست آوردن تعادل نشستهات تعادلی بايد در محیط کاملا بیتمرين

شااود و جامش را دارند توصاایه میهايی که فرد توانايی اندقیقه فعالیت 22-12جام شااود. تشااويق به انشااروع می ايسااتاده

های عملکردی مانند راه رفتن روی پنجه و پاشنه، راه رفتن به پهلو و بالا و پايین رفتن يک پله را پیشنهاد فعالیت توانمی

ا ورزش و ورزش گروهی محیط برای بهبود تعادل و ايجاد انگیزه برای ادامه تمرينات همراه کردن موسااایقی بکرد. بعلاوه 

 بسیار سودمند خواهد بود.
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 تمرینات مقاومتي

سالگی به خودی خود خطری  90دانساتن اين نکته ضاروريسات که تمرينات مقاومتی پیشرونده با شدت بالا تا سن    

ن جلوگیری شود. نظارت و تطابق تمرين حیندارد. اما تمرينات بايد براسااس شارايط سالمند تطابق يابد تا از آسیب بیشتر   

کنیم تا فرد حرکت را به درستی ياد حین آموزش با بار کمتر شاروع می  انجام تمرين افراد ساالمند بسایار ضاروری اسات.    

ايش خواهد يافت. همیشاه در ساالمندان از شدت کم تا متوسط و   زبگیرد و بعد با توجه به ساطح توانايی بیمار مقدار بار اف 

شاود. تنفس طبیعی هنگام انجام تمرينات مقاومتی در ساالمندان بسایار ضاروری است. استفاده از      می درد اساتفاده بدون 

شود. ی افزايش تراکم اساتخوان توصیه می باندهای کشاشای، توو ورزشای، اساتفاده از جلیقه سانگین برای بارگذاری برا     

 تمرين استفاده شود. شود که از ابزارهای ساده منزل برای طراحی همچنین سعی می

 

را بدون خساتگی زياد انجام دهد، اگر فرد سالمند با   بار آن 8ای  شادت مناساب دارد که فرد بتواند   مقاومتی تمرين

تکرار را کامل کند شدت تمرين زياد است و بايد کم شود. بهتر است   8انجام تمرين مورد نظر خسته شود و يا نتواند تعداد 

های تمرينی با شدت متوسط فاصله باشد.ساعت بین دوره 08تا  20
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 عمومی هایمکان در حرکت و سالمندی

 تیرگر آرام دکتر 

 بابل پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو و ایحرفه بهداشت دکترای

ها تفاده از آن در اختیار همه انسانسالمندی، يکی از مقاطع مشخص و مهم زندگی است که البته ممکن است فرصت اس

های عمر کسب شده است. که طی سالهايی مهارتقرار نگیرد. فرصتی که توام است با کوله باری از تجربیات گوناگون و 

کند، به دلیل تر میها که انجام امور مختلف زندگی را برای آنها آسانن سالمندی علیرغم انواع توانمندیاغلب افراد در سنی

توجهی به آنها ا بايد مورد توجه قرار گیرد و بیههايی هستند. اين محدوديتییرات واسطه به سن، شاهد محدوديتبرخی تغ

 هايی به سلامت آنها شود.ممکن است منجر به کاهش قدرت انجام امور، عدم کسب نتیجه مطلوب و چه بسا آسیب

افتد مربوط به سیستم اسکلتی عضلانی است. تجربیات طولانی فاق میسال ات 02بخشی از تغییراتی که  در سنین بالای 

 افتد: ها اتفاق میشامل موارد زير برای اکثر انسان سال تغییراتی 02بشر نشان داده است که در سنین بالای 

 درصد، 02 تا 02 میزان به عضلانی قدرت کاهش  

 انعطاف بدن، توانايی کاسته شدن از  

 حرکات، و عضلات در برقراری هماهنگی در توانايی کاهش 

  تعادل، حفظ کم شدن از قابلیت انسان جهت 

 ها(،پديده به واکنش های مختلف )کندیبه پديده العمل عکس جهت لازم زمان افزايش 

 عضلات، در تر خستگیوقوع سريع  

 مفاصل. شادابی و طراوت از شدن و همچنین کاسته 

بنابراين، با توجه به شرايط بالا، برای حفظ قدرت تحرک، تامین امنیت، دوری از استرس و ارتقاء سلامت و آسايش 

المللی صورت پذيرفته است. به عنوان نمونه، سازمان های بینمتعددی از طرف متخصصان و سارمان هایسالمندان توصیه

شهر دوستدار سالمند( سالمندان )هشت شاخص را به عنوان معیارهای شهرهای مناسب برای  (WHOبهداشت ) جهانی

سازی همه آنها موضوع متناسبايی که در در راستای حمايت از حرکت و سالمندی فعال توصیه کرده است. معیاره

 :باشد. اين معیارها عبارتند ازايط برای سالمندان مورد تاکید میشر

 ،معیارهای مربوط به فضاهای باز شهری 

 ها و اماکن عمومی و مذهبی،معیارهای ساختمان 

 ،معیارهای حمل و نقل عمومی 

 ،معیارهای ايمنی و سهولت تردد در جامعه 

  اجتماعی،معیارهای احترام 

 ،معیارهای مشارکت اجتماعی 
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 ،معیارهای بهداشتی و درمانی 

 .معیارهای فرهنگی و تفريحی 

يابند، بهتر است ی که سالمندان در آنها حضور میهايورند که مناسب سازی فضاها و محیطهمه متخصصان بر اين با

 ها هستند.هايی آغاز شود که سالمندان بیشتر در آنها حضور يافته و يا اکثر سالمندان ناچار به استفاده از آناز مکان

بیشترين  دهند.سالمندان در اکثر مواقع بالاترين نسبت مراجعه کنندگان به مراکز بهداشتی درمانی را به خود اختصاص می

های لب برای هماهنگ کردن خود با محیطمتعلق به سالخوردگان است. سالمندان اغ ها معمولاتانمدت بستری در بیمارس

ز کجديد مانند بیمارستان با مشکلات متعدد روبرو هستند. با توجه به مطالب بالا، مناسب سازی محیط بیمارستان و مرا

تواند علاوه بر اشکال در روند بهبودی، مشکلات می توجهی به آنهاخوردار است و بیای بربهداشتی درمانی از اهمیت ويژه

 شود:شته باشد. به همین دلیل توصیه میجدی ديگری برای سلامت سالمندان به همراه دا

های عمومی بايد نصب ی و مکانها و هدايت سالمندان در کلیه مراکز بهداشتی درمانعلائم لازم جهت معرفی مکان -1

 ها توجه نمايند.علامتهای پرتردد و غیرضروری، به اين جلوگیری از حضور در محیطه منظور ب سالمند بايد شود و

مسیرهای مربوط به حرکت سالمندان بايد از مصالح محکم، غیر لغزنده، و تا حد امکان بدون برآمدگی و فرورفتگی  -2

مانند سقوط،  ساخته شود. سالمندان بهتر است به منظور حفظ امنیت خود و جلوگیری از خطرات احتمالی

 مسیرهايی را برای حرکت انتخاب کنند که با مشکلات بالا روبرو نباشد.
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متر بايد يک صندلی برای نشستن و استراحت در نظر گرفته شود.  32طولانی به ازای هر  نسبتاًهای در مسافت -3

ها برای الی ناشی از خستگی، از اين صندلیسالمندان بهتر است به منظور جلوگیری از خستگی و تبعات احتم

 استراحت استفاده کنند.  

بايد ها، جمله مراکز بهداشتی يا بیمارستان های عمومی ازهای شیشه ای در جلوی مکاندر صورت احداث ورودی -0

هايی، دان بايد هنگام عبور از چنین دربنصب گردد. سالمن ها،ای به منظور تشخیص آنهای شیشهعلائمی روی درب

 مراقب خود باشند.

از  درصد شیب داشته باشند. از اين رو سالمندان 8های عمومی نبايد بیش از در مکاندار )رمپ( مسیرهای شیب -5

نصب نرده حداقل در يکی از طرفین مسیر لازم است  تند بايد خودداری نمايند. البته حرکت روی سطوحی با شیب

 ها استفاده نمايند.از نرده و سالمندان بهتر است در زمان عبور از مسیر شیب دار، برای حفظ تعادل خود،

 

زمان استفاده از قابل تشخیص گردد و سالمندان در  های پلهتر است با نوار رنگی از ديگر بخشها بهپله لبه همه -0

 ها دقت نمايند.به لبه پله ها بايد بسیارپله

ها رجستگی يا ناهمواری در ورودی دربها بايد فاقد برجستگی و آستانه باشد. وجود هرگونه بهای ورودی اتاقدرب -7

 ناپذيری را برای او در پی داشته باشد. تعادل سالمند شده و خطرات جبران تواند موجب برهم خوردنمی
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 شهرسازی و سالمندی

 نعیمی فرهاد مهندس 

 معماری ارشد کارشناس

ها، و استفاده غیرمجاز از فضای میدانها روپیادهسد معابر عمومی و اشغال ها، قانون شهرداری 55يک بند دو ماده ساس تبصره برا

مسکن يا هر عنوان ديگری ممنوع بوده و شهرداری مکلف است از آن جلوگیری کرده و در رفع  های عمومی برای کسب،ها و باغپارک

ن با اين تصور که معابر عمومی فروشاموانع موجود و آزاد کردن معابر و اماکن توسط ماموران خود اقدام نمايد. برخی فروشندگان و يا دست 

ها و سد ورده که علاوه بر اشغال کردن پیادهها کرروام به فروش محصولات خود در پیادهتواند مکانی برای عرضه محصولاتشان باشد، اقدمی

 کنند.حقوق ديگر شهروندان نیز تعدی می معبر مسیر تردد، به

ای ه گونههای پیاده اضافه کرد، بها را به مسیرطور مشخص موتور سیکلتهنقلیه موتوری و ببايست عبور برخی وسايل به اين موارد می

طوری که بتواند به سلامت عبور هها مسیر خود را پیدا نمايد ببايست با پوزش از موتور سواران از لابلای آنشود عابر پیاده میکه تصور می

ها، مناطق پر تردد، اين معضلات بیشتر ها و مناطق شهری مانند بازاردر برخی بخشنمايد. همچنین پارک خودرو در مسیر عبور عابران نیز 

 شود.ابران میشده و باعث سلب آسايش شهروندان و ع

مشکلات نمايیم،  ها تصوررود را به عنوان عابران اصلی پیادهافراد سالمن اگر در اين میان مادران به همراه کودکان خرد سال و همچنین

سانتی متر  92رو مناسب سازی شده باشد، حداقل يک سالمند در صورتیکه سطح پیاده شوند. عرض مناسب برای عبورچندين برابر می

سالمندان گاهی از  متر خواهد بود.سانتی 122داقل رض مناسب حاست، در صورتیکه فرد ديگر از مقابل در همین مسیر عبور نمايد، ع

 شها را نسب به افراد عادی جامعه افزايکنند که عرض مناسب عبور آنتی و واکر و يا ويلچر استفاده میوسايل کمکی مانند عصا يا چوبدس

 دهد.می

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 دستفروشانرو توسط اشغال عرض پیاده  پارک خودرو در مسیر عبور عابران 
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 ها مهم هستند؟روسازی پیادهسازی و مناسبرا سالمچ

دهند، مهم از اين جهت که اگر به اين قشر کمتر توجه شود، حتی با وجود مهم جامعه را سالمندان تشکیل می هایيکی از بخش

مینان و يا قابل اطها، اگر مسیر دسترسی به اين تسهیلات مناسب وسايل تفريحی مناسب در مکانفضای مناسب شهری اعم از پارک و 

های معضلات و يا گرفتاریبلا استفاده خواهد بود.  ها و امکان تفريحی، برای اين قشر از جامعهدر پارکهای صرف شده نباشند، هزينه

 های مختلفه پس از چندی موجبات بروز بیماریگیری و عدم تحرک سالمندان خواهد بود کگوشه شود،بعدی که از اين حیث ايجاد می

 د کرد.های بیشتری را به مراقبین سالمندان و همچین به جامعه تحمیل خواهآورد که خود هزينهرا فراهم می

های خودشان تقريبا با هیچ چیزی قابل جايگزينی نیست. نشاط و سرزندگی حاصل از اين ارتباط سالمندان با هم سن و سال

شید اهمنشینی در محیطی دوستانه و به دور از مشکلات و مسايل جامعه به شدت در روحیه ايشان تاثیرگذار خواهد بود. در نظر داشته ب

 دو پیامد خواهد داشت: ها،روهای ناامن پیادهده به ايشان در اثر عبور از مسیرهای وارآسیب که ترس و يا نگرانی از

 ح و های تفريا به همراه خود به مراکز و کانونها را توسط وسايل نقلیه شهری و يفرزندان و يا اقوام و خويشان سالمندان آن

به  کند و همها را تشديد میاين موضوع هم احساس سربار بودن آن که در اين صورت مايحتاج روزانه ببرند،يا خريد 

ها در صورتی است که مراقبین سالمندان وقت کافی برای اين کار نمايد. البته تمام اينمعضلات ترافیک شهری اضافه می

 داشته و سرعت و عدم دقت در رانندگی را جايگزين کمبود وقت ننمايند.

 دهند کمتر از خانه خارج شوند و به مرور دچار افسردگی و توهم و و پس از چندی سالمندان ترجیح می به دلايل فوق

  آيد.سراغشان میهای ديگری که ناشی از عدم تحرک است به نجام کارها شده و بیماریترس از ناتوانی ا

 
 یدسف خط مقابل در و سالمندان و عابران عبور مسیر در نقلیه وسایل کردن پارک 

 عابر
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 دهد؟مي قرار تاثیر تحت را هاروپیاده سازیمناسب و سازیسالم این عواملي چه

 اعاده برای ایپشتوانه يا و شودنمی اجرا متاسفانه ولی است، مناسب سالمندان و عابران سلامت ايجاد برای فعلی قوانین

 .ندارد وجود شهروندان حقوق

 نمايندمی پیگیری را خود هایمسئولیت صرفا قوانین اين به توجه بدون ها،ارگان و هاسازمان بعضا. 

 روپیاده وسط درست برق هایتیر وجود 

 برخی اينکه جالب است، متر سانتی 32 از کمتر باقیمانده عبور فضای که ایگونه به روپیاده وسط در برقتیر وجود 

 .باشندمی بیمارستان مجاورت در هابرقتیر

 ايجاد سواران ويلچر يا و حرکتی معلولان برای را مشکلاتی که سالمندان عبور دارشیب هایمسیر در پله وجود 

 .کندمی

 گرد دوره فروشندگان و بساط کردن پهن 

 جوی لبه نزديک تا مغازه کالاهای و وسايل گسترش و خود مغازه جلوی فضای به داران مغازه مالکیت احساس 

 خیابان

 روپیاده در خودرو، فروشندگان و داران نمايشگاه خودرو پارک  

 در عمومی هایپارکینگ وجود عدم دلیل به سالمندان، و شهروندان عبور مسیر در سیکلت موتور و خودرو پارک 

 شهر سطح

 نمايدمی تهديد را عابران و ساخته ناامن را هاروپیاده که ساز و ساخت منظور به غیراصولی هایبرداری گود 

 مصالح دپوی منظور به هاروپیاده از هابنا سازندگان استفاده 

 زمین داخل در بايستمی هارمپ اين حالیکه در ها،روپیاده مسیر در مسکونی هایواحد هاپارکینگ رمپ هایشیب 

 در هايیچاله ايجاد باعث موضوع اين که شود، خودداری عمومی هایحريم به ورود از و شوند تعبیه مجموعه هر

 .شودمی عابر عبور مسیر

 ... 
 ارگان عنوان به شهرداری و گردند رعايت شهر طراحی در بايستمی که است مواردی جمله از هااين همه و همه 

 .نمايد توجه بدان شهروندان، امینت ايجاد مسئول و شهر به دهینظم اصلی
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 رو غیر اصوليمسیر پیاده  هاتقاطع در و  روپیاده در خودرو پارک 

 شده اشغال فلزی هایتیر توسط روپیاده  

 

 و عبور برای نامناسب احداث حال در ساختمان مجاورت در رو پیاده سطح 

 کندمي دشوار را معلولان و سالمندان حرکت روپیاده لبه سنگ وجود
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 ها روای سالم سازی و مناسب سازی پیادههروش

 لغزندگی ايجاد نکنند.ها که در اثر بارندگی، رور پیادهاستفاده از سطوح مضرس و غیر صاف در مسی 

 باشند.هايی در حال ساخت میها بنادر مجاورت آنهايی که روپوشش مناسب در روی پیاده 

 های مختلف که روحیه عابران را تقويت نمايد.استفاده از رنگ 

 سازی که برای عبور نابینايان نشانگر مسیر عبور و توقف باشد.های مناسب کفاستفاده از فرم 

 هارودرصد در پیاده 7های بیش از عدم استفاده از شیب 

 هاپناه و دستگیره در مجاورت شیب استفاده از جان 

 ها مسیر رمپ نیز در مجاورت آن ايجاد شده باشد.عدم استفاده از پله در مسیرهای شیب دار، مگر آن 

 های نشستن مناسب برای سالمندان که به هنگام خستگی بتوانند در کمال آرامش، استراحت نمايند.محل 

 ها رومسیر پیاده پوشش گیاهی مناسب در استفاده از فضای سبز و 

 طوری که قابلیت عبور با واکر و يا ويلچر مهیا باشد.به عبور از پیاده رو به خیابان،های های امن در مسیراستفاده از پل 

 استفاده از خطوط عابر مضرس در مسیر عبور نابینايان 

 چراغ را به ايشان اعلام نمايد. های صوتی مناسب برای عبور نابینايان از خط عابر که وضعیتاستفاده از دستگاه 

 

 سطوح ایجاد و دولتي هایسازمان توسط روپیاده تخریب 

 عابران برای نامناسب

 

 عابران برای ناامني ایجاد و فلزی درپوش سرقت 
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 به است مدتي که عابران سر بالای در بالابر وجود 

 است شده رها حالت همین

 

 

 و متنوع هایرنگ با پیاده در مناسب سازی کف 

 نابینایان عبور مسیر همچنین

 

 

 سالمندان و معلولین برای رمپ گرفتن نظر در بدون پارک در تردد مسیر 
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 از اننابینای و سالمندان برای مناسب خیابان روپیاده در تردد مسیر 

 پله و رمپ طریق از عابران همچنین و رمپ طریق

 لغزنده بارندگي هنگام در که تخلخل دارای رو پیاده سطح 

 سالمندان استراحت برای محلي ضمن در و نباشد

 مسیر و کرده سازیجدا را عابرای و سالمندان عبور مسیر موانعي، ایجاد رو، باپیاده سطح اشغال جهت به سازنده بالا تصویر در 

 است کرده ایجاد هاآن برای امني
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 پارک در لغزندگي از جلوگیری و حرکت برای شده سازیمناسب مسیر 
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 چیست؟ مردان درآندروپوز  یا یائسگی

 اسداللهی عبدالرحیم دکتر 

 شیراز پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو و سالمندان تخصصی دکترای

 به نسبت آن شدت و سرعت اما شوند،می( آندروژن) مردانه جنسی هورمون کاهش دچار سن افزايش با نیز مردان

 برای. ندناممی مردان يائسگی يا آندروپوز گاهی را تغییرات اين. است کمتر و ترآهسته يائسگی در زنان هورمونی تغییرات

 يجادا ديگر برخی برای را ناخوشايند علائم انواع تواندمی اما باشد، توجه اين تغییرات ممکن است غیرقابل مردان از برخی

 .کند

تواند زودتر چه میشود، گرآغاز میسالگی  05-02بین سنین  معموليائسگی مردان به طور علائم دردسر ساز مربوط به 

 گذارد. بنابراين، يائسگیهای زندگی مرد تاثیر میمی جنبهين تغییرات بر تماا سالگی نیز رخ دهد. 05يا ديرتر در  35در 

  شود.میی انروانشناختی، بین فردی، اجتماعی و روتغییرات جسمانی همراه با تغییرات  موجب مردان

 شدت هب را زندگیتان شما علائم اگر اما است پزشک با صحبت ”مردان يائسگی“ مديريت در موانع بزرگترين از يکی

 ندگیز شیوه در تغییر با را “مردان يائسگی”علائم توانیدمی موارد، بیشتر در .کنید مشورت خود پزشک با بايد کند،می مختل

 .کنید رتمشو خود پزشک با لطفاً ،داريد نیاز بیشتری کمک و پشتیبانی به اگر حال، اين با. کنید کنترل غذايی رژيم و

 کدام است؟ های آندروپوزنشانه

 دادن دست از چون علائمی معمولاً( سینه قفسه و شکم اطراف در ويژه به) وزن افزايش بر علاوه آندروپوز تحت مردان

 بیهش علائمی. کنندمی تجربه را مو ريزش و خلقی اختلالات نعوظ، در اختلال عضلانی، توده کاهش خستگی، و جنسی میل

 حین در یزن خلقی نوسانات يا افسردگی تعريق، افزايش حافظه، و شناختی کاهش مانند زنان در يائسگی به مربوط علائم به

 رشد هورمون کورتیزول، تیروئید، هورمون. نیستند آندروپوز نتیجه هورمونی علائم همهبه هر حال  .دهدمی رخ آندروپوز

 نهمی به. باشند داشته نقش آن در يا کنند تقلید را آندروپوز علائم توانندمی همه D ويتامین تعادل عدم و انسولین انسانی،

 داپی را خود علائم درمان بهترين و دقیق علت تا کنید مشورت موارد اين در متخصص پزشک يک با که است مهم دلیل

 کنید.

   یائسگي مردان عوارض

های قلبی ا عروقی را افزايش و بیماری شیرينهای متابولیک، ديابت ، ريسک بیماریسطح هورمون مردانهکاهش 

های خون، کاهش عملکرد فیزيکی، بیماریبا پوکی استخوان، افزايش فشار خون، افزايش چربی  اين هورموندهد. کاهش می

 .کلیوی همراه است
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 ندروپوز موثر باشدآدرمان  برایتواند چندین استراتژی مي

 ار جنسی میل تواندمی تستوسترون، مقدار کم هورمون از گرفتن کمک بابا هورمون آندروژن.  جایگزین درمان .1

اين هورمون در اشکال مختلف  عضله سازی نمود. و نمود متعادل را خوی و خلق برد، بالا را انرژی نمود، بازيابی

تواند باشد که با تجويز پزشک میفرد در دسترس می دلخواه به تورچ، يا تزريق پد، قرص، موضعی، کرم يا ژلشامل 

 مورد استفاده قرار گیرد. 

کنید با تغییر در سبک زندگی برطرف شود. همیشه توصیه ممکن است علائمی که تجربه می. تغییر سبک زندگي .2

تواند های زير میروش شود.میيک سبک زندگی که شامل هوای تازه، آب، آفتاب، ورزش، خواب و غذاهای گیاهی  به

 .فزايش تولید تستوسترون کمک کندبه 

 بیشتر ورزش کنید. 

 های بیشتری نیاز دارد. همچنینسطح فعالیت، بدن برای تولید عضله و توده استخوان به تولید هورمون با افزايش

سطح تستوسترون افزايش با  می شود کهطح کورتیزول و در نتیجه کاهش س شودورزش باعث کاهش استرس می

 .در ارتباط است

 رژیم غذایي سالم داشته باشید. 

مانند  شوندباعث تقويت سطح تستوسترون میی ها و سبزيجات نیست. غذاهايیوهرژيم غذايی سالم، فقط خوردن م

پروتئین (، D )ويتامین ، اسفناج و تخم مرغاهی قزل آلای حاوی اين دو ماده شامل: مغذاها .و روی D ويتامین

 (.  روی) ، آجیل، مغز کدو تنبل، لوبیا و نخود، انجیرحیوانی بدون چربی

تعداد مواد مغذی حفظ شده )مانند روی( را به میزان قابل توجهی غذا،  پخت بیش از حد کهبه خاطر داشته باشید 

 .دهد. همچنین هنگام پخت و پز از اسیدهای چرب اشباع نشده، مانند روغن زيتون استفاده کنیدکاهش می

  استفاده کنید هامكملاز. 

 دريافت بر يداصلی با البته تأکیدتأثیر مثبتی در افزايش سطح تستوسترون داشته باشد.  ممکن استمصرف مکمل 

مهم است که  .مصرف ناکافی از طريق رژيم غذايی را جبران کنند تنها بايدها . مکملباشد غذا طريق از مغذی مواد

 .به رژيم خود، با پزشک صحبت کنید هافزودن مکملقبل از 

 

 ویتامین  D مصرف کنیدو روی. 

 .در روز است IU 5222تا  0222تأثیر مثبتی بر سطح تستوسترون دارد. دوزهای درمانی معمولاً بین  D ويتامین

دهد. يک دوز معمول برای کسانی ها، تستوسترون را به طور غیر مستقیم افزايش میروی با حمايت از سلامت بیضه

توانند دوز مصرفی میلی گرم در روز است. کسانی که کمبود جدی دارند می 12تا  5که مايل به مکمل هستند بین 

 میلی گرم در روز باشند.  05-25بین 
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 مراقب داروهای خود باشید. 

، سايمتیدين ،کتوکونازولشامل  توانند سطح تستوسترون را کاهش دهندبرخی از داروهای تجويزی می

ا پزشک ب. هااستاتین / ويکودين، اکسی کدون( و)مانند مرفین، کدئین، هیدروکودوناسپیرونولاکتون، مواد افیونی 

شوند ها به مشکلاتی که شما داريد مربوط میهای فعلی خود صحبت کنید تا مشخص شود آيا آنخود در مورد نسخه

 .خیريا 

 مدیریت استرس در دوران آندروپوز

رمونی وکاهش استرس شما می تواند يکی از عناصر مهم در احیای حس تعادل  به زندگیتان باشد. استرس باعث تولید ه

 توانیدمیتمرين کوتاه . با انجام چند اندازدگرديده و سلامتتان را در خطر می شود که باعث افزايش وزنبه نام کورتیزول می

 خود را کاهش دهید.  استرس

 .و چشمانتان را ببنديدبه راحتی نشسته  .1

 .دهانتان را کمی باز کنید .2

 .بر روی نفس خود تمرکز کنید .3

 قفسه سینهبا انبساط  بینیتنفس عمیق از طريق  .0

 نبازدم از طريق دها .5

 .ا هر نفس،  فقط بر روی يک کلمه تمرکز کنیدب .0

   د.دقیقه انجام دهی 12را يک بار در روز به مدت  فوقتمرين 

 روابط اجتماعي با گروه همسالان 

ده و عزت نفس و مهارت را های آشنا با افراد آشنا، به حفظ عملکرد جسمانی و شناختی کمک کرشرکت کردن در فعالیت

شبکه حمايت اجتماعی را  کند. ادامه دادن روابط بادوام و صمیمانه، احساس آرامش، لذت وبرد. هويت را تامین میبالا می

 .کندتامین می
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 کنترل قابل اما خاموش قاتل: خون فشار

 پورحبیب علی دکتر غفاری، فاطمه دکتر 

 رامسر مامايی و پرستاری دانشکده پرستاری، تخصصی دکترای

اين  است. فشار خون بالا مبتلا به سالمند شار خون در سالمندان بسیار شايع است، تقريبا يک نفر از هر چهار نفرف

 خاموش قاتلکند. فشار خون بالا ین بالا زنان بیشتری را درگیر میاما در سن ،تر در مردان شايع استبیماری در سنین پايین

بعضی از افراد ممکن است تا مشکلات حتی  دهد.م قابل توجهی را از خود نشان نمیزيرا به طور معمول علائ ،شودنامیده می

تغییر سبک با به فشار خون مطلع نشوند. خوشبختانه خود اند از ابتلا های خود مشاهده نکردهمغز و کلیهجدی در قلب، 

 .کرد کنترل را فشار خونتوان میدارو درمانی و زندگی 

 فشار خون چیست؟

کند. اين ها وارد میدر بدن به ديواره رگ نیرويی است که خون در هنگام گردش Blood pressure (BP) فشار خون يا

 شود.سیستولیک نامیده میفشار  کهفشار در هنگام ضربان قلب و پمپاژ خون بیشتر است 

 فشار خون در سالمندان به ابتلاخطر عوامل 

رود. در بسیاری از سالمندان افزايش فشار خون علت مشخصی طبیعی بالا میغیرطور فشار خون به ،با افزايش سن

شود. در بعضی از قع به آن فشار خون اولیه گفته میوراثتی و محیطی است که در اين موا ندارد و بیشتر تحت تاثیر عوامل

 شود.اين امر باعث فشار خون ثانويه میآيد که اثر بیماری يا اختلال به وجود میافراد نیز فشار خون در 

انوادگی فشار خون بالا دارند در باشند يا سابقه خسال که دارای اضافه وزن می 55سال و زنان بالای  05مردان بالای 

قرار گرفتن ، داروهای خاصبعضی از مصرف ، دم انجام فعالیت ورزشی، عمصرف نمک زيادهمچنین  خطر بیشتری هستند.

فشار خون به  ابتلا منجر به تواندديگر از عواملی است که میبرخی و استعمال دخانیات  در معرض استرس به مدت طولانی

 شود. بالا 
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 عوارض فشار خون بالا

 

 منجر به تواندمیو  دشومی قلب بیشتربه مرور زمان کار  نشود به طور مناسب کنترلاگر فشار خون بالا تشخیص و 

بنابراين شود، میها کلیهو  سخت شدن عروق به ويژه در قلب، مغزفشار خون، باعث سفت و  نارسايی قلبی شود.و بزرگ شدن 

همچنین فشارخون بالا ممکن است منجر به  يابد.و مشکلات کلیوی افزايش می ، حمله قلبیمغزی سکته بروز احتمال

 د.بینايی شوی و بروز مشکلات خونريزی چشم

 از کجا بفهمیم فشار خون داریم؟

 ایصد شنیدن تهوع، حالت و سرگیجه داشتن گیجی، و خستگی احساس: سالمندان در خون فشار بودن بالا هاینشانه

 احساس و سینه قفسه در درد احساس ها،چشم ديدن تار شديد، سردردهای داشتن سر، در سبکی احساس گوش، در وزوز

 .باشدمی صورت در گرفتگی گر
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 گیری کرد؟توان فشار خون را اندازهچگونه مي

را  تواند فردگیری فشار خون میاندازه، لذا ها به فشار خون بالا مبتلا باشندافراد ممکن است بدون آن که بدانند سال

 کنید.گیری را اندازهخود فشار خون شود به طور مرتب توصیه میبنابراين  مطلع کنداز بیماری 

 کنید.  رعایترا  گیری نكات زیراندازهصحت اطمینان از جهت 

 دیکنگیری استفاده میبرای اندازهاهی چه نوع دستگ از کندفرقی نمی. 

 و قهوه مصرف نکنید. سیگار غذای سنگین، گیری فشار خوناز اندازهقبل  ساعت نیم 

 د.ید و استراحت کنیبنشینآرام دقیقه  12تا  5 فشار خون گیریقبل از اندازه 

 دهید قرار قلب موازات به میز يا صندلی دسته روی را خود دستد و یگیری صاف بنشینهنگام اندازه. 

 اگر. نکند وارد فشار بازو روی شودمی زده بالا آستین وقتی تا باشد گشاد کافی اندازه بايد به لباس هایآستین 

 ويیباز سرخرگ روی فشار اعمال باعث تنگ آستین. درآورد را لباس بايد آورد فشار بازو روی و باشد تنگ آستین

 شود.نشان داده می کاذب نتیجه و شده
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 تفسیر اعداد نمایشگر نحوه

داده  نمايش گیری فشار خون دو عددهنگام اندازه

 شود. عدد بالايی فشارود که به صورت کسر نوشته میشیم

شوند پايین فشار دياستولیک نامیده می سیستولیک و عدد

 ها مهم هستند. به عنوان مثالگیریاندازهکه هردوی اين 

میلی متر جیوه )واحد اندازه  82/122 اگر نمايشگر عدد

در اين صورت فشار خون  را نشان دهد،( خون گیری فشار

نمايش  72عدد  .خوانیدمی 8روی  12 يا  82روی  122را 

داده شده بر روی نمايشگر نیز، نشان دهنده تعداد ضربان 

 باشد.قلب در يک دقیقه نشان می

 تاثیر تحت خون فشار روز شبانه طول و يادداشت کنید زيرا در اندازه گیری مختلفروزهای ساعت و را در فشار خون 

 معد و استراحت و خون فشار افزايش به منجر هیجانات ساير و بدنی فعالیت استرس،. شودمی نوسان دچار مختلف عوامل

کنترل حتما به جهت  بود متر جیوهمیلی 82/132تر از بالافشار خونتان اگر شود. می خون فشار کاهش به منجر تحرک

 پزشک معالج خود مراجعه کنید.

 کنیم؟ کنترلچگونه فشار خون را در سالمندان 

ئله مس نيا تيريدر مد دیتوانیوجود دارد که م یمختلف یهاداده است، روش صیبالا تشخ تان رااگر پزشک فشار خون

 فشار خون بالا جلوگیریبروز  ازی زندگد با اصلاح سبک یتوانمیشما  . صرف نظر از سن يا میزان فشار خون،کمک کند

 کنید.

 .ورزش کنید و وزن خود را متعادل نگه دارید .1

 قلب و دهید کاهش توجهی قابل میزان به را خون فشار تا کندمی کمک شما به منظم ورزشی برنامه يک داشتن

هايی مانند فعالیت ش سطح فشار خون است.ها برای کاهورزش منظم يکی از بهترين راهکنید.  تقويت را خود

 ورزشی، با هایشروع برنامه از قبل بايد سالمند افراد تواند سلامت کلی قلب و عروق را تقويت کند.یم رویپیاده

دقیقه ورزش  32حداقل داشته باشند.  ورزشیفعالیت بايد هم غیرفعال  انسالمندمشورت کنند. حتی  خود پزشک

 .کندک میبالا کمروزانه، به کاهش وزن و کاهش فشار خون 

 .رژیم غذای سالم داشته باشید .2

  باشد.می چرب کم لبنیات و سبزيجات ها،میوه مصرف افزايش و نمک مصرف کاهش شامل سالم، غذايی رژيم
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 نمایید پرهیز زیر موارد مصرف از .3

 شده کنسرو و (سوسیس،کالباس،پیتزا) فود فست غذاهای 

 خیارشور و نمک حاوی ترشیجات سس، انواع چرب، و شور غذاهای 

 (دلستر و دوغ نوشابه،) گازدار و شیرين هاینوشیدنی 

 کنید. استفاده چاشنی و ادويه انواع ديگر از غذا طبخ برایکنید و  اجتناب سفره به نمکدان آوردن از: توجه

 .خود را مدیریت کنید استرس .0

 و استرس کاهش برای مختلفی هایتکنیک. است شده شناخته خوبی به بالا خون فشار و استرس بین ارتباط

یدا آرامش پ افراد با خواندن دعا و نیايش، از کنید. برخی استفاده آنها توانید ازمی که دارد وجود خون فشار مديريت

 .دهندمی ترجیح مراقبه را و سالمندان، انجام يوگاکنند، در حالیکه بعضی از می

 خواب را رعایت کنید. بهداشت .5

. ندباش داشته خوابند می آرام که افرادی به نسبت بالاتری خون فشار است ممکن خوابندنمی خوب که سالمند افراد

 را مجدد شارژ و بهبودی برای کافی زمان بدن کنید،می تجربه را شبانه خوب خواب ساعت 8 مدت به که هنگامی

 .دارد

 .سیگار را ترک کنید .0

فشار  زيرا علاوه بر افزايش است، مضر بسیار سالمند افراد برای تنباکو و توتون محصولات ساير يا سیگار از استفاده

 بنابراين دهد. افزايش را سرطان و  قلبی حملات مغزی، هایسکته ريوی، هایبیماری به ابتلا خطر تواندمی خون،

شود. ترک عادت اين خون فشار مديريت برای است لازم



1141، پاییز6م، شماره ششریه حرکت و سلامت، سال نش   58 

 استفاده از اینترنت  .7

 قتو است. گذراندن شده تبديل سالمندان از زندگی روزمره برخی از و اينترنت به بخش مهمی استفاده از فناوری

از بروز مشکلات ذهنی مانند خواهید اگر می .بگذارد تأثیر مغز سلامت بر توانداينترنت و فضای مجازی می در زياد

 ید.اجتناب کن استفاده بیش از حد از اينترنت از بايد کنیدزوال عقل و مشکلات قلبی و عروقی جلوگیری 

خون  جهت کنترل فشاررود. در اين صورت بالا میگاهی اوقات با وجود اينکه فرد زندگی سالمی دارد فشار خون 

را  فشار خونها دارواين شود که مصرف آن برای کاهش فشار خون ضروری است. تجويز می توسط پزشک های مناسبیدارو

ی منجر به کاهش فشار خون به روش متفاوتاز اين داروها هرکدام . کنندو از بروز عوارض بعدی جلوگیری میکنترل کرده 

دارويتان را  ،در صورت فشار خون طبیعینید و حتی را به طور مرتب استفاده ک هاهم اين است که دارونکته ماما  شودمی

 .مشورت نمايید با پزشک خود و حتماقطع نکنید 

که اگر  انگیزه دهد به شما هااين دستورالعملرعايت شايد . داشته باشید سالم شود سبک زندگیتوصیه می کلام آخر:

حتما فشار خون خود را به طور منظم کنترل کنید و در . تری برويدايد، به سمت سبک زندگی سالمقبلاً اين کار را نکرده

 را کنترل کنید.آن های پزشکیمراقبتغیر طبیعی با رعايت موارد فوق و رعايت صورت مشاهده موارد 
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 در سالمندان عاتیمصرف آب و ما تیو اهم یآب کم

 ی دریبهزاد ح دکتر 

 بابل یبازنشسته دانشگاه علوم پزشک یعلم اتیعضو ه ،یداخل یهایماریمتخصص ب

شود حجم خون سبب تشنگی می نوشیدن آب و مايعات برای تنظیم حجم خون لازم است و در حالت طبیعی کاهش

بهبود و  مصرف مايعات کافی سبب کند.فی و رفع تشنگی کاهش حجم خون را جبران میو شخص با خوردن مايعات کا

شود . اما اه گوارش و دفع مواد زايد از کلی میبدن مانند قلب، کلیه، مغز، ريه، عضلات و دستگ حفظ عملکرد اعضای حیاتی

ضای مختلف بدن کند که با اختلال در عملکرد اع، کم آبی و کاهش حجم خون بروز میکافی به بدنبا عدم دريافت مايعات 

ن حیاتی بدو سبب اختلال در کار اعضای  ز، عضلات، و اعضای حیاتی بدن شدهمواد غذايی کافی به مغمانع رسیدن خون و 

شود و اين تی در هوای گرم تشنگی احساس نمیصا در سالمندان مهم است، زيرا در سنین بالا حاين مساله خصوشود. می

ها اين توانايی کلیه علاوه بر دهد.ر کم آبی و کاهش حجم خون قرار میاختلال در احساس تشنگی، افراد سالمند را در خط

و  رودها از دست میو نگهداری آب توسط کلیه يابد و از اين طريق، حفظ آب بدندر تغلیظ ادرار در سالمندان کاهش می

دهد. به طوری که تقريبا نیمی از سالمندان به ظاهر سالم دچار کم آبی بدن و کاهش سالمندان را در خطر کم آبی قرار می

حالی، کاهش حجم ادرار، يبوست، عفونت ادراری، کاهش حجم خون هستند که اغلب به صورت احساس ضعف، سرگیجه، بی

 کند. فشار تظاهر می

های منجر به  شکستگی زمین خوردگیوط فشار خون، گیجی، عدم تعادل و م در سقيک عامل مه کاهش حجم خون

ت لاين، تشخیص کم آبی و عاين حالت ممکن است حتی در روزهای سرد نیز بروز کند. بنابر استخوان در سالمندان است.

از عوارض آن پیشگیری کرد.  توانخوردار است، زيرا با تشخیص و درمان آن میآن در سالمندان از اهمیت زيادی بر ايجاد

د و بروز کم آبی و کاهش حجم خون های مزمن قلبی عروقی، مغزی و کلیوی هستنخصوصا اغلب سالمندان مبتلا به بیماری

 ای گردد.های زمینهمی تواند سبب تشديد بیماری

 علل کم آبي در سالمندان 

ها در سنین بالا و توانايی حفظ آب بدن توسط کلیه های تنظیم آب بدن، مانند احساس تشنگیاز آنجايی که مکانیسم

میلی دارند. اغلب سالمندان به علت بی کنند، لذا سالمندان همیشه در معرض خطر کم آبی قرارمانند افراد جوان عمل نمی

لايم ع کردندريافت مايعات کافی برای کم مشکلات حافظه، يا عدم  علتبه نوشیدن آب، يا عدم دريافت مايعات کافی به 

مدر برای  ستند. علاوه بر اين مصرف داروهایمزمن ادراری، مانند تکرر ادرار يا دفع ادرار شبانه دچار کاهش حجم خون ه

های ملین، استفراغ، اسهال ناشی از يک بیماری حاد، اختلال بلع، تب، و شارخون و نارسايی قلبی، مصرف قرصدرمان ف

دان نی در حرکت سالمنبه علت دوری از اطرافیان و يا  ناتوات دارند. عدم دسترسی به آب در بروز اين مشکل دخال عفونت نیز

 دهد. کم آبی و کاهش حجم خون قرار می را در معرض
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 مقیم زانه آب در بیش از نصف افرادکه مصرف روهای سالمندان بیشتر است، به طورینقش اين عوامل خصوصا در خانه

حالت ممکن است ناشی از علل فردی مانند کاهش احساس تشنگی  لیتر در روز است. اين 5/1ر از های سالمندان کمتخانه

فیزيولوژيک مرتبط با افزايش سن، اختلال روانی، مانند زوال عقل، افسردگی، علل پزشکی، اجتماعی باشد، به علت تغییرات 

 های سالمندان باشد. خانه خانوادگی و ناکافی بودن کارکنان يا ناشی از عوامل محیطی يا سازمانی مانند فقدان حمايت

 علایم کم آبي و کاهش حجم خون در سالمندان

دلیل، سرگیجه، گیجی سر، خستگی بی علايمی مانند

خشکی و چسبندگی دهان، يبوست، عفونت ادراری مکرر، 

خشکی چشم و کاهش اشک، احساس تشنگی غیر قابل رفع، 

دفع ادرار يا عدم دفع ادرار، ادرار تیره رنگ، با  کاهش دفعات

ف عضلانی، اين، ضع کاهش حجم خون همراه هستند. علاوه بر

پايین آمدن فشارخون، تند شدن  ،کم شدن تعريق سردرد،

 ضربان قلب در بیماران سالمند مبتلا به کم آبی شايع هستند.

ای مانند بیماری قلبی، ريوی، کلیوی و يا گوارشی بیماری زمینه در بیمارانی که خود مبتلا به يکاين علايم اگر  

ای تشخیص کم آبی را علايم بیماری زمینه علت شباهت باسازد، چون به وز کند، تشخیص کم آبی را مشکل میهستند بر

با دريافت مايعات  ای شود. در حالی کهد بیماری زمینهسبب تشدياندازد و عدم تشخیص به موقع ممکن است به تاخیر می

 خفیف آبی کم حتی عقل، زوال ديگر هایبیماری و آلزايمر به مبتلا افراد تواند به سرعت اصلاح گردد. درکافی علايم می

 یماری کلیویيا باين حالت در بیمارانی که  به علت سکته مغزی يا قلبی  شود. فکری اختلال و گیجی تشديد سبب تواندمی

 تر است.در بیمارستان بستری هستند، شايع در منزل يا

 تشخیص کم آبي در سالمندان  

 علايم کاهش حجم خون مانندساس تشنگی در سالمندان مشکل است. وجود تشخیص کم آبی با توجه به عدم اح

روزهای قبل، کم شدن عرق خصوصا در ناحیه ا وجود ادرار تیره در مقايسه با خشکی دهان، کاهش دفعات ادرار، مخصوص

ا هيک از اين علامت يک از اين علايم اختصاصی نیستند، زيرا هر کند. هیچنبض تند و ضعیف به تشخیص کمک می زير بغل،

شخیص به هرحال، ت ی، کبدی، ريوی و کلیوی نیز باشد.های قلبی، مغزای مانند بیماریی بیماری زمینهتواند تظاهر بالینمی

های آزمايشگاهی دقیق مانند ود. حتی تستعلايم قبلی بیمار تايید ش اس وجود شواهد موجود و با مقايسهبايد بر اس

ت ختصاصی نیستند. در عمل اگر پس از دريافم آبی، اگیری سديم، کراتینین و اسمولالیته خون نیز برای تشخیص کاندازه

 بهبودی قابل توجهی در بیمار بروز کند بسیار ارزش تشخیصی دارد.مايعات کافی 
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 رماند

ای دارد. درمان بستگی به شدت و مدت کم آبی و وجود بیماری زمینه بی اهمیت زيادی دارد و نوع درماناصلاح کم آ

د از طريق تجويز مايعات کم آبی و کاهش حجم خون، تجويز مايعات است. در موارد خفیف از راه دهان و در موارد شدي

دار با نوشیدن مق ارانبیم توجه اين است که علايم کم آبی درتوان بیماران را به سرعت درمان نمود. نکته قابل وريدی می

 شود. احساس بهبودی سريع پسر قابل توجهی بهبود يافته و سبب بشاشیت بیمار میدقیقه به طو 12تا  5کافی آب پس از 

 از مصرف آب تا حد زيادی نشانه تايید تشخیص صحیح کم آبی است.

ساعت نیاز دارند، اين مقدار بايد به  20ر لیوان آب د 8تا  0مايع معادل  لیتر 2تا  7/1افراد سالمند به طور متوسط به 

يا  و رد. در افرادی که مشکل دفع ادرارتجويز شود. برای اين منظور بايد برنامه منظم صورت گی در طول روز فواصل منظم

تکرر ادرار شبانه دارند يا اختلال حافظه دارند، بايد زمان تجويز مايعات و فواصل آن طوری تنظیم شود که علايم بیمار تشديد 

 آب میوه، چای های مورد علاقه بیمار استفاده شود تا بیمار همکاری لازم را ادامه دهد. آب،نیابد. برای درمان بايد از نوشیدنی

 ه کرد. استفاد های غذابا وعده مقادير مختلف به تنهايی يا همراهتوان به می را ديگر مايعات يا کافیین دونب قهوه کمرنگ يا

مانند خیار، هندوانه، گوجه فرنگی، دار های آبتوان از میوهاگر در نوشیدن آب يا مايعات مشکل وجود داشته باشد می

ر افرادی که عادت به خورش، آبگوشت استفاده کرد. از چای و قهوه نیز دهای مايع مانند سوو، کاهو، توت فرنگی، يا غذا

رد. کتوان برای جبران کم آبی استفاده کرد، به هر حال کافیین اثر مدر دارد و در اين مورد بايد دقت دارند می نوشیدن آنها

 تر باشد.ممکن است احتیاج به مايعات زياد داردر هوای گرم يا در افراد تب

کلیوی و فشار خون که از داروهای  پیشگیری کم آبی در سالمندان بايد به علل آن توجه کرد. در بیماران قلبی،برای 

وند ای و با احتیاط درمان شتوجه به بیماری زمینه شود، خطر کم آبی بیشتر است و بايد باها( استفاده میادرار آور )ديورتیک

ای قلبی عروقی، کلیوی داری شود. در موارد شديد و در افرادی که بیماری زمینهو همچنین از توصیه مايعات زيادی بايد خود

 يا گوارشی دارند، ممکن است احتیاج به تجويز مايعات از راه وريد و بستری در بیمارستان باشد.

 

 

 

 

 

 

 



1141، پاییز6م، شماره ششریه حرکت و سلامت، سال نش   61 

 هاآن یبر سالمندان و سلامت یینور و روشنا ریتاث

  یاشکان جعفر ، دکتر*انیزهرا زماندکتر**   

 رازیش یدانشگاه علوم پزشک یعلم اتیعضو ه ،یابهداشت حرفه یتخصص یدکترا *
 رازیش یدانشگاه علوم پزشک ،یارگونوم یتخصص یدکترا **

 ینیبشیطبق آمار پ رانير اد .شودیدر جوامع مختلف شناخته م زیاز مسائل چالش برانگ یکيبه عنوان  یامروزه سالمند

به  نيدهند و ا لیسال تشک 05 یبالاکشور را سالمندان  تیچهارم از کل جمع کيبه  کينزد نده،يشود تا چند دهه آیم

ه به واسط انسالمندکه است  یعیباشد. طبیقشر از جامعه م نيا یازهایها و نیتوانمند شتریلزوم شناخت هر چه ب یمعنا

 . باشدیم يینایآنها، مشکلات مرتبط با ب نيترجيد که از رانشو تغییراتیاز ساختار بدن خود دچار  يیهابالارفتن سن در قسمت

 ندهيبرند که تا دو دهه آیرنج م يینایکم ب اي يینایدرصد سالمندان از ناب 22سلامت هم اکنون  یبر اساس آمار سازمان جهان

لکه ب ،کندیسالمند را سخت م یروزانه و شخص یهاتینه تنها فعال يینای. کم بافتيخواهد  شير به دو برابر افزاآما نيا

 .دهد قرار ریاو را هم ممکن است تحت تاث یاجتماع یهاتیفعال

 :سالمند افراد یبرا طیمح یو نورپرداز یيروشنا ریتاث

مورد  سالمند افراد یزندگ تیفینور بر ک تیفیک میمستق ریتاث ،یموسسه سوئد کيصورت گرفته در  قاتیطبق تحق

 :اعلام شده است ريآن طبق موارد ز راتیقرارد گرفته و تاث یبررس

 اشتها به صرف غذا زانیم شيافزا 

 سلامت یو سطح عموم یبهبود سلامت جسمان 

 اعتماد به نفس شيافزا 

 بهبود خلق و خو افراد 

 يیو احساس تنها تیکاهش عصبان 

  سقوط() صدمات فیزيکیکاهش 

 

 گیرد:مورد بحث قرار مي  در چهار حوزه سالمندنور بر افراد  ریثتا

 های زندگي روزمره انجام فعالیت -الف 

 ریتم شبانه روزی -ب

 پیشگیری از سقوط و ثبات وضعیتي -ج

 کیفیت خواب -د
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 :(IADL) روزمره يزندگی ابزار یهاتیو فعال (ADL) روزمره يزندگ یهاتیانجام فعال یبر رو آن ریتأث و یينایب

غذا،  هیمانند تههايی يعنی بر فعالیتگذارد، یم ریآنها تأث IADLو  ADLنور نامناسب بر  اند کهسالمندان اظهار کرده

 دیخورش دينور شد ريزو کننده  رهیتابش خ بايد از قرار گرفتن در معرض نیسالمندان همچنو ... .  شستن لباسخريد کردن، 

 .کننده در خانه استفاده کنند رهیاز تابش خ یریجلوگ یپنجره برا یهاکنند و از پوشش یخوددار

 چرخه شبانه روزی )سیرکادین(: 

 عصر نروش اثربخشی نور است ممکن روز طول در شتریکه قرار گرفتن در معرض نور ب دندیرس جهینت نيمحققان به ا

  باشد. یشبانه روز تمير یمحرک موثر برا کيتواند یدما احتمالاً م دهد، همچنین کاهش روزی شبانه فاز تغییر بر را

 ي:تیاز سقوط و ثبات وضع یریشگیپ

د. مناسبی باشن یتیثبات وضعاين افراد بايد دارای  سالمندان است. انیمرگ در مو تروما  عيشااصلی و علت سقوط 

 . کنتراست مرتبط است تیو حساس يینایبا دقت ب یتیثبات وضع

 یرچشمیدهد و علت پ صیتشخ گريکديبه هم را از  کينزد ريها و تصاورنگ تواندیکه در آن فرد نم یاختلال یعن، يکنتراست

به رنگ کرم باشد و سالمند متوجه نشود و  2هر  واريمثلا ممکن است در و د .شودیم جاديا هیو شبک یاست که در عدس

که  دینک یطراح یخانه را طور طیمح ديمشکل با نيمواجهه مناسب با ا یبرا. برخورد کند واريهنگام عبور از در به د

 .دیقرار ده دیرا کنار سف اهیمثلا س رند،یکنار هم قرار نگ کينزد یهاگرن

 :خواب تیفیک

از  یاریباشند. بس ارتریبه سالمندان کمک کند تا در شب بهتر بخوابند و در روز هوش تواندیشب م لينور در اوا نیتأم

ها بهتر خواهد شد. خواب آن يیکارا رند،یگیقرار م دیدر معرض نور سفسالمند که افراد  یاند هنگاممطالعات نشان داده

 نیشده و اختلالات خواب را از ب سالمندخواب در افراد  يیکارا شيافزا ثباع زین یقرار گرفتن در معرض نور آب نیهمچن

را  یمشکلات مختلف تواندیبوده و کمبود خواب م سالمندافراد  انیدر م اتيشکا نياز بزرگتر یکيخواب نامناسب . بردیم

 :است ريبه شرح ز هایماریب نياز ا یکند. تعداد جاديسالمندان ا یبرا

 یعروق یمشکلات قلب 

 زيرغدد درون یاختلال در عملکردها 

 یمنيا ستمیکاهش عملکرد س 

 خواب سالمندان نقش دارند تیفینور روز و نور شب هر دو در ک فیو شناخت ضع یداريمشکلات پا 
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وجه به قرار با ت بزرگسالان بالاتر نیاست و در سن دیخواب مف تیفیک یروزانه برا تیکه فعال محققان نتیجه گرفتند

نشان داد که ها مطالعه .دندیخواب خود را بهبود بخش تیفیلوکس، ک 3222از  شیب يیبا روشنا طیگرفتن در معرض نور مح

ر به ندرت د ايسوم روز بود  کي باًيتقر یبرا شانيهاآنها شامل ماندن در اتاق یکه سبک زندگ سالمندآن دسته از افراد 

  در طول روز و اختلال خواب در شب بودند. یخارج از منزل مشغول بودند، دچار خواب آلودگ یهاتیفعال

المندان س اينکه جالب تیدارد. واقع ديبه حداکثر رساندن د یبرا یبه نور کاف ازین سالمندافراد  رایخانه متناسب ب کي

 یعاد یهاتیفعال یلوکس برا 322تا  122نور در محدوده  زانیدارند. م ازین يیبه روشنا یاز افراد عاد شتریبرابر ب 3تا  2

 ديبا د،یدر خانه استفاده کن یکاف يیاز روشنا نکهيا یبرا. ندیلوکس را فراهم م 152 یلامپ معمول کيمناسب است و 

 .باشدیلوکس م 522و آشپزخانه به اندازه  یاتاق غذاخور من،یاتاق نش یبرا يیکه شدت روشنا دیحاصل کن نانیاطم

 های کلي برای روشنایي مناسب منازل به ویژه برای سالمندان:توصیه

 شودیم هی( توصنيیرنگ پا ی)با دما گرم یاستفاده از نورها منیاتاق نش یبرا. 

 از نور  هیمبل شود. لذا توص یاستراحت موقت بر رو یبرا یزدن آرامش بصرهمباعث بر تواندیم مینور مستق

 .استفاده شود میرمستقیغ

 را کاهش ندهد. یبصر يیکارا ونيزيصفحه تلو یتوجه شود که انعکاس نور چراغ بر رو ديها باچراغ یابيدر جا 

 منزل شامل  ونیکه دکوراس یلوکس باشد. در صورت 222-122 نیمتوسط بهتر است ب يیمقدار شدت روشنا

 یيها. در مورد خانهشودیم هیتوص میمستق مهین یو نورها نپايی نور شدتبا رنگ چوب است  کیکلاس یهاالمان

 مناسب خواهد بود. میرمستقیغ رو نو شتریبا مبلمان مدرن، شدت نور ب

 یيحداقل شدت روشنا کهدر منزل است.  یگرياز هر قسمت د شتریمعمولا ب ،يیرايدر اتاق پذ يیمقدار شدت روشنا 

.شودیم هیلوکس توص 322برابر  يیراياتاق پذ یبرا

 در  شودیم هیرو، توص ني( است. از انيکلو 0222رنگ  ی)با دما دیآشپزخانه، نور سف یمناسب برا ینور عموم

 .استفاده شود دیبا نور سف یهاآشپزخانه از لامپ

 یدر هنگام کار در آشپزخانه، بهتر است از چراغ ها شترینور ب نیتام یبرا LED استفاده شود،  نتیکاب ريز یدر فضا

 شود. نیتامی شتریب يیآشپزخانه، روشنا یبا نمود رنگ خوب، در کنار نور عموم دیتا ضمن داشتن نور سف
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ها را در طول ساعات چراغ نيا توانیم رند،یگیمورد استفاده قرار م یبه صورت نور مخف نکهيتوجه به ا با نیهمچن 

کل دچار مش وندشب وارد آشپزخانه ش مهیبخواهند ن سالمند که افراد یروشن نگاه داشت تا در صورت زیشب ن مهین

 نشوند.

 د، ممکن شبا اديها زاست. چنانچه طول پله یچراغ در وسط پاگرد پله معمولا کاف کيها، قرار دادن راه پله یبرا

 یبرا LED ید یال ا یها. امروزه از چراغرندیمورد استفاده قرار گ زین زیها ندر طول پله یواريد یهااست چراغ

 کمتر و طول عمر آن بالاتر است. اریبس یکه توان مصرف .شودیاستفاده م يینوع روشنا نيا

 ن شاو از افتادن دننیها را ببکمک کند آنافراد سالمند تا به  دیقرار ده یرنگ یخانه خود نوارها یهالبه پله یرو

 .شود یریجلوگ

 دیمشاهده کن یراحت ها را بهروشن آن یوارهايد یرو دیتا بتوان دینصب کن رهیبرق را رنگ ت یزهايو پر دیکل. 

 از  یریبه شما در جلوگ تواندیموارد م ني. ادیاستفاده کن شوندیکه هنگام ورود به اتاق روشن م يیهااز چراغ

 .کمک کند طیمح فیاز نور ضع یناش یهاافتادن

 براق( یهاها ) کفپوشنور و بازتاب

الح به دنبال به مص یتوجهیکه ب یاز مشکلات یکيتوجه نمود.  اریها بسبه مصالح به کار رفته و بازتاب ديبا ینورپرداز در

 .شودیوارد چشم م میمستق ریغ اي میاست که به صورت مستق یو آزاردهنده ا دينورشد یرگیاست. خ یرگیدارد خ

 یهااست بهتر است از روش يقلصی اریبس کیسرام ایکه سطح کف از مصالح با بازتاب بالا مانند سنگ  يزمان

 :استفاده نمود ریز

 پردازدیفضا م يیبه روشنا میرمستقیبا روشن کردن سقف به صورت غ یمنابع نور نيفراتاب، ا ینورها. 

 گرددیم میمستق ریغ يیاست که سبب روشنا یگريروش د زین یکردن منابع نور یمخف. 

 بدتر  یمانمسئله ز نيا ديانممی جاديرا ا یرگیخ نيشتریبه کف ب میفروتاب با تابش مستق یاز منابع نور استفاده

 .باشد زین میمستق یرگیخ یدارا یکه منبع نور شودیم

 نندکیم جاديدر کف ا یکمتر یرگیشفاف قرار گرفته است خ ریغ یدر آن در پوشش یکه منبع نور يیهالوستر.

 

 به ویژه برای سالمندان: معابر یيروشنا یهايژگیو

، برای گذرهای رلوکس بر مت 32ها حدود میزان اين روشنايی بستگی به کلاس روشنايی هر معبر دارد. برای تقاطع

از  یکي .لوکس بر متر نیاز است 15 تا 8 بین روشنايی بهلوکس بر متر و برای يک خیابان داخل شهر  5ای حدود حومه

 ديد تیامن شيباعث افزا کنواختي يیحال روشنا نیاست. در ع يیروشنا یکنواختي یابانیخ يیمهم در روشنا یفاکتورها

 یشار نور لیبه دل یدیاال یهاچراغ شوندیمعابر به کار برده م يیکه در روشنا يیروشنا یهاها و چراغلامپ .شودیم هرانند

 . انتخاب هستند یبرا نهيگز نيکمتر بهتر نهيو هز شتریبهتر، عمر ب یبالاتر و نورده
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 اشتغال و سالمندی

  ارقامی شیرازهدکتر 

 زنجان پزشکی علوم دانشگاه علمی هیات عضو ،ایحرفه بهداشت مهندسی تخصصی یدکترا *

 . مقدمه 1

 لایو بد روزگار کنار بیايند و ازلابهبا خوب اند شود که توانستهمی هايیاست که تنها نصیب آنسالمندی دورانی 

سرد وگرم زندگی در ايام کودکی، نوجوانی، جوانی، و میانسالی عبور کنند و به روزگاری برسند که سرشار از های کوران

که بر سر هر کوچه و بازار، يا در هر کتاب و وب هايی تجربههايی گاه تلخ و گاه شیرين، رنگارنگ است؛ تجربههای تجربه

شود؛ و اين متاعی است که بايد قدر آن را دانست و از آن استفاده کرد؛ چه برای خود و همسالان، و چه نمی سايت يافت

 برای آيندگان. 

 ناپذيریبازگشت و روندهشیپ ی،خودخودبه راتییتغمعنی  به یسالمنداما واقعیت انکارناپذير ديگر آن است که 

رو به (، توان جسمی و ذهنی افراد 1آوری در همه عمر بر چهره ظاهر شود )شکل شود نتیجه تابمی موجباست که 

مثل،  دیپوست، تول ،تنفس ،یو اسکلتای ماهیچه، یگوارش ،ی، ادراریعروق یقلب دستگاهدر کاهش بگذارد و اثرات آن 

 .نمايان شودخواب  وضعیت و يیو چشا يیايبو ،يیشنوا ،يینایاعصاب، ب

 

 : تغییرات چهره در گذر عمر1شکل 

 . تعریف سالمندی2

 اتحیچرخه  یانيبخش پادهد و می ی رخسالگ 05 اي 02مرز ، سالمندی با عبور از بهداشت یسازمان جهان فيبنا به تعر

های ی جهانی در زمینهتوسعه گیرند.می در نظر شتریب ايسال  05 یميسن تقورا  یسالمندمعمولاً، شود. می قلمدادانسان 

 تیجمع یساختار سنای که در ، به گونهشد دنیادر  یزندگ به دیام شيو افزا تیکاهش رشد جمعموجب  یاقتصاد-یاجتماع

 تیکه جمع دهدیسازمان ملل متحد نشان م یتیجمع یهایبررس. منتقل شود سالمند یهاجوان به گروه یهاگروهتدريج  به

 وجز رانيا 2252شود در سال یبینی مپیش خواهد بود. پیشاز  ترعيسر ندهيروند در آ نيو ا رودیم یجهان رو به سالمند

 .خواهند داد لیآن را سالمندان تشک تیدرصد جمع 32از  شیخواهد بود که ب يیکشورها

.
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 افتهي شيافزا پیشبا چند دهه  سهيدر مقا یباهوش و پرانرژ سالمندِتعداد افراد با توجه به افزايش کیفیت سلامت، 

ی زندگبه  دیدوره با ام نيا ی، برابرگیرد را در سال 05 یهمه افراد بالا یکه به سادگ ی،از سالمند یفيتعربنابراين است. 

نگام هبه همین دلیل، وجود دارد.  یزندگ به دیام نیانگیدر م یامنطقه یهاتفاوت نخواهد بود. از آن گذشته، اسبمن بالاتر

 قرن می. در حدود نگرفترا در نظر  ی آنهاو اجتماع یامنطقه ،یخيتار راتییتغ ديبا ،یميسالمندان بر اساس سن تقو فيتعر

لیاز تحل یبرخ رسد.سال می 70و در حال حاضر به حدود  است داشته شيافزا سال 22تا  18 رانيدر ا یزندگبه  دیام ریاخ

اند، سال ابراز کرده 75از  شیب اي 72 یبالای سالمند یینتع یسن برش برا شيبر افزا ینظرات خود را مبنها و رسانه گران

  وجود ندارد.برای اين ادعا  یاما هنوز شواهد کاف

 سال در ايران و جهان 05تغییر جمعیت افراد بالای : مقايسه روند 2شکل 

  . اشتغال پس از بازنشستگي3

شده است.  ايران،بزرگ در سراسر جهان، از جمله  یاقتصاد یاجتماع راتییباعث تغ یتیساختار جمعافزايش سن در 

است. در اين  ناپذيرانتخاب اجتناب کي (Active aging) سالمندی فعالشايد به نظر برسد  ،یتیگذار جمع نديفرآ نيدر ا

نرخ  و یارک مرع شيافراد سالمند به افزا قيتشوشود؛ مانند می راستا، راهبردهايی نیز برای توسعه سالمندی فعال پیشنهاد

ارانه از انگسادهاين ديدگاه  اما لازم است .های از سوی دولتبازنشستگدر  ریخأت مشیکارگیری خطبه و نیز کار، درمشارکت 

 یسلامت جسم عمدتاً يیهایابيارزچنین در  های گوناگون بررسی و اثرات اشتغال بر سالمندان در نظر گرفته شود.جنبه

 تیفیکنبايد موجب شود  سلامت جسمغیره. اما اهمیت ای و چهیتوان ماه ،یعروقیشود؛ مانند سلامت دستگاه قلبمی یبررس

 راموشی سپرده شود. و سلامت روان به ف یزندگ

و  تينماد هو ،کار زيرامثبت بر سلامت روان دارد.  یریبالا تأث نیکه کار در سناند نشان دادهدستاوردهای علمی گاهی 

 . به تعبیری ديگر،است جايگاه اجتماعی اُفت اي تيهواين از دست دادن  یمعن و ترک بازار کار به ؛است اجتماعی تیموقع

عمر  شي، افزابنابراين. ابديیکاهش می اجتماع تيو سطح حما یمشارکت اجتماع یها برافرصت ی،احتمالاً پس از بازنشستگ

 .شود یسالمندان پس از بازنشستگ یسلامت روانارتقاء موجب ممکن است  یکار

.
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خود ادامه دهند، که  فعالیتبه  یانسالیمانند دوران مهاز سالمندان  یاریبس شودکردن موجب میکار  گر،يد یاز سو

ه بمرگ  حتیو يابد ارتقا میسطح سلامت روان آنها  جهیدر نت .کندیکمک م یزندگداشتن هدف در  و یبه حفظ حس معن

نها اثر و سلامت روان آ یزندگ تیفیکتواند بر اشتغال پس از بازنشستگی میافراد به تداوم  تمايل میزان د.افتمی تعويق

 اند از: بگذارد. به طور کلی، عوامل اثرگذار بر چنین تمايلی عبارت

 ت ، مشارکاز سوی ديگرمشارکت در کار است.  یبرا یضرور شرطشیپ کي ی نسبیسلامت ی: برخورداری ازسلامت

 برای افراد تبديل شود.و سالم ماندن  تحرک یبرا یبه فرصتتواند می در کار

 یمهم برا عواملیاز خانه  یکارامکان اجرای وظايف تعهدات کمتر و با وقت، پاره شغلداشتن  :پذيری کارانعطاف 

ر ديگر دهای زهیانگبیشتر است.  وقتپارهکار در اين میان، اهمیت است.  افرادکار در مشارکت مدت شدن  یطولان

اينکه ديگران به من احتیاج  احساسارباب رجوع، برای ايجاد  اي انيحفظ ارتباط با مشتراين حوزه مربوط است به 

 دارند.

 گذاران مغتنم ها يا سرمايهها، شرکتدانش يا مهارتی که ممکن است برای سازمان : برخورداری ازدانش و مهارت

 کند.شغلی خاصی را برای فرد ايجاد می شمرد شود. اين موضوع، موقعیت

 یکار تیفعالاز سوی ديگر،  است.ادامه کار ای برای زهیانگنیز  نشستن ی: بیزاری از در خانهاجتماع هایجنبه 

 بودن همراه باشد. دیعزت نفس و احساس مف ،تيهوبا احساس داشتن  تواندمی

  شتغال مايل به ادامه ا یزندگدر  بالاتر یاستانداردهاکسب درآمد: بسیاری از افراد به دلیل تنگناهای مالی يا علاقه به

  پس از بازنشستگی هستند.

  مشارکت در  (1ی تمايل به کار کردن مطرح شده است. خاص برا زهیسه انگی: در اين حوزه، هدف در زندگداشتن

 یبرا مانند يافتن دلیلی ،برای برخی امور یهدف عمل ( ايجاد3يکنواختی و تکرارهای بدون چالش ( گريز از 2جامعه 

 ظاهری مرتب و تمیز. حفظ

 یگسالمند شود و بازنشست یکه کار ممکن است باعث بدتر شدن سلامت رواناند از مطالعات نشان داده یحال، برخ نيبا ا

زی امور ريتوانند در برنامهی، سالمندان میاز بازنشستگ زيرا پسند. ک ها کمکآن یو روان یبهبود سلامت جسم تواند بهمی

داشته باشند. در نتیجه، بیشتر امکان دارد که در صورت تمايل بتوانند در  در اختیار یرتريپذانعطاف زمانِشان، دلخواه

 یبازنشستگ از سوی ديگر،. های خود نگهداری کنندشرکت کنند يا از نوه خدمات داوطلبانه و ورزش همچون يیهاتیفعال

در مجموع . دهدسازی میبه افراد فرصت بیشتری برای مطالعه، تفريح، استراحت، سفر و آرامدهد و می فشار کار را کاهش

ی نگرانی بعد از عمرند؛ آن هم خواهد زندگی کنتا افراد بتوانند آن گونه که دلشان می است فرصتی یبازنشستگ ،بايد گفت

های نظارتی و رجوع، اداره مالیات، بخشهای ريز و درشت با رئیس، مشتری، اربابموقع در محل کار و تنشبرای حضور به 

ار ، مشغول به کخود یشغل تینتوانند در همان موقع یپس از بازنشستگممکن است سالمندان از همه اينها گذشته،  غیره.

 . ندشو
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تهديد کند. حتی ادامه آنها را  یروان يا یکه سلامت جسم به شغلی روی آورند باشندممکن است مجبور  در اين صورت

اشتغال در همان شغل پیشین، برای افرادی همچون زنان سالمند، افرادی با مشاغل سطح پايین يا مشاغل پُرتنش ممکن 

 ايفرزندان ناسپاس در شرايطی که بازگشت به کار به علت داشتن  آنها را به خطر اندازد. سلامت روانآور باشد و است ملال

 شدت در معرض خطر خواهد بود.باشد، سلامت روان به ی خانوادگ بختینگون

توان درباره اشتغال پس از بازنشستگی به قضاوت نشست. سالمندی بنابراين، بدون در نظر گرفتن آنچه که بیان شد نمی

ر (. به نظ3فعال ممکن است اثرات مخرب يا سودمند بر سلامت روان، و در پی آن بر کیفیت زندگی، داشته باشد )شکل 

تواند روندی مخرب بر سلامت روان سالمند داشته ر و نیاز مالی باشد، میرسد اگر انتخاب سالمندی فعال ناشی از فشامی

د آمیز در زندگی فرد باشد و برای او انگیزه و کشش ايجاکار پس از بازنشستگی، يک راهبرد موفقیتبهباشد. ولی اگر اشتغال 

 شوند:ا سلامت روان سالمندان شود. عوامل کششی عمدتاً به سه گروه تقسیم میتواند موجب حفظ يا ارتقکند، می

 های کارپذيری کار، سطح نیازمندیی جذاب، انعطافدرآمد مال های کار:ويژگی 

  ارج نهادن به زحمات فرد، و حس احترام در محیط کار ،مانهیروابط صمفردی: ارتباط کلامی، میانروابط 

 نسبت به کار کردن و باور اينکه کار جوهر زندگی است.نگرش مثبت نشینی، فرار از خانه ی:رزق معنو 

 ضرورت دارد. یاز سلامت نسب یمندهر دو گروه، بهره یداشت که برا اديبه  ديالبته با

 : اثر سالمندی فعال بر سلامت روان3شکل

تنها در انتخاب سالمندی فعال مؤثر است بلکه نهمندی از توان کارکردن و عوامل کششی، در مجموع بايد گفت بهره

غال شرايطی که اشت شدت مراقب عوامل فشاری بود. دربرای حفظ و ارتقا کیفیت زندگی سالمند سودمند است. اما بايد به

راهبردهايی در سطح سازمانی و فردی به کار گرفته شود. راهبردهای  پس از بازنشستگی برای فرد يک اجبار باشد لازم است

فردی متنوعی وجود دارند. بنابراين، هر فرد ممکن است بتواند برخی از راهبردهای فردی زير را در محیط کار خود استفاده 

 کند. آشکار است که برخی از اين موارد ممکن است برای همگان کاربرد نداشته باشد:

 خشی از کار در خانه اجرای ب 

 بخش، مانند گلدان، آکواريوم، تابلوی ديواری، قابايجاد محیط کار تمیز، آراسته و همراه با استفاده از وسايل روح 

  آمیزی ديوارها.ی از عزيزان، رنگعکس
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 جايی میز يا وسايل کار، تغییر گلدان يا هر چیز ديگرايجاد تغییرات ساده در محیط کار، مانند جابه 

 گوش دادن به راديو، کتاب صوتی يا هر چیز خوشايند با استفاده از هدفون يا هندزفری 

 با دوری نسبی از محیط کار، مانند صرف چای در اتاقی ديگر، يا پشت  های وقفه کوتاه در کار همراهايجاد زمان

 ای با منظره خوبپنجره

 بندی وظايف و ايجاد تنوع در اجرای آنهادسته 

 کم غیرتکراری برای اجرای کارهای خلاقانه، يا دستاستفاده از روش 

 سادههای ورزشی اجرای حرکات اصلاحی يا تمرين 

 تر کند، بدون ايجاد ناراحتی و رنج برای خودودی که روند اجرای امور را آسانهمکاری با ديگران در حد 

 رويی و استقبال از ارتباط با ديگرانگشاده 

 های معمول، مزاحمت يا علیک يا صحبت و گر در روابط با ديگران، مانند سردی در سلامدوری از عوامل تخريب

 پُرچانگی، سودجويی فردی، بدگويی ديگران

 آور )حتی اگر جنبه درد دل وگو با ديگران، و پرهیز از سخنان ملالهای دلچسب و مفرح برای گفتانتخاب موضوع

 داشته باشد(

 شودمی های مختلف در محیط کار برگزارشرکت در مراسمی که به مناسبت 

 های مثبت شغل و زندگی يادآوری به خود و تکرار آن درباره جنبه 

 کارکردن، حتی پس از بازنشستگی تغییر نگرش نسبت به 

 ورزی به اعضای ها هنگام فراغت از کار، مانند اختصاص زمان هرچند اندک برای ديدار و محبتمراقبت از فعالیت

 های فردی حتی در سطح نظری.خانواده يا دوست و آشنا و همسايه، ورزش کردن، مطالعه و توسعه توانمندی

ای سالمندی خود به اندازه کافی و معقول لذت ببرد و زيستهحق هر فرد است که از دوران شود که اين در پايان يادآوری می

 هاست و هم بر گردن فرد.سالم و شاد را تجربه کند. اين حق هم بر گردن سازمان
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