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 بسم الله الرحمن الرحیم

 ایران ی جمهوری اسلامیسیما شبکه های برای زیر نویس پیشنهادیمتون 

 

 :کرامت سالمندان از منظر آیات و روایاتحفظ 

 .تکریم سالمندان در خانواده، تکلیف شرعی انسان است

 فَلا کِلاهُما أَوْ أحََدُهُما الْکِبَرَ عِنْدَکَ يَبْلُغَنا إِماا اًإِحْسان بِالْوالِدَيْنِ وَ إِيااهُ إِلا تَعْبُدُوا أَلا  رَبُّکَ قَضى وَ 

 رَب  قُلْ  وَ  الراحْمَةِ مِنَ  الذُّل   جَناحَ  لَهمُا اخْفِضْ کَريماً . وَ قَوْلً  لَهمُا قُلْ وَ  تَنْهَرْهُما ل وَ  أُفٍّ لَهُما تَقُلْ

 (24و 23آيه  صَغيراً. ) سوره اسرا رَباياني کَما ارحَْمْهُما

 
و به پدر و مادر ]خود[ احسان کنيد. اگر يکى از آن دو يا هر دو در کنار تو به سالخوردگى  

ها سخنى شايسته بگوى و از سر ]حتى[ اوف مگو و به آنان پرخاش مکن و با آن آنهارسيدند، به 

نانکه مرا در خردى مهربانى، بال فروتنى بر آنان بگستر و بگو: پروردگارا! آن دو را رحمت کن، چ

  .پروردند

 

د، خداوند او را از عذاب روز بگذاراحترام  آنانکسي که فضيلت سالخوردگان و پيران را دريابد و به 

 ( يامبر اکرم ص)پ .قيامت در امان مي دارد

 

 نهج البلاغه (  86) حکمت . است خوشايندتر جوان تلاش از من نزد در پير انديشه

 

 در سالخورده پير وجود . "أُماتِهِ فِي کَالنابِيِ أهَْلِهِ فِي الشايْخُ": است فرموده( لامالس عليه)صادق امام 

 روضة نيشابوری، فتال احمد بن ) محمد امتش. بين در است الهى پيغمبر همانند اشخانواده

 .(476 ص ،2 ج المتعظين، بصيرة و الواعظين
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 احترام به سالمندان و تکریم آنان: 

 ه والدين تان نيکي کنيد، تا فرزندانتان هم به شما نيکي کنند.ب

 فردايمان را در سيمای امروز سالمندان جستجو کنيم.

 تکريم سالمندان در خانواده، پل ارتباطي بين نسل هاست.

 استفاده از تجربيات سالمندان، کمک به تحکيم روابط خانواده 

 جواني جمعيت پيش نياز ملي تکريم سالمندان

 سالمندان حاميان پويايي، بالندگي و جواني جمعيت 

 سالمندی سالم و فعال حامي جمعيت جوان و با نشاط

 تکريم سالمندان، ضامن سلامت معنوی خانواده ها

 والدين تان را تکريم کنيد، تا فرزندانتان هم شما را بزرگ بدارند.

 حفظ کرامت سالمندان، آرمان ملي

 ه موجب افزايش رحمت و لطف خداستنگهداری سالمندان در خانواد

 تحکيم ارزشهاست ،توجه به منزلت سالمندان

 سالم  پير شدن حق همه افراد بشر است.

 تکريم سالمندان در خانواده، پل ارتباطي بين نسل هاست.

 حضور سالمند در خانواده، پيوند دهنده نسل هاست.

ند به مراکز نگهداری، زنجيره را قطع سالمندان، پيوند دهنده ی نسل ها هستند. با انتقال سالم

 نکنيم.

 مشاهده دورنمای زندگي همراه با کرامت، افزايش انگيزه فرزندآوری

 سالمندی سالم و فعال، ضامن شادابي جامعه و جواني جمعيت

 است ياحترام به سالمند، احترام به مقام اله

 .است جوامع انسانيند خردمندی و موشکافي، تجربه و علم سالمندان همان اندوخته ارزشم

 را قدر بدانيم.  الهي بزرگ هایهديه سالمندان،

 .است ترتازه هاینسل به پيشين هاینسل فرهنگي حافظه و تجربه انتقال آغاز سالمندی، 

 .بداريم گرامي احترام سر از که دلسوزی، روی از نه را سالنکهن و سالمندان 

 .ترندبا نشاط  و مقاوم ؛ آرام،مهربان و گرم خانواده يک سالمندان در 
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 خودمان است. یاحترام به سالمند ، احترام به فردا 

 نسل ها هستند. یدهنده  ونديسالمندان، پ

 جامعه بايد پذيرای سالمند بوده و زمينه ی مشارکت اجتماعي وی را فراهم نمايد.

 سالمندان سرمايه های اجتماعي هستند. 

 رين مکان برای زندگي و نگهداری سالمندان است.خانه و خانواده بهترين و امن ت

 :جوانی و سالخوردگی جمعیت

 تامين سلامت و کرامت سالمندان جواني جمعيت، اميد آفريني،

 سالمند شاداب ،جمعيت جوان

 زنگ هشدار برای جواني جمعيت ،بحران سالمندی

 تامين مالي پايدار در دوران سالمندی با رشد جوانه های جمعيت جوان

 اني جمعيت؛ تحقق سلامت، کرامت و منزلت سالمندانجو

 .تعهد به جواني جمعيت، تعهد به سالمندی سالم و پوياست

را به دنبال  ياجتماع ،یفقدان نشاط و تحرک لزم اقتصاد ،تيجمع آيا مي دانيد سالخوردگي

 دارد.

 .جوامع هستند يو سرزندگ ييايپو هيجوانان ما

 تنومند سالمندی جمعيت پيوند دهيم.نهال جواني جمعيت را به درخت 

 ايمني و امنيت سالمندان در سايه جامعه مولد و جوان

 نوه، هديه شيرين و دوست داشتني به سالمندان

 ازدواج را تسهيل و سالمندان را تکريم کنيد.

 همراهي جوانان و سالمندان سيمای زيبای جامعه،
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 ساز زندگي جواني با کوک تجربه سالمندی

 انند جواني، تجربه ای به ياد ماندنيسالمندی م

 سفره خانواده را با حضور سالمندان رنگين کنيم

 سلامت سالمندان:پیام های 

 است. سالم و فعال یلزمه سالمند ،يانساليتا م یسلامت از نوزاد ءحفظ و ارتقا 

 نگرايمناسب و معاشرت و ارتباط با د هيخواب و تغذ ،يبدن تيسالم شامل فعال يسبک زندگ

 است.

 کننده هـای تعيين ترين بزرگ از يکـي عنوان به را سلامت سواد بهداشت جهاني سازمان

 اسـت. نموده معرفي سلامت

 نظام سلامت توجه ويژه ای به سالمندان دارد. 

 باشيد.لات داروهای مصرفي )شيميايي و گياهي( همواره بايد مراقب تداخ

رين اختلالت حسي در افراد سالمند مي باشد کاهش شنوايي وابسته به سن، يکي از شايع ت

 که نياز به توجه ويژه دارد.

کاهش شنوايي درمان نشده در سالمندان، منجر به انزوای اجتماعي سالمند گرديده و ممکن 

 است بر ساير توانايي های سالمند از جمله عملکرد شناختي وی تاثير بگذارد.

 .ديکن زيو قهوه پره یار مانند چاد نيکافئ یها يدنياز حد نوش شياز مصرف ب

 دهد. يخوردن در سالمند را کاهش م نيو فشارخون بال خطر زم ابتيد یهايماريکنترل ب

 :سالمندان توانبخشی

 کند؟ يخوردن را تجربه م نينفر در سال زم کينفر سالمند،  4از هر  ديدان يم ايآ

 ؟است یريشگيخوردن در سالمندان قابل پ نيزم ديدان يم ايآ

 نيخطر زم ،طيمح یو مناسب ساز ييو شنوا يينايب تيمناسب، کنترل وضع يبدن تيفعال

 دهد يخوردن را کاهش م
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 دهد. يخوردن در سالمند را کاهش م نيخطر زم ،و فشارخون بال ابتيد یهايماريب کنترل

 کند. يسالمند کمک م يراه رفتن به حفظ تحرک بدن يکمک لياز وسا استفاده

 در سالمندان هست؟ ينقص حس نيتر جيسن را شياز افزا يناش ييکم شنوا ديدان يم ايآ

گذارد و  يجملات اثر م ديکاهش حافظه در درک و تول یدر دوران سالمند ديدان يم ايآ

 شود. يسرعت گفتار مکالمه کم م

و اضطراب موثر  يدر کنترل افسردگ ،يروزمره زندگ یها تيسالمندان در انجام فعال ييتوانا

 است.

با  ارتباط یبرقرار یبرا مريآلزا ايبه زوال عقل  یسالمند مبتلا نيمراقب ديداشته باش ادي به

 .ننديلزم است آموزش بب سالمند

 از آرتروز است. یريشگياقدامات پ نيوزن و کاهش فشار به مفصل از مهمتر کنترل

از آرتروز  یريشگيل و پکنتر یبرا ،رفتن از پله نييمدت و بالو پا يطولن ستادنياز ا یخوددار

 موثر است.

و کنترل آرتروز زانو  یريشگيدر پ ،روزانه بر سطح صاف یرو ادهيو پ ياز آب درمان استفاده

 موثر است.

 دياست که زانو درد دار يزمان یبرا ناتيتمر نياز بهتر يکيکردن  شنا

 شود.  يم دهيدر زنان د ژهيسن و به و شياست که با افزا ياز عوارض يکياستخوان  يپوک

از عوامل مستعد کننده  يمنظم و کاف يبدن تيو نداشتن فعال گاريس دنيکش ديدان يم ايآ

 باشد. ياستخوان م يپوک

 کند. شرفتيتواند پ يم يعلامت چيخاموش است و بدون ه یمارياستخوان ب يپوک

 .کند يم شرفتيدر استخوان بروز کرده و پ یدرد چگونهياستخوان بدون ه يپوک      

 یو انزوا یريدر کناره گ عيباعث تسر يگروه یوارد نشدن سالمندان کم شنوا در گفتگوها

 شود. يسالمند م ياجتماع

 ديقابل فهم به کار ببر یهنگام صحبت با سالمند جملات کوتاه و واژه ها
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 .ديباش يو شنونده خوب ديسالمند با حوصله گوش کن یبه تمام صحبت ها زيعز مراقب

 شرفتياستخوان و پ ياز پوک یريدر جلوگ هيکه نقش تغذ ديداشته باش اديبه  المندزسيعز نيمراقب

 مهم است. اريان بس

 اريبس شانيا یمشترک برا یها تيشدن در فعال ريکودکان در کنار سالمندان و درگ حضور

 سودمند خواهد بود

با نظر  ديتوان يشما م ستين ريد يبرنامه ورزش کيشروع  یوقت برا چي: ه زيسالمند عز

 .ديخوردن را کاهش ده نيرا شروع کرده و خطر زم يبدن تيپزشک فعال

 

مراقب  ايموضوع را با پزشک  نيا د،يخوردن خود نگران هست ني: اگر درباره زم يگرام سالمند

 .ديبگذار انيخود درم

 .دييحتما به پزشک مراجعه نما ،ديشد يرنگ ديد رييدچار تغ ياگر به طور ناگهان زيسالمند عز

آب  دنيدهد و نوش يسن رخ م شيچشم است که با افزا يعيطب راتيياز تغ يکيچشم  يخشک

 است. ديچشم مف يفراوان در رفع خشک

 آرتروز موثر است. ديو اضافه وزن در تشد يعلاوه بر سن، چاق ديدان يم ايآ يسالمند گرام

 : سالمندان بدنیفعالیت 

 ک خود مشورت نماييد.سالمندان عزيز قبل از انجام ورزش با پزش

 در انتخاب نوع فعاليت بدني به علاقه و لذت خود توجه کنيد.

 سالمندان مناسب تر است. یآهسته برا دنيدو اي یرو ادهيمانند پ یهواز یورزش ها

 انجام فعاليت بدني، باعث حفظ و بهبود تعادل مي شود.

 راه رفتن در آب، در بهبود تعادل موثر است.

 در محيط هايي با سطوح لغزنده و دارای روشنايي کم، فعاليت بدني انجام ندهيد.

 در صورت مشکلات آب و هوايي، فعاليت بدني را در خانه انجام دهيد.

 در مسيرهای برفي و يخ زده ورزش نکنيد.

 قبل از شروع فعاليت بدني ، دم های عميق انجام دهيد تا به شما احساس آرامش دهد.
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تمرين با وزنه يا دوچرخه سواری، گزينه های مناسبي برای  ،ايي مانند پياده رویفعاليت ه

 کنترل وزن هستند.

متوقف و به را اگر در حين ورزش احساس ناخوشي يا آسيب ديدگي داريد، فعاليت بدني 

 پزشک مراجعه کنيد.

 در مسيرهای کوتاه به جای استفاده از خودرو، پياده روی کنيد.

 رواني و اجتماعي ،ابعاد مختلف سلامت جسميدر  ر سالمندان اثرات سودمندیت بدني دفعالي

 دارد.

کند کردن تغييرات سالمندی ، تنظيم فشار خون شامل برخي از فوايد فعاليت بدني سالمندان 

 و پيشگيری از فشار خون بال، تقويت ماهيچه ها و بهبود عملکرد قلب و ريه ها مي باشد.

 اليت بدني خاص خود نياز دارد تا بيشترين سود را از آن ببرد.هر فرد به برنامه فع

در صورتيکه سالمند با انجام فعاليت بدني خستگي يا ناراحتي شديد پيدا کرد لزم است از 

 .سرعت، شدت و يا مدت فعاليت بدني کاسته شود

روقي قلبي ع در سالمندان دارای بيماری زمينه ای از جمله ديابت، فشارخون بال ، بيماری های

  ، شدت و يا مدت فعاليت بدني کاسته شود.و .. حتما لزم است از سرعت

تحرک بدني برای شما يک فرصت است تا سالم بمانيد پس به آن به چشم يک دردسر نگاه 

 نکنيد. 

سالمندان تا حد امکان بايد از بي تحرکي اجتناب کنند. داشتن تحرک بدني کم بهتر از بي 

 تحرکي است.

تعادل در سالمندان را بهبود مي بخشد که اين امر مي تواند زمين خوردن و  ليت بدني،فعا

 شکستگي ناشي از پوکي استخوان را کاهش دهد.

 تحرک يک عامل تعيين کننده مهم و حياتي برای سالمندی سالم است.

 از حبس کردن نفس در هنگام فعاليت بدني خودداری کنيد.
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دقيقه پياده روی همراه با حرکات کششي جهت گرم  10تا  5بدني، قبل و بعد از انجام فعاليت 

 کردن و سرد کردن بدن انجام دهيد.

تغذيه ناکافي و فعاليت بدني کم، منجر به از دست رفتن توده عضلاني و قدرت فرد سالمند مي 

 شود.

 جهت تمرکز ذهني، از تمرين های تنفسي استفاده کنيد.

 ازدم ملايم شروع و به تدريج عمق تنفس را بيشتر کنيد.تمرين های ورزشي را با دم و ب

 

 :سالمندان تغذیه 

 . دارند نياز بالتری کيفيت با و بيشتر پروتئين به سالمندان

 را تغذيه با مرتبط های در سالمندان، خطر بيماری  ها ريزمغذی و پروتئين انرژی، کم دريافت

  .دهند مي افزايش

های اهش اشتها يا مشکلات دنداني، تمايل به خوردن وعدهسالمندان ممکن است به دليل ک

 بزرگ نداشته باشند.

سالمند  نياز مورد انرژی تامين به تواندمي روز، در بيش از سه نوبت در کوچک غذايي وعده

 .کند کمک

 دفعات در غذا کمتر حجم مصرف سالمندان، در اشتها بهبود برای مناسب اقدامات از يکي       

 .تاس بيشتر

 مانند يبوست با مرتبط های بيماری و يبوست چاقي، بروز مصرف فيبرها، به پيشگيری از

 )بواسير(، کمک مي کند..  هموروئيد

 پيشگيریخون و  کلسترول کردن کم نتيجه در و کلسترول جذب مصرف فيبرها، باعث کاهش

 د.بزرگ مي شو روده سرطان از

 و مايعات که شودمي مسئله باعث همين و نددار کمتری گرسنگي و احساس تشنگي سالمندان

 .کنند دريافت کمتری غذای
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 نيمي حدود سالمندان، روزانه نياز مورد مايعات ليوان هشت تا شش مجموع از که شده توصيه

 .باشد مايعات ساير حتما از آب و نيم ديگر آن از آن از

 صبحانه مصرف کنند. سالمندان مي توانند حداقل هفته ای دو مرتبه تخم مرغ کامل در 

، متعادل و سالم ببه جای مصرف غذای بدون چربي، بايد به دنبال مصرف غذای کافي، مناس

 باشيم و در حد نياز از تمام گروه های مواد غذايي استفاده کنيم.

 مانند چرب هایماهي و نمک بي هایآجيل آووکادو، زيتون، روغن مانند منابعي از سالمندان

  .ندکن مصرف سالمون

چای، قهوه و آب ميوه نمي تواند جای نوشيدن آب خالص را به طور کامل بگيرد و بهتر است  

 سالمندان روزانه چندين ليوان آب معمولي بنوشند. 

و  سالمندان کم در آمد، سالمنداني که خوب نمي توانند بجوند و سالمندان سيگاری 

 معرض سوء تغذيه هستند.  ، بيشتر درسالمنداني که فعاليت بدني ناکافي دارند

گروه شير)دو ليوان شير يا ماست کم  لسيم کافي، دست کم دو جايگزين ازبرای دريافت ک 

دقيقه در روز پياده روی کنيد و بهتر است  30به علاوه  د.رب( بايد در شبانه روز مصرف کنيچ

 نيمي از اين زمان را در معرض نور آفتاب باشيد. 

 .يابت و افزايش وزن منجر شودبه د تواندمصرف زياد قند مي

 .های قندی پرهيز کنندهای مصنوعي و نوشيدنيشود که سالمندان از شيرينيتوصيه مي

 .ها برای تأمين قند طبيعي استفاده کننداز ميوهسالمندان 

 .کند ايجاد جدی عوارض تواند مي آن مازاد ولي است، بدن برای ضروری ماده يک نمک

 . دهد افزايش را خون فشار تواندمي نمک زياد مصرف

 .بکاهد بال فشارخون خطر از توجهي قابل مقدار به تواند مي نمک مصرف کاهش

 پوکي تشديد به تواند منجر مي که شود مي ادرار راه از کلسيم دفع افزايش نمک زياد باعث

 .شود فشارخون افزايش و استخوان
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  :سالمندان سلامت روان

تواند به سلامت مغز کمک  يم يبدن تيورزش و فعال ،یله دوره سالمندو از جم نيدر تمام سن

 کند.

 يو مراجعه به پزشک از بروز افسردگ گرانيمعاشرت با دورزش مناسب، فعال،  يزندگبا 

 .ديينما یريجلوگ

 اجازه بدهيد سالمندان احساس مفيد بودن داشته باشند.

 یها با استرسن شده در کنار آمدن توانمند سازی سالمندان موجب افزايش عزت نفس آنا 

 ي به آنان کمک مي کند. زندگ

توانمند سازی سالمندان، محيط حمايت گر، سلامت در ابعاد مختلف منتج به تاب آوری 

 سالمندان مي گردد. 

محکم،  يو اجتماع يروابط عاطفو حمايت های اجتماعي، برخورداری از ارتباطات ی توسعه 

 . روديانسان به شمار م مت رواندر سلا يمهم اريعامل بس

 حمايت عاطفي از سالمند، بر سلامت جسمي و رواني او تاثير مثبت دارد.

ارتباط نزديک سالمندان با خانواده ، عامل بسيار مهمي در جلوگيری از تنهايي آنان محسوب 

 مي شود.

 حمايت عاطفي، تاثير بسزايي در کيفيت زندگي سالمندان دارد.

 در هآنچ به را خودمان« شادکامي» هرگز « رضايتمند زندگي» يک ردن تجربه ک برای 

  نزنيم. گره ان(واکنش ديگر و رفتارنيست ) اختيارمان

 سلامت بدن، ايمني سيستم تقويت جسمي، سلامت به سالمندی دوره در مناسب مجدد ازدواج

 .کند مي عمر کمک طول و روان

 .ديات خود را ابراز کنخواسته ها و احساس ازها،ين زيسالمندان عز

 رت و دانش بيشتری دارند و مي توانند مشاورين خوبي باشنداسالمندان نسبت به جوانان، مه
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سالمندان در مواردی که نياز به تفکر، دانش و تجربه عميق باشد، از جوانان بهتر عمل مي 

 کنند.

رت قابل ملاحظه ای ترک سيگار در سالمندان خطر ابتلا به سکته های قلبي و مغزی را به صو

 کاهش مي دهد.

 :محیط دوستدار سالمند

عنصر کليدی است که زمينه را برای فعاليت بدني، شهری مناسب دوستدار سالمند، فضای 

 .کندسلامت و رفاه سالمندان فراهم مي

 :برای سالمندان طب ایرانیپیامهای 

، صحبت کردن و ملاقات سالمندان ياز افسردگ یريو جلوگ هيروح تياز عوامل مهم تقو يکي

 .باشديبا فرد سالمند  م انيمکرر فرزندان و آشنا

مانند  يو انجام اعمال ذهن حيها و دوستان، داشتن تفرفرزندان، نوه سالمندان باارتباط داشتن 

 موثر است. اريمطالعه در نشاط سالمندان بس

 بهترين ورزش سالمندان پياده روی است.

 ايمثل گوسفند، مرغ  فيدارند، مثل آبگوشت با گوشت لط يم راحتکه هض يياستفاده از غذاها

 است. ديمف اريسالمندان بس یمرغ برازرده تخم نيهمچن ن،يبلدرچ

خصوص روزانه به یروادهيخوشبو و پ حياستعمال عطر و روا ن،يريماساژ معتدل با روغن بادام ش

 است. ديمف اريسالمندان بس یهنگام صبح و عصر برا

 .ديزيبپره گياهان دارويي بدون مشورت با پزشکاز مصرف ن گرامي سالمندا

 .ستيگرم مناسب سالمندان ن اديسرد و ز اديز یآب و هوا

توانند  ياندازها م ريز ريکه فرش و موکت و سا ديبه خاطر داشته باش شهيهمسالمندان گرامي 

 شوند.شما د و باعث سرخوردن و افتادن نبلغز نيکف زم یبر رو

ممکن است  ،ستادهياز حالت نشسته به حالت ا اياز خواب و  يبرخاستن ناگهانان گرامي سالمند

 .ديزيبپره عياز انجام حرکات سر نيموجب عدم تعادل شما شود، بنابرا
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برنامه روزانه  کيدارد. داشتن  تياهم خواب آور یخواب خوب در شب بدون استفاده از داروها

 د.کن يم نيخواب خوب شب را تضم فعال،

  .دارد تيبال اهم نياجابت مزاج منظم درسنبرای پيشگيری از ابتلا به يبوست، 

آلو و آلوزرد، انجام ورزش، در نظر  ده،يرس يمانند: گلاب ييها وهيو م عاتيما يمصرف کاف

 دهد. يرا کاهش م بوستي یاديتا حد زسرويس بهداشتي رفتن به  یگرفتن زمان منظم برا

 


