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 تعالیبسمه

 نکات برجسته *

 

 1پیر شدن جمعیت کشور : 

  .بیشترین سالمند را در کشور خواهیم داشت.     1400در دهه نخست ایران یکی از سه کشور پیشتاز در تغییرات جمعیتی به سمت سالمند شدن است 

  و ناگزیر مراحل مختلف آن را نیز  درصد سالمند شده است 14تا  7در حال حاضر، جامعه ما وارد مرحله نخست سالمندی یعنی جمعیت بین

 طی خواهد کرد. 

 ساله در حال افزایش است. سال سن دارند و این رقم همه 60جمعیت کشور، بالای درصد  8تا  5/7ها، هم اکنون بر اساس آخرین بررسی 

 است.  جمعیت کشوردرصد کل  21جمعیتی بیش از  کهمرحله فوق سالمندی شود؛ سال آینده ایران وارد  30شود تا بینی میپیش  

  فعال کشور است. فراتر از نیازهای جمعیت  ، های مالی، بهداشتی، روانیبه دریافت حمایتمتفاوت گروه سالمندان نیازهای    

  های درصد هزینه 60 کنند و در مجموعتر مزایا کسب میدرصد بیشتر از شهروندان جوان 70و بالاتر به طور متوسط ساله  75افراد

 شود. سالمند مربوط می کل در برخی از کشورها به جمعیت

  سه تا پنج برابر برآورد شده و گاه هزینه درمان و سلامت  های سنینسبت به سایر گروه سال 65هزینه مراقبت از سالمندان بالای

     هزینه مابقی زندگی است.  در دو سال آخر عمر معادل

  2جهانجمعیت پیر شدن  

بینی شده است که در پیش 3.سال به بالا وجود دارند 60 نینفر در سن اردیلیم 1از  شیدر حال حاضر ب  .امروزه جمعیت جهان رو به پیر شدن است

 . رسدجهان میسال آینده جمعیت سالمندان به دو میلیارد نفر در  50شود و در سال می 5سالمندان جهان چند برابر کودکان زیر جمعیت  2050سال 

  :پیری سالم 

 کنند. سالم را تجربه یریتوانند پیهمه م. بمانند ی، جوامع و اقتصاد خود باقهاخانواده یبرا یسازد تا منبعیافراد مسن را قادر م، سالم یریپ

ند که اگر به هست یماریچند ب ای کی یاز بزرگسالان مسن دارا یاریبس رای، زستین یسالم الزام یریپ یبرا یناتوان ای یماریاز ب ی بودنعار

 4آنها دارند. یبر سلامت یکم ری، تأثکنترل شوند یخوب

 سبک زندگی و سالمندی : 

 باشد. تمرکز بر سالمندی موفق در پرتو اتخاذ بسیاری از مشکلات دوران سالمندی ناشی از شیوه زندگی ناسالم در این دوران می

یماری های ناشی از بار بپیشگیری و کاهش مشکلات مرتبط با سالمندی شده و به تبع آن هزینهی ارتقادهنده سلامتی سبب رفتارهـا

  5.یابـددر این دوران نیز کاهش می

 رعایت با اختلالات و هابیماری این کهی و روانی برای فرد و خانواده است جسم متعدد عوارض دارای سالمندی، دوران شایع هایبیماری 

 . است پیشگیری قابل سالم زندگی سبک

 است. ورداربرخ والایی اهمیت از روان و جسم سلامت بهبود و زندگی کیفی سطح ارتقای ها،بیماری از پیشگیری دلیل به زندگی، سبک 

 به سالمند ضرورت آگاهی بخشی : 

 نند، ککه تنها زندگی می های زندگی سالم در سالمندانیمداخلات مناسب به ویژه مداخلات آموزشی جهت بهبود شیوه شایسته است

  6.تر هستند صورت گیرددارای بیماری هستند، تحصیلات پایین دارند و سالمندانی که مسن
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 مقدمه  *

مورد توجه صاحب نظران به صورت ویژه موضوعی است که در چند سال اخیر  سیر صعودی سالمند شدن جمعیت در ایران،  

سالخوردگی جمعیت یک موفقیت بهداشتی است رغم اینکه  بهعلوم مختلف و مسئولان و نهادهای گوناگون قرار گرفته است. 

زیرا ساحت اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی جامعه اما در صورت نبود برنامه ریزی مناسب به یک چالش بزرگ تبدیل خواهد شد؛ 

ضمن اینکه زمان عبور کشور ما از مراحل دهد. میشماری قرار زد و جامعه را در معرض تهدیدهای بیسارا به شدت متاثر می

سال( است و این امر مسئولان و نهادهای مختلف را در اتخاذ  20)تنها  کشورهای دیگرسالخوردگی جمعیت، بسیار کمتر از زمان 

ی اسالمندان و نیز زیستن در سالمندی، سبک زندگی ویژهدو عرصه زندگی با دهد. ها در تنگنا قرار میها و اجرای برنامهسیاست

و در مجموع های مورد نیاز ها و مهارتکه بدون شناخت و آگاهی از شرایط و مقتضیات این دوره و کسب آموزشطلبد را می

مواجه شد و صد البته که مواجهه نادرست با این توان با آن های لازم برای ورود به این دوره، به درستی نمیبدون کسب آمادگی

 شرایط، هزینه های گزاف و جبران ناپذیری در حوزه های روانی، اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی، به دنبال خواهد داشت. 

ک بس افکند، ناشی ازبه مخاطره میبسیاری از مسائل و مشکلاتی که به لحاظ جسمی، روانی و شناختی، سلامت سالمندان را 

در ابعاد مختلف، زمینه های لازم های سبک زندگی سالم توانند با کسب آگاهی از شاخصآحاد جامعه میزندگی افراد است. 

و با توان بالایی از خودکارآمدی و  های متنوع سالمندان برای ورود به دوران سالمندی را فراهم کنندجهت آمادگی گروه

 خودمدیریتی، جامعه را برای داشتن دوران سالمندی سالم، فعال و موفق مهیا نمایند. 
 

 سالمندی*

شود. یهای بدن ایجاد مآناتومی در سلولبیولوژی، فیزیولوژی، بیوشیمی و ای است که تحت تاثیر تغییرات پدیدهسالمندی   

پیری سراشیبی ساده ای نیست که همه با یک شتاب آن را به پایین ها اثر می گذارد. زمان بر عملکرد سلولاین تغییرات به مرور 

 1آیند.های بی نظم که برخی از آن با سرعتی بیش از دیگران به پایین میطی کنند. بلکه پلکانی است با نرده
 

 در سالمندی تغییرات  *

این تغییرات نه بیماری شود. روانی، عاطفی و شناختی میتغییرات جسمی، ذهنی،  در دوران پیری، بدن انسان، دستخوش  

سازند. کامل افراد را محدود میشوند و عملکرد تغییرات طبیعی هستند که از سالمندی ناشی میآنها هستند و نه نتیجه بیماری؛ 

اری عادات شخص و بیمدر ارتباط با شیوه زندگی، از فردی به فرد دیگر متفاوت است. تغییرات مربوط به سن،  این تغییرات

 2رود. برای عملکرد جسمی آنها به شمار نمی معتبری شاخص ،هاست و سن تقویمی افراد

ین همه اگیرند. شناختی و اجتماعی در معرض تغییرات و مخاطرات گوناگون قرار می -مختلف جسمی، روانیسالمندان در ابعاد 

از د. متعدد و متکثر دیگری شون تاثیر بگذارند و موجب به وجود آمدن تغییرات و مخاطراتتغییرات ممکن است بر سایر شرایط 

  است.  تغییرات در دوران سالمندی ، آگاهی داشتن از ابعاد مختلفاطلاعات مورد نیاز در این عرصهجمله 
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 سالمندی و پیری سالم  *

 نیکه باعث بهبود سلامت در سن یعملکرد ییتوسعه و حفظ توانا ندیفرآ"سالم را به عنوان  یریپ بهداشت،سازمان جهانی  

 کند.یم فیتعر "شودیبالاتر م

آن ارزش  یخود برا یسازد آنچه را که در طول زندگیاست که افراد را قادر م ییهاو فرصت طیمح جادیا یسالم به معنا یریپ

. دبمانن ی، جوامع و اقتصاد خود باقهاخانواده یبرا یسازد تا منبعیافراد مسن را قادر م ، سالم یریپ قائل هستند انجام دهند.

از بزرگسالان  یاریبس رای، زستین یسالم الزام یریپ یبرا یناتوان ای یماریاز ب بودن یعار سالم را تجربه کنند. یریتوانند پیهمه م

 1آنها دارند. یبر سلامت یکم ری، تأثکنترل شوند یهستند که اگر به خوب یماریچند ب ای کی یمسن دارا
 

 سالم دارد؟ یریبا پ یو چه ارتباط ستیچ یعملکرد ییتوانا *

مل تمام شا یذات تیظرف آنها است. نیو تعامل ب یطیمربوطه مح یهایژگیفرد، و یذات تیمتشکل از ظرف یعملکرد ییتوانا  

و به  ندی، شندنی، د، فکر کردنراه رفتن ییتواند از آن استفاده کند و شامل توانایاست که فرد م یو جسم یذهن یهاتیظرف

ط به مربو راتییها و تغبیها، آسیماریاز جمله وجود ب یعوامل مختلف ریتحت تأث یذات تیسطح ظرف شود.یخاطر سپردن او م

سالم  یریپ دیل، ککنندیو حفظ م یبانیفرد را پشت یعملکرد ییو توانا یذات تیکه ظرف ییهاطیدر مح یزندگ ییتوانا سن است.

 ،، افراد و روابط آنهاساخته شده طیعوامل درون آنها مانند مح هیتر و کل، اجتماع و جامعه گستردهها شامل خانهطیمح نیا است.

 2کنند.یاست که آنها اجرا م یآنها و خدمات یحام یهاستمی، سیاجتماع یهااستیها، بهداشت و سها و ارزشنگرش
 

 3شناختی و جسمی سالمندان -اجتماعی، روانیمهمترین تغییرات  *

و سلامت روانی، شناختی دهد رخ می سالمندانکه به صورت معمول در شناختی و جسمی  -مهمترین تغییرات اجتماعی، روانی  

تا  سازدیاست که همه افراد را قادر م ییهاییتوانا ،داشتن یعملکرد ییتوانا :به شرح زیر استسازد تاثر میمو جسمی آنها را 

 است انجام دهند. ارزشمند  شانبرایآنچه را که 
 

 شوند.()که سالمندان با آن درگیر می مهمترین تغییرات اجتماعی 
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های تغییر در حوزه
بازنشستگی و مسائل 

اقتصادی 

ها و تعاملات تغییر نقش
اجتماعی 

ء تغییر محل سکونت و سو
رفتار با سالمندان

ه تغییرات عمیق و وسیعی ک
سالمندان در فضای 

اجتماعی پیرامون خود 
.  تجربه می کنند

مرگ عزیزان به خصوص 
فقدان همسر یا اعضای 

خانواده و دوستان 

کاهش روابط اجتماعی به 
علت بی حوصلگی و یا 

تمایل نداشتن دیگران در
د برقراری ارتباط با سالمن

ا با زندگی کردن به تنهایی ی
خانواده فرزندان

ورود یک پرستار به منزل

ساکن شدن در خانه
سالمندان

شی بازنشستگی و مسائل نا
از محدودیت های مالی
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  شوند.(می )که سالمندان با آن درگیر روانیمهمترین تغییرات 

 
 

  شوند.()که سالمندان با آن درگیر می و جسمی شناختیمهمترین تغییرات 

 
 

 

 

 

 

افسردگی  اضطراب و استرس  احساس تنهایی  احساس غم و اندوه

ن میل به جلب توجه اطرافیا حساسیت و زودرنجی کاهش سطح انگیزش 
تغییر فرایندهای 

روان شناختی بنیادی 

های حسی و دگرگونی
ادراکی 

دگرگونی حافظه و هوش 
تغییر هیجانات، انگیزش و

شخصیت
از دست دادن منابع احساس 

امنیت و آسودگی 

احساس یاس و سرخوردگی و فقدان
شادابی و نشاط سالمند به دلیل 
مشکلات و ناتوانی های جسمی

ناراحتی و صدمات عاطفی سالمندان به
شدن دلیل تغییرات محیطی مانند کشیده

از محیط کار به محیط خانه و از دست 
دادن پست و مقام و شرایط عادی اشتغال

های اقتصادیو مشکلات و محدودیت

ادگیری های زبانی و دستگاه پردازش زبان و هوش و یتفکر و استدلال، حل مسئله، انواع حافظه، مهارت: تغییر عملکردهای عالی مغز

(  ازه بدنشامل تغییرات پوست و مو و ساختار صورت، قد و قامت و نیز تغییر در ترکیب، ساختار و اند)تغییرات جسمی ظاهری 

(  بینایی، شنوایی، بویایی، چشایی و لامسه)های حسی تغییرات در دستگاه

های قلبی و عروقیتغییرات در دستگاه

تنفسیتغییرات در دستگاه

دندانیتغییرات در دستگاه

ایمنیتغییرات در دستگاه
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  1های سبک زندگی سالم در ابعاد جسمی، روانی، شناختی، اجتماعی و معنویولفهم *

 سبک زندگی سالم در بعد جسمیهای مولفه 

 
 

 سبک زندگی سالم در بعد روانی های مولفه 

 
 

 شناختی سبک زندگی سالم در بعد های مولفه 
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رعایت رژیم غذایی و 
تغذیه سالم

ه های پیشگیرانمراقبتیورزش و فعالیت فیزیک
ز پیشگیری و محافظت ا
صدمات غیر عمدی

پیشگیری از حوادث 
خانگی

پیشگیری از حوادث 
بیرون از محیط خانه و 

حوادث رانندگی 
اهپیشگیری از بیماری

های لازم برایپیگیری
های زود هنگامتشخیص

رعایت بهداشت خواب
بررسی مداوم عملکرد 

اعضای بدن
دوری از رفتارهای غیر 

بهداشتی 
توجه ویژه به مشکلات

معمول پیری 

ارتقای احساس توانایی 
بالا بردن شادکامی و 

امیدواری 
ها و گیری از درمانبهره

مداخلات روان شناختی 

های پیریغلبه بر کلیشه
افزایش روابط و مشارکت 

اجتماعی 
و گیری از عقاید مذهبیبهره

رویکردهای معنوی 

تغییرات شناختی ناشی از افزایش سنهای شناختی ناشی از افزایش سن بیماری
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 سبک زندگی سالم در بعد اجتماعی های مولفه 

 
 

 سبک زندگی سالم در بعد معنوی های مولفه 

 
 

 کلام آخر *

دد گرمی های مختلف زندگی سالمندان، دستخوش تحولاتی وسیع و عمیقعرصهبه دوران سالمندی، سن و ورود با افزایش   

ا و هو کاهش ظرفیت و عملکرد دستگاهعلاوه بر تغییراتی که به واسطه پیری سازد. زندگی آنان را متاثر می که ابعاد مختلف

المندان س دوران سالمندی، ناشی از سبک زندگیهای دهد، بسیاری از دگرگونیبدن به طور فیزیولوژیک رخ می های مختلفاندام

داده  نشاننتیجه تحقیقات متعدد سازد. جسمی، روانی، شناختی و اجتماعی متاثر می در ابعاد مختلفاست که سلامت آنها را 

نابراین بهای مختلف مرتفع شده است. در زمینه، بسیاری از مسائل و مشکلات سالمندان سالمندانکه با تغییر سبک زندگی 

شهروندان ضروری است و این مهم، به خصوص  عموم ایای جامع و فراگیر براصلاح سبک زندگی، به عنوان مداخله

ای ادهالعای نه چندان دور، اهمیت فوقدر کشور در آینده برای میانسالان و سالمندان، با توجه به سونامی سالمندان

و ر گای نیست و عوامل تسهیلایند سادههای ارتقای سلامت، لزوما فرتغییر سبک زندگی و برگزیدن شیوه 1پیدا خواهد کرد.

ترین ارکانی که در امر آموزش بهداشت و ارتقای سلامت و اتخاذ در این بین، یکی از مهماند. شماری در آن دخیلبازدارنده بی

 رسانه های جمعی هستند. شیوه زندگی سالم به صورت ویژه تاثیرگذار است، 

افزایش دهند و نگرش  های گوناگونها را در حوزهتوانند با آموزش سلامت، دانش و اطلاعات سالمندان و خانوادهها میرسانه  

عملیاتی نمودن راهبردهای توصیه شده و در نهایت تغییر و انتخاب سبک زندگی سالم و به کار بستن و  سلامتآنها را در زمینه 

تا آنجا که افراد بتوانند در طول مدت زندگی خود و به طور خاص در  رفتارهای ناسالم و برگزیدن رفتارهای سالم تغییر دهند
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ارتباطات و حمایت 
اجتماعی 

انواع روابط اجتماعی و 
ابعاد مختلف حمایت 

اجتماعی

حمایت عاطفی، ابزاری، 
اطلاعاتی و مصاحبتی

ابعاد مختلف سلامت 
جسمی و روانی 

عاد منابع تامین کننده اب
مختلف حمایت 

اجتماعی

روابط اجتماعی؛ روابط 
مراقبتی؛

اوقات فراغت و 
مشارکت اجتماعی؛

ایجاد اشتغال و حمایت
مالی

ه و توجه به منابع درونی جهت مقابل
د سازگاری با شرایط پیچیده و چن

جانبه دوران سالمندی 

نقش مهم مذهب و معنویت در 
سبک زندگی سالم سالمندان و 

بر کننده آنتاثیر مکمل و تسهیل
فرآیندهای اجتماعی، جسمی و 

روانی سالمندان 

عقاید و اعمال مذهبی به عنوان 
ل عامل پیشگیری کننده و تعدی

کننده مشکلات در دوره حساس 
سالمندی 
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 و فعال ،را کسب کنند و سالمندی موفق دوران سالمندی، علاوه بر برخورداری از سلامت، مهارت خودمدیریتی و خود مراقبتی

  را سپری کنند.  سالمی


