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 خودمراقبتی در سالمندان

امروزه جمعیت سالمندان در سراسر دنیا رو به افزایش است.افزایش جمعیت سالمندان ،یک  ددیکده جنکان     

جسم ،روان ،عقلان  و انواع است. با افزایش سن سالمندی،تغییرات  در ابعاد مختلف سلامت  از جمله ضعف 

کند.لذا و این تغییرات سالمند را مستعد آسیب و کاهش کیفیت زندگ  م   بیماری ها به وجود خواهند آمد

عایت وهمچنین برخورداری از الگوی مراقبت  ویژه م  باشند.اصلاح الگوی زندگ  سالمندان نیازمند توجه ،ر

تواند باعث افزایش کارآی  و استقلال سالمندان شود و آننا را در و توجه به کیفیت آن تا حد بسیار زیادی م 

 ن کم  نماید.و درماننای آ کنترل عوارض مستعد سالمندی

با آموزش سالمندان و ارتقاء خود مراقبت  آننا ،تغییکر در شکیوه زنکدگ  و گکرایش بکه زنکدگ  سکال ،تغذیه        

،کاهش استرس،خودداری از خوددرمان  امکان مناسب،استفاده از مکمل های غذای ،ورزش منظ ،کنترل وزن

 دذیر خواهد بود.

خودمراقبت  ،اقدامات و فعالیت های آگاهانه ،آموخته شده و هدفداری است که توسط فرد به منظکور حفک    

حیات و تامین و ارتقای سلامت خود و خانواده اش انجام م  گیرد.با اجرای برنامکه خکودمراقبت  مک  تکوان     

تغذیکه و   ماننکد ورزش، زنکدگ    فعالیت های روزانکه  حف  و بنبود بخشید.افراد سالمند را   توانای   عملکرد

استراحت اغلب به عنوان متغیرهای خودمراقبت  مورد استفاده قرار م  گیرند.مطالعات بسیاری از کشورهای 

در و هک   دهد که خودمراقبت  ،منمترین شکل مراقبت اولیه هک  در کشکورهای دیشکرفته    مختلف نشان م 

کشورهای در حال دیشرفت است.مداخلات  که به منظور بالا بردن اطلاعات خودمراقبت  صکورت مک  گیکرد    

 گردد.باعث تغییرات مثبت  در نگرش و باورها،بنبود اطلاعات بنداشت  و عملکرد افراد سالمند م 

ارتقاء دهنکده سکلامت بکه     بررس  های انجام شده در انگلستان حاک  از این است که رفتارهای خودمراقبت 

طور مستقی  با سلامت سالمندان و کیفیت زندگ  آنان ارتباط دارد و موجب کاهش میزان های ابتلا و مرگ 

هکای خکودمراقبت  و عوامکل    گردد.در مطالعه ای که توسط آزاد بخت و همکاران در خصکو  رفتار و میر م 

رفتارهکای خکودمراقبت  و سکن    دهکد بکین   ن در سالمندان شنر تنران صورت گرفته است نشان م موثر بر آ

،جنس، وضعیت اقتصادی و سطح تحصیلات ارتباط وجود دارد. سالمندان  که تحصکیلات بکالاتر و وضکعیت    

سکت  سال بودند نمره خکودمراقبت  بکالاتری را بد   06تا06اقتصادی بنتری داشتند و همچنین در گروه سن  

آورده بودند و در مقابل زنان نسبت به مردان وسالمندان  که تننکا زنکدگ  مک  کردنکد نمکره خکودمراقبت        
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 به ابتلا از و فتیا دست بیشتری عمر طول و سلامت  به توان م حت  در دوران سالمندی   مراقبت  خود با

 کمک   سکالمند  بکه  خکودمراقبت   جامع برنامه ی  نداشت.کرد دیشگیری جسم  و روح  های بیماری انواع

 هر فردی مراقبت ، خود با. دبردار خود زندگ  کیفیت بنبود و استرس کاهش برای کوچک  هایگام کندم 

 و حفک   موجکب  ککه  دده انجام را کارهای  تا دگیرم  نظر در خود برای را زمان  فعالانه، و ارادی صورت به

 بکر  و داده افکزایش  را سکالمند  نفس عزت و نفس به اعتماد مراقبت ، خود. شود اش انرژی و سلامت  تقویت

 .افزایدم  اش موفقیت انگیزه و زندگ  شوق و شور

 

 خودمراقبتی گام اولین آگاهی، خود

 قصدی، چنین برای ماندلایل و باشی  خواهی م  که آنچه هستی ، که آنچه مورد در باید مراقبت  خود برای

 بکه  خکواهی  مک   ککه  را آنچکه  فعالانکه  و آگاهانکه  تا شوی  توانمند باید سپس، و باشی  داشته روشن  دیدگاه

 کم  با که دهدم  قدرت  ما به آگاه  این و آگاهی  خود ضعف و قوت نقاط از ما همه. کنی  تبدیل واقعیت

 .دهی  تغییر را خود زندگ  و آوری  وجود به را تغییرات  توانی م  آن

 

 کنیم؟ ریزیبرنامه خودمراقبتی برای چگونه

 دسته چنار در عناصر این. داشت توجه زندگ  عناصر تمام به باید مراقبت  خود برنامه ی  طراح  برای

 اساس بر توانی م  مطالب این به توجه با. کنی م  اشاره آننا به ادامه در که شوندم  بندی طبقه

 .کنی  ریزی برنامه «مراقبت  خود» برای خود، فردی خصوصیات

 :جسم  مراقبت  خود

به توصیه های دزش  در خصو  .بخوری  سال  هایوعده میان و شام ننار، صبحانه، شامل سال  غذای –

توجه داشته باشی  در دوران سالمندی باید به اندازه کاف   .محدودیت و ممنوعیت غذای  مان توجه کنی  

 آب بنوشی  حت  اگر احساس تشنگ  نداری .

 

قبل از شروع دیاده روی با .دهی  انجام … وآرام   دویدن روی،دیاده مانند ورزش  هایفعالیت روز هر –

تمرینات گرم کننده عضلات خود را گرم کنی . اگر در حین دیاده روی دچار درد قفسه سینه،تنگ  نفس و 

 یا دا درد شدی  فورا استراحت کرده و با دزش  مشورت نمایی .

 

فاکتورهای سلامت  خود به موقع و  کنی  مراجعه دزش  به مراقبت و معاینه برای منظ  و ایدوره طور به –

 کند.را ارزیاب  کنی  این امر به کنترل بیماری مان نیز کم  م 
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 .باشی  داشته کاف  استراحت بیماری، هنگام –

   ب  تحرک ننشینی .نطولا در طول روز ساعات.باشی  داشته کاف  استراحت و خواب روز شبانه طول در –

 .بروی  نی  دی  یا مسافرت به تعطیلات، هنگام در –

ماهه اخیر داشته  و یا حت   3اخواسته در در صورت  که کاهش اشتنا در ی  ماهه اخیر و یا کاهش وزن ن-

 به علائ  خطر توجه کرده و آن را با دزش  در میان بگذاری . گذرد م مان  هفته از سرفه مداوم  2بیش از 

 .کنی  اجتناب … و قلیان سیگار، مانند درخطر رفتارهای و لوازم ها،دستگاه از –

محیط زندگ  مان باید متناسب با محدودیت حرکت  و شرایط بدن  ما تغییر نماید.وسایل اضاف  خانه را از -

وش دله ها را ثابت کنید و از بالا رفتن از نردبان یا ایستادن بر روی کف دجلوی دست و دا خارج کنید.

 چناردایه خودداری نمایید.

 

 :عاطفی و روانی مراقبتی خود

 .دهی  اختصا  تامل و تفکر به را زمان  روز، هر –

 .دهی  انجام رااز جمله تمرینات آرام سازی  لازم اقدامات خود استرس کاهش برای –

 .نمایی  توجه خود احساسات و افکار آرزوها، تجارب، به –

 .کنی  مطالعه را هنری و ادب  شاهکارهای –

 .دهی  اختصا  طبیعت دامن به رفتن برای را زمان  –

 به دیدن دوستان و آشنایان بروی ..دهی  گوش بخش آرامش موسیق  به –

 فرزندان و همسر با کردن صحبت برای خاص  هایزمان و باشی  داشته منربانانه تعامل دیگران و خود با –

 زمان  که نیاز به کم  داری  آن را درخواست نمایی ..دهی  اختصا  خود

 .کنی  افتخار خود به و کرده فکر خود مثبت کارهای به –

 .کنی  مطالعه دوباره داری ، دوستشان که را های کتاب –

 .کنی  گریه است، لازم که وقت  –

 .بزنی  ایلطمه دیگران احساسات به که این بدون البته کنی ؛ جستجو را چیزهای  خندیدن برای –

 .بنویسی  را آننا یا کنی  ابراز سازنده روش  به را خود واقع  احساسات و خش  –

 زمان  را با افراد سالمند دیگر به تبادل تجربیات بگذرانی . –

 .کنی  مراجعه روانشناس یا روانپزش  به روان ، روح  ناراحت  یا مشکل بروز صورت در –

 

 :اجتماعی مراقبتی خود

     سوق سال  زندگ  سوی به را ما و کنندم  ایجاد ما در خوب  احساس که افرادی با بویژه دیگران با –

 .باشی  داشته مراوده و معاشرت دهندم 

 .شوی  عضو خود زندگ  محل همسان هایگروه در –
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 .باشی  داشته دوستانه وگویگفت خود، همکاران با یا خانواده اعضای با روز طول در –

 .بخوری  های دوستانه  محیط در یا خانواده افراد با امکان حد تا را غذای  هایوعده –

 .کنی  برقرار ارتباط هستند، من  مانزندگ  در که افرادی با –

 

 :معنوی مراقبتی خود

 خود. دارد ضرورت نیز مانروح درورش است، ضروری ما بدن برای غذای  مواد با تغذیه که طور همان

 در تننا. کنی  درک را زندگ  معنای و شوی  آشنا هست  خالق با کندم  کم  ما به معنوی مراقبت 

 .سازی  شکوفا را خود وجودی استعدادهای تمام توانی م  کنی ، برقرار ارتباط خود خالق با که صورت 

 .بگیری  نظر در نیایش و عبادت برای را زمان  روز، هر –

 .دهی  انجام المنفعه عام و خیر کارهای –

 .کنی  کم  نیازمندان به –

 .باشی  الن  هاینعمت شکرگزار –

 .کنی  مطالعه معنوی و مذهب  ادبیات و متون –

 .نمایی  شرکت مذهب  و دین  مناس  و مراس  در –

 .بشنوی  یا کنی  تلاوت را قرآن آیات –

 بنتر. نکنی  خسته تاب و آب در هایایده با را خود. کرد توجه آن کلیدی نکات به باید مراقبت  خود برای

 به را ورزش بگیری  تصمی  مثال عنوان به کنی ؛ انتخاب کردن شروع برای را ساده و کوچ  چیزهای است

 عقب خود برنامه از اگر. بگیری  آسان خودمان به. کنی  شروع روز هر در دقیقه دنج با دقیقه 36 جای

 گوش خود درون مرب  به. دهی  ادامه را راهمان و برگردی  باید بلکه کنی ، سرزنش را خود نباید افتادی ،

 در کند، منصرف جدیدی تلاش هر از را ما کرد خواهد تلاش ما درون منتقد خود؛ درون منتقد به نه کنی ،

 موفق خواهدم  که ماست وجود از بخش  آن او. کندم  تشویق را ما همیشه ماندرون مرب  که حال 

 .باشی 

 منابع:

http/scholar.google.gr 
www.pubmed.com 

 راهنمای آموزش  مراقبت ادغام یافته سالمند ویژه غیر دزش .
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