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    خواب سالمندانخواب سالمندانخواب سالمندانخواب سالمندان
با ورود  .  خواب كافي و راحت يكي از پايه هاي اصلي سلامت است            

مثلاً .به دوره سالمندي ،تغييراتي در وضعيت خواب ايجاد مي شود             
نياز به خواب شبانه كاهش مي        
يابد وهر چه سن بيشترمي شود،      
خواب هم سبكتر و نا منظم تر         

 .مي شود
بسياري از سالمندان مشكل          
خواب رابعنوان بخشي از روند       

اما .  پيري وحل نشدني مي دانند    
اقداماتي وجود دارد كه به           
كمك آنها افراد سالمند مي          
توانند خواب بهتري داشته          

نيازمنديها و الگوهاي        .باشند
خواب باگذشت زمان و ورود       

ازآن جايي كه مشكلات      .  به مراحل مختلف  سني تغيير مي كند            
رساند و تأثيرمنفي بركيفيت زندگي        خواب به سلامت آسيب مي       

اين مشكلات در سالمندان با كاهش حافظه، عدم تمركز و                .  دارد
همچنين در افزايش احتمال تصادفات،       .  ناتواني جسمي همراه است    

 .زمين خوردن و خستگي مزمن نيز دخالت دارد
    سالمندان چگونه مي خوابند؟سالمندان چگونه مي خوابند؟سالمندان چگونه مي خوابند؟سالمندان چگونه مي خوابند؟

چون آنها مانند    .  ثبت فعاليتهاي مغزي سالمندان كار آساني نيست          
 .كودكان خواب سبكي دارند و نسبت به محيط اطراف خود حساسند

دهد كه افرادسالمند، روند تدريجي       آزمايشهاي گوناگون نشان مي     
وقتي خواب سبك به    .  خواب سبك به سمت خواب عميق را ندارند        

خواب عميق تبديل نشود، شخص نسبت به محيط اطراف خود حساس           
دهد آمار نشان مي   .  باقي مي ماند  در نتيجه مدام بيدار مي شود                 

روند در حاليكه سالمندان    دقيقه به خواب مي     20جوانان در كمتر از     
 .     دقيقه زمان لازم دارند تا وارد خواب سبك شوند40تا  30بين 

    ::::علل بي خوابيعلل بي خوابيعلل بي خوابيعلل بي خوابي
با ورود به دوره سالمندي  تغييراتي در وضعيت خواب آنها ايجاد                 

شود كه خواب شبانه را كاهش داده و باعث بي خوابي در آنها                  مي
اند و  كنند كم خوابيده   شوند فكر مي   شود و يا وقتي بيدار مي        مي

 .احساس خستگي مي كنند
بي خوابي مشكلاتي براي سالمند به وجود مي آورد و منجر به                     
اختلال اشتها، خستگي، كاهش توانايي براي انجام كارهايي كه به                

مانند سوانح رانندگي، سوانح     .  هماهنگي عضلاني نياز دارد مي شود       
 .منزل، سقوط و تحريك پذيري و اختلال در تمركز و قضاوت

بي خوابي ممكن است بر اثر درد يا بيماري، يائسگي در زنان، عوامل              
. روحي، مصرف برخي داروها و عوامل محيطي يا رفتاري ايجادشود           

نداشتن :  رفتارهايي كه ممكن است به بي خوابي منجر شود عبارتنداز          
فعاليت فيزيكي، ورزش نكردن، مصرف غذاهاي سنگين، استعمال             

 .دخانيات و مصرف قهوه پيش از خواب 
عوامل محيطي مانند سرو صدا يا نور زياد، راحت نبودن بستر، سرما              

. تواند خواب را مختل كند      و گرماي پيش از اندازه محيط نيز مي           
همچنين عوامل رواني مانند از دست دادن همسر، بازنشستگي و ترس            
از تنهايي و مرگ  هم ازجمله مواردي است كه ممكن است خواب                

 .راحت را  از چشم سالمند بگيرد
    ::::هايي براي انجام خواب راحتهايي براي انجام خواب راحتهايي براي انجام خواب راحتهايي براي انجام خواب راحتتوصيهتوصيهتوصيهتوصيه

 .هر روز كمي ورزش يا پياده روي  كند تا بتواند بهتر بخوابد -1
 .از خوردن چربي پرهيز نمايد -2
شبها در يك ساعت معين به خواب برود و صبح ها در يك ساعت               -3

 .معين از خواب بيدار شود
زماني به رختخواب بروند كه واقعاً احساس خستگي مي كنند ولي            -4

 .اگر خوابشان نبرد بيدار شوند و خود را به كاري مشغول كنند
اتاق خواب سالمندان بايد دماي مناسب داشته باشد و از نور زياد               -5

 .و سر و صدادرامان باشد
از اتاق خواب فقط براي خوابيدن استفاده كند و از تماشاي                   -6

 .در اتاق خواب پرهيز نمايد...تلوزيون ومطالعه و
 .شام سبك بخورد-7
 .قبل از خواب دوش آب گرم بگيرد و يك ليوان شير بخورد -8
بعد از ظهر مايعات كمتري استفاده  كند و از                6بعد از ساعت       -9

 .نوشيدن چاي و نوشابه گازدار پرهيز نمايد
 .پس از شام چاي يا قهوه ننوشد -10
 .بدون تجويز پزشك دارو مصرف نكند -11

 طيبه دهقان                
  كاردان بهداشت خانواده مركز بهداشتي درماني قائميه

حفظ سلامت روان سالمندان در دنيـاي مـدرن    
. واساسي مي باشـد    امروزي يكي از امور مهم

ــير شــدن اســت         ــا در حــال پ كــشورهاي .دني
پيــشرفته بــا كنــترل مواليــد و ارتقــاي ســطح         
بهداشـت جامعـه خود،سالهاسـت كـه بـا ايــن            

 . پديده آشنايند
ســـالمندي بيمـــاري  

-نيست بلكه مرحلـه  
اي از چرخه زندگي 
ــسائل      ــه م ــت ك اس
رشدي خاص خـود     
ــن       رادارد و در عيـ
ــا      ــالمندي ب ــال س ح
ــدي    انباشــت خردمن
همـــراه اســـت و      
فرصــتي اســت كــه    

ــي   ــرد مـ ــد فـ توانـ
تجربياتش را به نسل   

 .هاي بعد منتقل كند
چگونه سالم پيـر   

 شويم
ســــلامت روان در    
سالمندي بستگي بـه    
چگونگي مواجهه با   
تغييرات بدن در اين  

ــن .  دوران دارد  ايــ
يـا     بدان معنا نيست كه افراد مسن هيچ بيماري 

مشكلي را تجربه نمي كننـد بلكـه منظـور آن         
است كه كنترل ودرمـان بـه موقـع علايـم و              

ها منجر بـه افـزايش كيفيـت زندگـي           بيماري
ــشناختي بيمــاري.  خواهــد شــد  ــه    هــاي روان ب

گروهي از حالات روانـي اطـلاق مـي گـردد        
تفكر، رفتـار واحـساس        باعث اختلال در    كه

فرد وكاهش سازگاري او با تغييرات واسترس   
هـاي ذهـني و     بيمـاري .  هاي زندگي مي شـود 

رواني، هر فرد بـا هرسـن و بـا هـر موقعيـت             
 .اجتماعي را مي تواند در گير كند

كليد اصلي سلامت روان در سالمندان سلامت   
سلامت جـسم وروان    .جسم در اين افراد است   

افـراد  .  در سالمندان يك رابطه دوسويه اسـت   
با مشكلات وبيماري هاي جسمي مثل ديابت و  

ــروز       ــشارخون و آرت ــبي وف در ...  بيمــاري قل
-معرض اختلالات روانپزشـكي بيـشتري مـي      

باشند و همچنين در افراد مبتلا به افسردگي و    
اضطراب احتمال ابتلا به مشكلات طبي بيـشتر    

جاي تعجب نيست كـه سـالمندان بـا      .  مي باشد
مشكلات اضطراب وافسردگي وقـت وهزينـه    
بيشتري را صرف مراقبت هاي طبي و مراجعه    
به كلينيك هاي تخصصي درماني بيماري هاي  

 .جسمي، مي كنند 
باور غلط و رايج در عامه مردم اين است، كـه   
يك سري از علايم اختـلال در سـلامت روان         
مثل اختـلال تمركز،تحريـك پـذيري، خلـق          
افسرده ،كاهش انرژي و اضـطراب بـه دليـل           

 . سالمندي است
لازم به ذكر است كـه فراينـد پـيري سـالم و           
پويا، شامل تغيير ناگهاني شخصيت افراد و از      

. نمـي باشـد   ....  دست دادن هوش يا حافظـه و  
در صورت وجـود چنيـن علايمـي، بايـد بـه              

 .متخصصين روانپزشكي مراجعه نمود

چند نكته مفيد براي بهداشـت روان در    
 سالمندان

 به اندازه كافي استراحت كنيد-1
-خواب و استراحت كافي به شما كمك مـي    

سـاعت    8-7.  كند تا ذهني آرام داشته باشـيد    
ــر خــواب    .  بخوابيــد در شــبانه روز      عــلاوه ب

شبانه، خـواب نيمـروزي    
دقيقـه  40تـا   30به مدت 

ونيز    براي تمدد اعصاب 
ــه       ــرژي بـ ــزايش انـ افـ

بـه  . (كنـد شماكمك مي 
ــي         ــه ب ــه ب ــرط آن ك ش
ــلا      ــبانه مبتـ ــي شـ خوابـ

 )نباشيد
فعاليـــت بـــدني رااز    -2

 همين امروز شروع كنيد
هرچـــه زودتـــر ورزش    
ــد،        ــاز كني ــم را آغ منظ
فوايد بيشتري بـه دسـت      

ورزش .خواهيــــد آورد  
ــش      ــث كاه ــردن، باع ك
بيماري هاي مـزمن مثـل      
ــرائين،كاهش    ــصلب ش ت
فشارخون،كاهش چربـي   

يـك  .مي شود ...  خون و

فعاليت بـدني منظـم     
وملايم روزانه، مثـل  
پياده روي به مـدت   

ــه در روز     30 دقيقـ
ــش     ــث كاهــ باعــ
بيمـاري هـاي قلبــي     

و كاهــش   عروقــي  
ــروز ــي    بـــ پوكـــ

ــود    ــتخوان، بهبـ اسـ
عملكــرد تنفــسي و    
بهبود جريان خـون     
وحفظ وزن ايده ال   
وتناسب انـدام ودر     
نهايت احساس كلي   
ــسمي و     ــش ج آرام

 . رواني مي باشد
به ذهن ومغزتـان   -3

  هم ورزش دهيد
مقداري از حواس پرتي هـا در سـنين پـيري،         

فــشار عــصبي و    .  شــوندطبيعــي قلمــداد مــي   
اضطراب و زندگي پر مشغله هم مي تواند در      
حافظه و تمركز حـواس شـما اختـلال ايجـاد            

پــيري عمومــا تــاثيري در حافظــه           .  كنــد
درازمدت، ندارد اما حافظه كوتاه مدت اغلب  

ذهنتان را با حل كـردن  .  دچار نقصان مي شود
اطلاعـات  .  انواع جداول و معماها درگير كنيد 

عمومي خود را بـا خوانـدن كتابهـاي متعـدد            
هـاي خـود    براي فرزندان و نـوه .افزايش دهيد

قصه بخوانيد و در حل تكاليف به آنها كمـك    
ذهــن، مطالعــه     راه ســالم نگــه داشــتن    .  كنيــد

 .مستمر است
هيـچ  .  در كلاس هاي مختلف ثبت نام كنيـد    -

كار بـا رايانـه     .وقت براي يادگيري دير نيست 
بـا  )پست الكترونيكي (را ياد بگيريد و با ايميل

 .دوستان وآشنايان خود تماس بگيريد
در فعاليتهــاي اجتمــاعي مختلــف شــركت       -4

 .كنيد
روابط اجتماعي خود را در حدي حفظ كنيـد     
كــه تفــاوت جزئــي بــا ســالهاي قبــل داشــته         

شـما   .  تماس با جوانـان نـيز مهـم اسـت       ...باشد
توانيد ارزش هـاي فرهنگـي را، بـه نـسل             مي

جوان منتقل كنيد و احـساس سـودمند عـزت       
ــزوا و               ــد و از ان ــظ كني ــودرا حف ــس خ نف

 .افسردگي و استرس روزمره رها گرديد
-ها، سخنراني ها، سينما و مهمـاني  در كنسرت

هاي دوستان وآشنايان، سفر هاي گروهـي بـا        
 .شركت كنيد... بستگان و دوستان

سعي كنيد با دوستان و اشنايان خـود، حداقـل    
ايـن  .  يك بار در هفته دور هـم جمـع شـويد            

عمل از شروع انزواطلبي در شـما جلوگـيري          
  . مي كند

خاطرات گذشته خود را براي فرزنـدان و       -5
 .نوه ها تعريف كنيد

ــوم         ــاي آلب ــاداوري خــاطرات وحــتي تماش ي
هاي قديمي و صحبت با  افراد خـانواده    عكس

راهي براي پيوند شـما بـا اطرافيـان وتقويـت        
 .حافظه شما مي باشد

 .در امور خيريه وداوطلبانه شركت كنيد-6
شركت در برنامه هاي كمك به نيازمنـدان بـه     
طور داوطلبانه در ايجاد آرامش  
روحــي و روانــي بــسيار موثــر      

به ياد داشته باشـيد وقتـي     .است
به ديگـران كمـك مـي كنيـد          
حتما از كمـك آنهـا بـه طـور            
ــستقيم        ــير مـ ــا غـ ــستقيم يـ مـ

 .خواهيد شد  برخوردار
سلامت جـسمي خـود رابـه       -7 

ــه          ــا مراجعــه ب طــور منظــم و ب
 .پزشك كنترل نمائيد

حتمـا مـصرف دخانيـات و         -8
 .الكل را قطع كنيد

رژيم غذايي مناسـب داشـته      -9
 .باشيد

ــايت     -10 ــسي رض ــت جن فعالي
 .بخش در سالمندي طبيعي است

فعاليــت جنــسي در هرســـني       
بخــشي غريــزي و خودكــار از      

در بـسياري   .  رفتار انساني اسـت 
از مردان و زنان فعاليت جنسي با افزايش سـن    

ايـن رونـد معمـولا تدريجـي         .  يابدكاهش مي 
 . است و از ميانسالي آغاز مي شود

مهمترين عوامل موثر در ميزان فعاليت جنسي   
در سن بالا عبـارت اسـت از بقـاء و سـلامتي             
همسر، سـلامتي خـود فـرد ومـيزان فعاليـت             

اســترس، افــسردگي،    .  جنــسي در گذشــته    
ــطراب، تعــارض    ــاي زناشــويي و    اض و ...  ه

ــاري ــي از          بيم ــوارض برخ ــسمي ع ــاي ج ه
داروهاي فشار خون و قلبي با كاركرد جنـسي  

 .افراد ممكن است تداخل داشته باشد
ــاه       -11 ــسردگي واضــطراب آگ ــم اف از علاي

 .باشيد
    كارشناس مسئول كارشناس مسئول كارشناس مسئول كارشناس مسئول     ----طاهره قنبريان طاهره قنبريان طاهره قنبريان طاهره قنبريان                     

    بهداشت روان مركز بهداشت شهيد پيرويانبهداشت روان مركز بهداشت شهيد پيرويانبهداشت روان مركز بهداشت شهيد پيرويانبهداشت روان مركز بهداشت شهيد پيرويان

 مراقبت از دندان مصنوعي سلامت روان در سالمندان
 

كارايي دندان مصنوعي در اين است 
كه فرد در استفاده از گـروهـهـاي        
مختلف غذايي به خصوص  مـيـوه،     
ســبــزي،  گــوشــت و حــبــوبــات         
محدوديتي نداشته باشد و كـارايـي      
نداشتن دندان مصـنـوعـي بـه ايـن          
مفهوم است كه شـمـا در مصـرف          
مواد غذايي بـه دلـيـل مشـكـلات            
جويدن محدوديت داشته باشيد  بـه      
طوري كه مجبور   باشيد از   روش     
هايي مانند رنده كردن، له كـردن و    

 .استفاده كنيد...  كوبيدن و 
دندان هاي مصنوعي نيز مانند دندان هاي طبيعي، نيـازمـنـد مسـواك       

اگر دندان مصنوعي به خوبـي تـمـيـز نشـود             . زدن و مراقبت هستند
 . ممكن است باعث ايجاد عفونت هاي مختلف مانند برفك دهان شود

براي شستن آن دسته از دندان هاي مصنوعي كه مي توان آن ها را از   
 :دهان خارج كرد به نكات زير توجه كنيد

در هنگام تميز كردن دندان مصنوعي، ظرف آب پلاستيكي را تـا      *  
نيمه پر كنيد و زير دست خود قرار دهيد تا اگر دندان مصنـوعـي از     

 .دستتان افتاد صدمه نبيند
دندان مصنوعي را حداقل يك بار در روز از دهان خارج كـرده و    *  

 .با مسواك نرم بشوييد
براي شستن دندان هاي مصنوعي از مايع ظرفشويي استفاده كنـيـد   *   
 .پس از آن دندان مصنوعي را به خوبي با آب بشوييد و
بعد از خارج كردن دندان مصنوعي از دهان، لثه ها و زبان خـود را    *  

 . با يك مسواك نرم بشوييدو سپس لثه ها را با انگشت ماساژ دهيد
شب ها دندان هاي مصنوعي را از دهان خارج كـرده و در يـك           *  

ظرف آب يا آب نمك تميز قرار دهيدتا مخاط دهان كه تحت فشـار    
 .بوده استراحت كند

اگر دندان هاي مصنوعي در هوا خشك شوند يا در آب خيـلـي   :  نكته
 . داغ قرار داده شوند خراب خواهند شد

مسواك  2در مواردي كه دندان مصنوعي ناكامل داريد بهتر است *   
يكي براي تميز كردن دندان مصنوعي و ديگـري بـراي     :  داشته باشيد

 .دندان هاي طبيعي كه در داخل دهان قرار دارند
اگر دچار تورم، درد و تحريك بافت هاي دهان شديد، دنـدان را      *  

 .خارج و حتما به دندان پزشك مراجعه كنيد
 :در موارد زير حتما به دندان پزشك مراجعه كنيد

 .دندان مصنوعي شل شده است اگر -
 اگر دندان مصنوعي به لثه فشار مي آورد -
 اگر در هر قسمت از دهان زخم به وجود آمده است -
 اگر قسمتي از دندان مصنوعي شكسته است -
 .اگر نمي توانيد با دندان مصنوعي به راحتي غذا بخوريد  -
اگر بعد از خارج كردن دندان مصنوعي از دهان احساس مي كنيـد     -

 .لثه شما برجسته شده است
اگر اصلا دندان نداريد باز هم براي جلوگيري از عفونت لثه، بهداشت 

با يك مسواك نرم و كمي خمير دندان لثه هـا    .  دهان را رعايت كنيد
و سطح روي زبان را بشوييدوپس از آن لثه ها را با انـگـشـت مـاسـاژ        

 .دهيد و هر چه سريع تر براي گذاشتن دندان مصنوعي اقدام كنيد
 بهداشتكار دهان و دندان  -رضا ميرزايي 

 مركز بهداشتي درماني خشت                                                     

    نكاتي درخصوصنكاتي درخصوصنكاتي درخصوصنكاتي درخصوص

    تقويت حافظه سالمندانتقويت حافظه سالمندانتقويت حافظه سالمندانتقويت حافظه سالمندان    
يابد ولي در افـرادي    با افزايش سن، احتمال فراموشكاري افزايش مي

ايـن  .  كـنـد  كه فعاليت فكري دارند، حافظه تغيـيـر چـنـدانـي نـمـي           
 .فراموشكاري، بيشتر مربوط به حوادث اخير است

آورنـد امـا        معمولا افراد مسن خاطرات دوران جواني را به يـاد مـي    
ممكن است مثلا يادشان نيايد يك ساعت پيش، كليـدشـان را كـجـا         

اند؟ گاهي اين فراموشـكـاري مشـكـلاتـي بـراي آنـهـا يـا                   گذاشته
 . كند شان ايجاد مي خانواده
تـوان   دانيد چگونه مي آيا مي

ها را كمتـر   اين فراموشكاري
و حافظه را تقويت كـرد؟از  
سوال كردن و گفتن ايـنـكـه    

موضـوعـي را فـرامـوش         « 
، نــتــرســيــد و     » ايــد   كـرده 

ايـنـكـه    .  خجالت نـكـشـيـد      
  توانيد مانـنـد گـذشـتـه        نمي
چيز را به يـاد آوريـد،        همه

 . تقصير شما نيست
بايد به جاي ناراحتي از ايـن    

تان را تـقـويـت يـا از ضـعـف آن                    هايي كه حافظه وضع به روش
كارهايي انجام دهيـد كـه در آنـهـا           . توجه كنيد  كند، جلوگيري مي

سعي كنيد هر روز يـك      .  ها، مغز و حافظه به كار انداخته شود دست
بـه اخـبـار      .  كتاب يا روزنامه مطالعه كنـيـد  .  مطلب جديد ياد بگيريد

راديو يا تلويزيون گوش دهيد و خبرهاي مهم را براي ديگران بازگو 
هاي فكري مثل شطرنج انـجـام دهـيـد يـا جـدول حـل                 بازي.  كنيد
كنيد مثل عـيـنـك يـا          وسايلي را كه هميشه از آنها استفاده مي. كنيد

مثلا داخل يك كاسه بـزرگ يـا     .  كليد را در جاي مشخصي بگذاريد
هايـتـان قصـه بـگـويـيـد؛             براي نوه. ظرف مخصوص در اتاق نشيمن

يك دفـتـرچـه    . خاطرات خود را بنويسيد و براي ديگران بازگو كنيد
گيرد و پيغامي دارد يـا       كنار تلفن بگذاريد و هر بار كسي تماس مي

اگر خوانـدن  .  خواهد، بلافاصله آن را يادداشت كنيد كاري از شما مي
تـان     در دفتـرچـه  .  توانيد مطالب را ضبط كنيد دانيد، مي و نوشتن نمي

هايتان، سالـگـردهـا،     هاي مهم مثل روز تولد فرزندان و نوه تمام تاريخ
ها را بنويسيـد و     روزي كه نوبت دكتر داريد و مهلت پرداخت قبض

هرگز خـودسـرانـه      . هميشه اين دفتر يا سررسيد را همراه داشته باشيد
داروهايي كه پزشك برايتان تجويـز كـرده بـه        .  دارو مصرف نكنيد

براي اينكه داروهايتان را فراموش نكنيـد،   .  دقت و سر ساعت بخوريد
شيشه زيبا و رنگي براي خود بخريد و داروهاي مربوط به صبح، ظهـر  

بهتر است هر روز صبـح  .  و شب را داخل هر شيشه مخصوص بيندازيد
كنـيـد،    ها بيندازيد تا هر بار به آنها نگاه مي داروها را داخل اين شيشه

تغذيه مناسب براي حفظ قدرت . ايد يادتان بيايد كدام دارو را نخورده
هاي تازه بيشتـري   قند، چربي و نمك كمتر و سبزي.  حافظه لازم است

در    Cو  A ،B ،Eمصرف ميوه علاوه بر تأمين ويتامين .  مصرف كنيد
از تاثير صبحانه بر حافظه غافـل  . پيشگيري از اختلال حافظه تاثير دارد

كند صبحانه بخورد، خود را بـراي       سالمندي كه فراموش مي.  نشويد
خـوردن صـبـحـانـه شـامـل            .  كـنـد   مي يك روز فراموشكاري آماده

ها يا پروتئين يا انواع چـربـي مـثـل كـره، حـافـظـه                  كربوهيدرات
يك كاسه غلات همـراه بـا شـيـر و           .  كند مدت را تقويت مي كوتاه

. تواند صبحانه مفيد و مناسبي بـاشـد     مقداري ميوه و يك تكه نان مي
مرغ را حتما در برنامه غـذايـي خـود       پنير، گردو، خرما، عسل و تخم

كنيد يكي از علايم زير را داريد به متخصـص   اگر حس مي.  بگنجانيد
 :پزشك يا متخصص مغز و اعصاب مراجعه كنيد طب سالمندي، روان

توانيـد مـهـارت       كنيد، اگر نمي اگر اسامي افراد را دايم فراموش مي
گويند كه فراموشكار   جديدي را ياد بگيريد، اگر اطرافيان به شما مي

ايد و بالاخره اگر فراموش كردن كارها باعـث شـده نـتـوانـيـد            شده
 .تنهايي كارهايتان را انجام دهيد

    كارشناس آموزش سلامتكارشناس آموزش سلامتكارشناس آموزش سلامتكارشناس آموزش سلامت    ----فاطمه بنيادي فاطمه بنيادي فاطمه بنيادي فاطمه بنيادي 
    شبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرونشبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرونشبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرونشبكه بهداشت و درمان شهرستان كازرون

 هاي بهداشتي براي سالمندانپيام 
 .سالم پير شدن چيز ديگري است -1
: تغذيه مناسـب در پيـشگيري و درمـان بيماريهـاي مـزمن ماننـد                  -2

پوكي اسـتخوان، بيماريهـاي قلـب و عـروق و افـزايش فـشارخون،                
 .نقش مهمي دارد....ديابت و

انجام تمرينات بدني مناسب و حفـظ تـوده عـضلاني بـدن يـك                -3
هرگـز  .  روش مناسب براي حفظ نشاط وشادابي و سـلامتي شماسـت        

تمرينات بدني را فراموش نكنيد وآن را بخشي از برنامه روزانه خـود   
 .بدانيد

به خود توجه كنيد و براي سلامتي روحي و جسمي خود اهميـت     -4
 .استرس ها را كنترل كنيد و از زندگي لذت ببريد. قائل باشيد

. روابط اجتماعي و معاشرت هاي خود را با دوستانتان حفظ كنيـد    -5
يــك ســرگرمي دائمــي داشــته باشــيد و روزانــه ســاعتي را بــه آن               

 .اختصاص دهيد
به منظور پيشگيري و تشخيص زودرس بيماري ها به طور منظم به     -6

 .پزشك مراجعه كنيد و دارو را فقط با تجويز پزشك مصرف كنيد
كار كردن ، مفيد بودن را در شما تقويت مي كند و معـني زنـده       -7

در كارهـاي خيريـه و      .  بودن و زندگي را بـه شـما نـشان مـي دهـد               
 .فعاليتهاي گروهي عام المنفعه شركت كنيد

خواندن دعا و نيايش و انجام امور مـذهبي و فـرايض ديـني بـه                 -8
آرامش فكري و روحي شـما كمـك مـي كنـد و توانـايي پـذيرش                 

 .مصايب و سختي ها را در شما بالا مي برد
همواره براي يادگيري تـلاش كنيـد، بدانيـد كـه هيچگـاه بـراي                -9

 .يادگيري دير نيست
زنـدگي خـود را بـا       .  ابراز عشق و علاقه يك نياز دائمي اسـت        -10

 .عشق ورزيدن و محبت به ديگران شيرين و با نشاط كنيد
آموخته هاي خود را بـه   .تجربيات شما روشنگر راه جوانان است -11

 .ديگران بياموزيد تا براي هميشه باقي بمانند
تلاش كنيـد لحظـاتي از افكـار       .  براي ديگران كاري انجام دهيد  -12

مربوط به خود خارج شويد و مشكل شخص ديگري را تا حد ممكـن     
 .دهدبه شما مي  »خوب مفيد بودن«اين كار احساس . كاهش دهيد

به خود اجازه دهيد كه گاه به خاطر اشتباهاتي كه در گذشـته و      -13
حال مرتكب شده ايد خود را ببخشيد، به اين ترتيب قادر به بخـشيدن   

 .اشتباهات ديگران نيز خواهيد بود
 .توقعات خود را از ديگران كم كنيد و به خود تكيه كنيد -14
زندگي بزرگترين نعمتي است كه خدا بـه شـما عطـا نمـوده تـا              -15

 .زنده ايد قدر لحظات آنرا بدانيد و از آن لذت ببريد و شكر كنيد
خوشرويي و داشتن برخورد مناسب، رعايت بهداشت  و نظافت      -16

 .و حفظ آراستگي ظاهر در معاشرت ها و همنشيني ها موثر است
 كارشناس مسئول بهداشت خانواده  -پروانه معيني

 شبكه بهداشت و درمان كازرون                                            

سالخوردگان سالم بهترين مدير، راهنما و مشاورانند و از بهترين 
دنيا با تفكر سالمندان و حركت جوانان اداره . متفكرين دنيا هستند

. مي شود، لذا لازم است شان و قدر آنان باز شناخته شود  

 تكريم سالمند از ديدگاه اسلام
 كارشناس بهداشت خانواده -محبوبه خورشيدي فرد

اي سالمند، موهاي سپيد و كمر خمـيـده ات،     
حكايت از پيري وجودت دارد، ولـي دلـت       
زنده است و اميدوار، از پيمودن مـوفـقـيـت       
آميز راه هاي پرپيچ و خم زندگي، از داشـتـن   

-فرزنداني با آينده درخشان، ازاين كـه مـي    
تواني با اندوخته هاي ارزشمندت، جويندگان 
راه را از افتادن در بيراهه ها، نجات بـخـشـي،    
دلت شاداب است و خوشحـال، از ايـن كـه          

امــيــدبــخــش جــوانــان در     
زندگي هستي و مايه پشـت  
گرمي و آرامـش خـاطـر        

صداي لرزانت را كـه  .  آنان
مي شنوم، موهاي سپيـد و    
كمر خميده ات را كه مـي  
بينم، زماني را تصـور مـي     
كنم كه چنين وضعيتي نيـز  

در .  در انتظـار مـن اسـت       
زنـم  برابرت زانوي ادب مي

تا از وجود پربركتت بهـره  
اي گيرم و در مسـيـر پـر        
فراز و نشيب زنـدگـي، از     

تجارب گران مايه ات اسـتـفـاده كـنـم، اي            
مهربان بر دستان پر مهر و محبتت بوسـه مـي     

 .زنم و تو را مي ستايم
سالمندي و پير شدن يك جريان طـبـيـعـي و       

انسـان نـيـز      .  عمومي در نظام آفرينش اسـت   
خواه ناخواه زندگي را از دوران كودكـي و    
ناتواني آغـاز كـرده، مـرحلـه جـوانـي و                 
قدرتمندي را پشت سر مي گذارد و به تدريج 

قـرآن  .  به روزگار پيري و سالمندي مي رسـد 
كريم، مراحل سه گانه حيات انسـان را ايـن         

اين خداي بـزرگ    «:  گونه بيان فرموده است
است كه، شما را از نطفه ضعيف آفريد و در     

بـعـد   .  شرايط ضعف و ناتوانـي پـرورش داد      
دوران قدرت و جواني به شما بخشيد و سپـس  
روزگار ضعف و پيري را براي شـمـا مـقـرر         

  ».داشت
اسلام، تجليل و احترام از سالمنـدان را يـك       

پيشوايـان بـزرگـوار      .  وظيفه اخلاقي مي داند
دين همواره سالمندان را مورد احـتـرام قـرار      

-داده و رفتاري همراه با تكريم با آنان داشتـه 
به عنوان نمونه، هنگامي كه پيامبر اسـلام  .  اند

در مجلسي حضور داشت و اصـحـاب گـرد        
وجود آن حضرت حلقه زده بودند، پيرمردي 
به آن جمع وارد شد، ولي به خاطر كمي جـا،    
اندكي سرگردان ماند  و براي نشستن جـايـي     
نيافت و حاضران هم از جا دادن به او، سستـي  

پيامبر اسلام صلي االله علـيـه و     .  به خرج دادند

آله با مشاهده آن صحنه، ناراحـت شـدنـد و        
كسي كه نسبت به كوچك ترهاي «:  فرمودند

امت من رحم و عطوفت نداشته و نسـبـت بـه      
بزرگسالان آنان اكرام و احـتـرام بـه خـرج           

و آن گـاه بـا احـتـرام              »ندهد، از ما نيست
  .پيرمرد را در جايي نشاندند

اگر احترام و ادب نسبت به سالخوردگـان در    
اعمال و رفتار ما تجلّي يابد، فرزندان ما نيز بـا  
ــن    ــيـ ــنـ چـ
فــرهــنــگــي 
ــرورش  پــــ

از .  يابنـد مي
اين روسـت  
كــه امــام     

ــادق ) ع( صـ
ــد   ــودن ــرم ف

ــه ــه «:  كـ بـ
ــان    ــت ــدران پ
نيكي كنـيـد   

تا فرزندانتان نيز بـه شـمـا      
و نـيـز امـام       »نيكي كنند

بـه  «:  فرماينـد مي)  ع( علي
بزرگانتان احترام كنيد، تـا  
كوچك تـرهـا شـمـا را           

خـداونـد      . »محترم شمارند
متعال در قـرآن كـريـم          

: چنـيـن مـي فـرمـايـنـد           
يـا هـر     )  پدر و مادر( هرگاه يكي از آن دو «

دو نزد تو به سن پيري رسيدند، به آنـان اف      
مگو، آنان را طرد مكـن و بـا آنـان سـخـن              
كريمانه بگو و بال فروتني را از روي رحمـت  

پروردگـارا  :  و شفقت براي آنان بگستر و بگو
همان گونه كه مرا در خردسالي ام تـربـيـت        

  .»كردند، تو نيز بر آنان رحمت آور
فردي كه در ايام تـوانـمـنـديِ خـويـش بـه            
سالمندان احترام مي گذارد و به حـمـايـت و      
خدمت آنان مي پردازد، پاداشش در اين دنيـا  
اين است كه در روزگار ضعف و پيري، مورد 

 . شوداحترام و حمايت ديگران واقع مي
: فـرمـايـد   پيامبر اسلام صلي االله عليه و آله مي

»      چنان چه جواني دردوران جوانـي خـويـش
پير كهنسالي را اكرام و احترام كند، خداونـد  

-براي روزگار پيري او كسي را مأمـور مـي    
گرداند كه به پاداش اين عمل نـيـك، او را         

  .»اكرام و احترام كند
امام صادق عليه السلام در اين بـاره فـرمـوده      

آن كه كه حرمت پير محاسن سفيـدي  «:  است
را نگه ندارد، پيش از آن كه بميرد، خـداونـد   

  . »او را توسط شخص ديگري خوار مي نمايد
امام سجاد عليه السلام حق سالـمـنـدان را بـر         

حـق  «:  ديگران چنيـن بـيـان فـرمـوده انـد            
سالخورده اين است كه حرمت پيـري اش را      

در .  نگه داشته و در كارها او را مقدم بـداري   
. با او رو بـه رو نشـوي      ]  خصمانه[اختلافات، 

در راه رفتن، بر او سبقت نگيري و پيشاپـيـش   
نادانش نشماري و اگـر رفـتـار        .  او راه نروي

به مـقـتـضـاي       .  جاهلانه اي كرد، تحمل كني
سوابق مسلماني و سالمندي، احترامش كـنـي     
كه حق سن و سال نـيـز چـون حـق اسـلام              

  .»است
: رسول خدا صلي االله عليه و آلـه فـرمـودنـد        

بركت و خير ماندگار، همراه بزرگ ترهـاي  «
و در سخن ديگري از ايشان اسـت     ». شماست

پيرمرد در ميان خانواده اش، هم چـون    «:  كه
و اين اشاره بـه   »در ميان امت است »پيامبر«

همان نـقـش مـحـوري،         
هدايت و ارشاد است كـه  
در وجود آنان نهفته شده 
و اين جايگاه، شـايسـتـه      

  .تكريم است
ــون      ــانـ ــواده، كـ ــانـ خـ
مهـرورزي و آرامـش ِ         
ــي، و           ــي و روان روح
جايگاه ابراز احساسات و 
عواطف افراد نسبـت بـه     

وجود سالمندان در خـانـواده،     .  يكديگر است
بر آرامش و عواطف كانون مـحـبـت بـخـش        
خانواده افزوده و فضـاي خـانـه بـا وجـود              
پربركت آنانْ استواري و صميميـت خـاصـي      

از اين رو بايد حرمت و احتـرام  .  پيدا مي كند
سالمندان در خانه حفظ شـود و بـا نـهـايـت            
تواضع و مهرباني به آنان مـحـبـت كـرده و         
نگذاريم كه غروب زندگي شان با غـربـت و     

  .تنهايي قرين شود
بياييد هم نشين تنهايي شان باشيم، هم درد غـم  

هـا و    ها و مرهم زخم هايشان گرديم تا غصـه   
خستگي هاي روزگار از تـن رنـجـور آنـان           

بياييد به وظايف ديني خود عمل .  زدوده شود
كنيم و آنان را در روزگار تنهـايـي بـه حـال         
خود رها نكنيم تا غم و اندوه پيري و غربت و 

 . جدايي، مهمان قلب هاي مهربانشان شود
بياييد بذر عشق و مهرباني و دوسـتـي را در         
وجودمان بكاريم و با تكريم سالمندانْ از آنـان  

  .دل جويي كنيم


