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   "بهداشت رواني"و  "بهداشت جسمي": بهداشت در تقسيم بندي كلي
 

كه در آن فرد توانايي هايش را باز مي شناسد و قادر است با استرس هاي معمول  رفاه حالتي از روان بهداشت 
زندگي مدارا كند، از نظر شغلي مفيد و سازنده باشد، براي اجتماع خود نقشي ايفا كند و با ديگران مشاركت و 

 .  همكاري داشته باشد
 

 ...  استدر حال پير شدن دنيا                                                            
 

 رشدي خاص  با مسائل اي از چرخه زندگي مرحله سالمندي 
 انباشت خردمندي  سالمندي و 

 به نسل هاي بعد سالمندي فرصتي براي انتقال تجربيات فرد 
 

 ياسدوراني از نه براي زايندگي سالمندي زماني 
 )اريک اريکسون(              

 
 
 



 :  شدنمشخصه فرايند پير 
 

 تدريجي عملكرد برخي دستگاه هاي بدن نزول 
 

 )  تناسلي، غددي، ايمني و ساير دستگاه ها-قلبي عروقي،تنفسي، ادراري(
 ...نيستاين باور كه پيري همواره با نقايص عميق جسماني و هوشي همراه است افسانه اي بيش اما 

 
 

 : سالمندانكليد اصلي سلامت روان در 
 جسم  سلامت 
 

 .در سالمندان يك رابطه دوسويه استو روان جسم سلامت 
در معرض اختلالات  ........با مشكلات وبيماري هاي جسمي مثل ديابت وبيماري قلبي وفشارخون وآرتروزافراد 

روانپزشكي بيشتري مي باشند وهمچنين در افراد مبتلا به افسردگي واضطراب احتمال ابتلا به مشكلات طبي  
 .استبيشتر 



 عوامل مسبب اختلال در سلامت روان

 وافسردگياضطراب •
 تغذيه مناسبعدم •
 دخانيات والكلمصرف •
 از داروهاي مورد استفاده به علت مشكلات جسمي در سالمندانبرخي •
 متعددپزشك هاي تداخل داروها توسط •
 كافيو تحرك فعاليت عدم •
 ناشي از آنو تنهايي ناشي از مرگ عزيزان و ناراحتي استرس  •
 جسميهاي بيماري •
 



 چگونه سالمند شادتري باشيم؟
  .است سالمندان ميان در فراگير مشكل هاي از يكي افسردگي 

 اين ولي است سالمندي اجتناب ناپذير عوارض از بيماري، اين كه معتقدند زيادي عده
 كنترل با كه هستند افراد خود اين واقع در .ندارد جايگاهي هيچ علمي لحاظ از نظر،

  تقويت را آن يا جلوگيري آن بروز از افسردگي، ايجاد كننده عوامل نكردن  كنترل يا
   .مي كنند

  مستقيمي  ارتباط سالمندان رواني سلامت كه داده نشان روان شناسي متعدد تحقيقات
 .دارد آنها جسمي  سلامت حفظ با

  .سالمندان شاد توانايي كار كردن بيشتري داشته و كمتر طالب خدمات بهداشتي هستند
 



 عامل اصلي در بهبود بهداشت روان سالمندان 4
 

 )مركز نظرسنجي گالوپ(
 

 تحصيلات بالاتر1.
 

 لذت بردن از زندگي2.
 

 بازنشسته نشدن3.
 

 حفظ سلامت جسمي4.



 از انزوا و افسردگيبراي جلوگيري ي ايارهراهك
 فعاليت هاي شناختي•

 مطالعه، پيگيري برنامه هاي تلويزيوني، حل جدول و بازي هاي فكري 
 
 فعاليت هاي رفتاري•

 ورزش        
 مراقبت كردن از كودكان        
 يادگيري مهارت هاي جديد       

 
 فعاليت هاي اجتماعي•

 ...و  ديد و بازديد،  شركت در فعاليت هاي خيريه ، مسافرت هاي دسته جمعي



به گفته دبير شوراي عالي سالمندان كشور از پنج ميليون . آمارهاي رسمي از تنهايي هفت درصد سالمندان حكايت مي كند
 .جمعيت سالمند كشور، هفت درصد تنها زندگي مي كنند و در معرض افسردگي و مشكلات روحي شديد هستند

 
 

 منشأ بسياري از حالات نامتعادل رواني سالمندان مثل افسردگي و ياس شديد
 احساس تنهايي                                                                                                      

 
 

كوشش هايي كه براي رفع احساس تنهايي سالمندان صورت مي گيرد، سدي است در برابر موج مشكلات پيچيده آنان و از طرف 
 .ديگر، عزت نفس آنان را تقويت مي كند و از سويي افزايش ارتباطات اجتماعي مي تواند سبب ارتقاي سلامت سالمندان تنها شود

 
يكي از احساسات  . رواني و بي حوصلگي از جمله حالات مشترك سالمندان عنوان شده است-احساس ضعف و خستگي روحي

رنج آوري كه سالمندان تجربه مي كنند، حس فقدان و محروميت است، چيزي كه با توصيف محروميت از حقوق طبيعي، 
 .وابستگي ها، متعلقات، سلامت و حمايت هاي رسمي و غيررسمي از آن ياد كرده اند

 

 ازدواج                                                                  
 

 سالمندان تنهاتر از هميشه
 



 نيازهاي سالمندان
 مقبوليت و احترام. 1
  

 محبت و حمايت. 2
 

 قدرشناسي. 3
  

 ارتباط و تفاهم با آنان. 4
 

 همدردي و گوش دادن. 5
 
 



در تقويت مغز سالمندان تمرينات ورزشي هوازيتأثير   
 انجام تمرينات ورزشي ايروبيك  

 حفظ سلامت قلب  
 تقويت توان مغزي
 شامل تقويت حافظه، تمركز و ساير توانايي هاي ذهني                           

 )سال 55به ويژه افراد بالاي (                                     
را افزايش داده و باعث تقويت   ضربان قلبهر نوع فعاليتي مانند پياده روي تند كه : ورزش ايروبيك

 .تحقيقات ثابت كرده كه اين نوع ورزش براي قلب مزاياي فراواني دارد. قلب به مرور زمان مي شود
 

نمي توان گفت هر نوع ورزشي اين تأثيرات مثبت را بر سلامت مغزي انسان داشته باشد و فقط  
 .تأثير ورزش هاي ايروبيك بر سلامت مغزي مشخص شده است

 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b6%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d9%86-%d9%82%d9%84%d8%a8.html


 بازنشستگي ممنوع
 .اگر مي خواهيد سالم، تندرست و با نشاط باشيد دور بازنشستگي را خط بكشيد

 بازنشستگي و اقتصاد
 . بازنشستگي هم مشكلات اقتصادي به همراه مي آورد و هم مشكلات رواني

 
 بازگشت بازنشسته ها

به عنوان يك عضو ارشد در اجتماع برخورد كرد كه منبعي  سالمندبه اعتقاد اساتيد دانشگاه؛ بايد با 
 از تجارب سال هاي كاري است و مي تواند بازوي مشاوره اي خوبي براي شاغلان جوان باشد

 
 بازنشسته و كانون هاي اجتماعي

ان بازنشسته تماس بيشتر با اعضاي سالمنددر ... براي رهايي از عوارضي چون تنهايي، افسردگي و
آنان مي توانند ساعات تنهايي و بيكاري روزانه را با شركت در اجتماعات . خانواده، راه مناسبي است

 .ان پر كنندسالمندمخصوص 
 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%af.html


 نكته هايي براي سلامت روان سالمندان
 مراقبت در غذا و استفاده از رژيم هاي غذائي خاص1.
 مراقبت در حركت و جنبش و كار و تلاش2.
 ي در خانواده و محيط مخصوصاً مراقبت هاي پرستاريبهداشتمراقبت هاي پزشكي و 3.
 ...مراقبت ها در پيشگيري از اختلالات رواني براي مثال افسردگي، آلزايمر و 4.
 .روان است بهداشتو  سلامتتوجه به اصول اعتقادي كه مهمترين وسيله و سبب براي حفظ 5.
 .داشتن ايماني كامل و همه جانبه به آفريدگاري كه همه هستي ها و ثمربخشي ها از اوست6.
 .توجه به متانت و وقارِ پيري و سعي در رعايت اصول اخلاقي و ضوابطي كه مدافع آن بوده ايم7.
 .زندگي در كانون خانواده و در ميان جمع و سعي به جوشش و سرگرمي با آنان8.
 .قبول واقعيت هاي پيري و در عين حال سعي به زدودن آثار و عوارض ناشي از آن9.

 .ترك و طرد ترس و احساس ناامني نسبت به آينده و مخصوصاً مرگ كه راهي براي طي طريق همگان است10.

 .سعي در تأمين و بهره مندي از ثروت و دارايي بدست آمده و خودداري از بخل و خست11.

 .كوشش به داشتن احساس رضايت از كار و شغل و محيط و وضع موجود زندگي12.

سعي به كسب رضايت از موقعيت اجتماعي و فرهنگي و اقتصادي و سياسي خود و جوشيدن در شرايط مطلوب 13.
 .آن

 .پرورش رؤيا و تخيلات شيرين، مخصوصاً در آنچه كه به سراي آخرت مربوط مي شود14.

 .و بالاخره سعي در شناخت وظيفه اي كه امروز بر عهده است و كوشش به انجام آن وظيفه و تعهد15.
 

 

http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa.html
http://www.tebyan-zn.ir/tags/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa.html
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