
ا ر پنجم ا ر پنجموا حد  وا حد 

حوا  دث و بيما ر ها مزمن د و ره  سا لمندحوا  دث و بيما ر ها مزمن د و ره  سا لمند
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هدف هاى  به  بتواند  كار  واحد  اين  گذراندن  از  پس  هنرجو  مى رود،  انتظار  رفتارى:  هدف هاى 
زير دست يابد:

1ــ مهم ترين علل به وجود آمدن حوادث در سالمندان را فهرست كند.

2ــ راه هاى كاهش احتمال بروز حادثه در محيط زندگى سالمند را نام ببرد.

3   ــ پوكى استخوان را شرح دهد.

4ــ عوارض پوكى استخوان را فهرست كند.

5  ــ راه هاى جلوگيرى از پوكى استخوان را نام ببرد.

6  ــ فشار خون سالمند را اندازه گيرى كند.

7ــ مقدار طبيعى فشار خون در سالمندان را بيان كند.

8   ــ راه هاى پيشگيرى از افزايش فشار خون و يا كنترل آن را توضيح دهد.

9ــ راه هاى پيشگيرى از ابتلاى سالمندان را به ديابت فهرست كند.

10ــ فواصل انجام آزمايش كنترل قندخون را در سالمندان بيان كند.

11ــ راه هاى پيشگيرى از يبوست را در سالمندان فهرست كند.

12ــ راه هاى كمك به سالمندى را كه بى اختيارى ادرار دارد توضيح دهد.

13ــ علايم بزرگ شدن غده ى پروستات را فهرست كند.

14ــ راه هاى پيشگيرى از كمر درد و درد زانو را در سالمند شرح دهد.

: ني  جمله ها درست را با علامت  و جمله ها غلط را با علامت  مشخص 
١ــ حوادث قابل پيش گير نيست. 

ان است.  ٢ــ تصادف با وسايل نقليه شايع ترين حادثه در سالمن
ان است.  اهش بيناي ي از علل حوادث در سالمن ٣ــ 

٤ــ پو استخوان در دوره  سالمن طبيع است. 
 . ـ فقط زنان به پو استخوان مبتلا م شون ٥  ـ
ـ پو استخوان هميشه با درد همراه است.  ٦  ـ

 . ن ه پو استخوان دارد نباي ورزش  ٧ــ سالمن 
ن استخوان  هاست. م ش لسيم در داخل استخوان و مح ـ ورزش ي از عوامل مهم برا قرار گرفتن  ٨  ـ

. ن ي م  ٩ــ سيگار پو استخوان را تش
  . ن متر استفاده  ليه دارد باي از شير و فراورده ها آن  ه سابقه  سنگ  س  ١٠ــ 

گ ارتباط دارد.  ١١ــ فشار خون بالا با روش زن
١٢ــ چاق باعث افزايش فشار خون م شود. 

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كار پنجم ؟
* ✔
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ـ حوادث دوره  سالمن و راه ها پيشگير  ١ــ   ٥   ـ
از آن

حادثه قابل پيشگير است. همه  افراد در هر سن باي 
، اين مراقبت باي  . اما در دوره  سالمن مراقب خود باشن
گ  آسيب دي احتمال  حادثه  بروز  صورت  در  زيرا  باش  بيشتر 
برا  لازم  زمان  ت  م و  م شود  بيشتر  ستگ  ش به خصوص 

ستگ ها، طولان تر است. ترميم زخم ها وش
باعث  است  ن  مم فرش،  رو  بر  ساده  خوردن  زمين 
در  ت  م طولان  ن  ش بستر  و  لگن  استخوان  ستگ  ش
بيمارستان شود. شايع ترين حادثه در دوره  سالمن افتادن و 
گ پيش  ه گاه به علت عوامل محيط زن زمين خوردن است، 
اف نبودن نور راه پله ها.  ف حمام و  ، مانن ليز بودن  م آي
است.  سالمن  خود  به  مربوط  خوردن  زمين  علت  نيز  گاه 
مثلاً به علت تغيير فشار خون و سرگيجه، تعادل سالمن به هم 

. خورده،  به زمين م افت
ه  آن  نن برا پيشگير از حوادث، باي علل ايجاد 

نيم. نيم. از محيط خانه شروع م  را برطرف 
ـ حوادث محيط خانه و راه ها پيشگير  ١ــ١ــ  ٥  ـ

از آن
ان بيشتر رو پله ها زمين م خورن  الف) پله ها: سالمن
ن است  ه مم ، جاي  ومعمولاً اين اتفاق در پله  آخر م افت

ه است. ه پله ها تمام ش نن  به اشتباه تصور 
ته ها لازم در پيشگير از افتادن از پله ها: ن

١ــ هنگام بالا و پايين رفتن سالمن از پله ها، حتماً چراغ 
. اف باش ني تا نور،  راه پله و پاگرد را روشن 

ن نوار رنگ يا  ٢ــ لبه  پله  اول و پله  آخر با چسبان
ه شود. ردن مشخص شود تا انتها پله بهتر دي رنگ 

نار پله ها ضرور است. اگر نصب  ٣ــ نصب نرده در 
م با فاصله ا مناسب بر رو  ارد، ميله ا مح ان ن نرده ام
ه سالمن بتوان از آن برا بالا يا  ديوار نصب شود به طور 

م بگيرد. پايين رفتن 

ور ي از عوارض ديابت است.  ١٣ــ 
ن به وزن مناسب است.  م برا درمان ديابت رسي ١٤ــ در افراد چاق اولين ق

ان طبيع است.  ١٥ــ يبوست برا سالمن
١٦ــ ب اختيار ادرار در سالمن طبيع است. 

ه  پروستات قابل درمان است.  ١٧ــ بزرگ غ
اهش درد مفصل زانو است.  ن تنها راه  ١٨ــ مصرف داروها مس

ه  ه ش ت پوشان ٤ــ چنان چه رو پله ها با فرش يا مو
فپوش پله به وسيله  گيره ها مخصوص، به  است، حتماً باي 

ه نشود. شي ه چين نخورد و  پله ثابت شود. مراقب باشي 
شايع  محل ها  از  ي  نيز  آشپزخانه  آشپزخانه:  ب) 

زمين خوردن است. 
ته ها لازم در پيشگير از افتادن در آشپزخانه: ن

. ف پوش آشپزخانه نباي ليز باش ١ــ 
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ف آشپزخانه استفاده  ه برا  نن س ها براق  ٢ــ از وا
،با  ن ه خطر ليزخوردن را بيشتر م  ، زيرا علاوه بر اين  ني ن
زمين خوردن  خطر  دي  اختلال  به وجود آوردن  و  نور  اس  انع

. سالمن را افزايش م ده
ن آن به  فِ آشپزخانه و يا خيس ش ٣ــ پس از شستن 

. ني ، بلافاصله آن را خش  هر دليل
از  آن،  ف  خيس بودن  دليل  به  نيز  حمام  حمام:  ج) 

محل ها بسيار پرخطر زمين خوردن است.

ته ها زير را در نظر داشته  ، ن هنگام استحمام سالمن
: باشي

ف آن  ه  ني  ١ــ از دمپاي هاي برا حمام استفاده 
. دمپاي ابر اصلاً مناسب نيست. ليز نباش

ه از ليز خوردن  ِ مخصوص  فپوش پلاستي ٢ــ از 
. ني ف حمام استفاده  ن برا  جلوگير م 

ردن در حالت ايستاده برا سالمن سخت  ٣ــ اگر حمام 

م برا نشستن او زير دوش  ل يا چهارپايه ا مح است، صن
. ه باش نن م  . دوش دست نيز م توان  اري بگ

٤ــ ميله هاي را به جا دستگيره بر رو ديوار حمام 
ه سالمن بتوان قبل از ليز خوردن با گرفتن آن ها  ني  نصب 

. ن تعادل خود را حفظ 
به  اتاق  در  احتمال  خطرات  اهش  برا  اتاق:  د) 

: ني ته ها زير توجه  ن
در  به  محل  نزدي ترين  در  باي  اتاق،  برق  لي  ١ــ 
ردن لامپ،  ورود باش تا سالمن مجبور نباش برا روشن 

در تاري راه برود.
ه لبه ها آن به  ني  ف اتاق را طور پهن  ٢ــ فرش 

. ن پا، گير ن
ان  ، زيرا ام ني ٣ــ پتو يا روفرش رو فرش پهن ن

. ن ردن به پا را زياد م  ن و ليزخوردن و گير  جمع ش
 ، نباشن راه  سر  ه  بچيني  طور  را  خانه  وسايل  ٤ــ 
به خصوص در مسير اتاق خواب سالمن به توالت و آشپزخانه 

. ن ه نياز است شب ها هم از آن ها استفاده 
و …  راديو  تلويزيون،  مثل  برق  وسايل  در باره   ـ  ٥  ـ
ه باش و در مسير  نار ديوار رد ش ه سيم آن ها از  ني  دقت 

. عبو و مرور نباش
اتاق ها  بين  ه  ني  انتخاب  را  خانه ا  است  بهتر  ـ  ٦  ـ
خطر  سطح  اختلاف  يا  پله  زيرا   ، نباش پله  يا  سطح  اختلاف 

. زمين خوردن را افزايش م ده

حتما  قت كنيد. محيط خانه   نظر  ندگي   يد. به محل  شنا خو بر به خانه  يكي  سالمند 
هد فهرست كنيد. يش مي  فز ثه   حتما بر حا لف) مو كه  سي كنيد.  ثه بر بر حا

هيد. ثه  منز  برحسب فهرست خو بر سالمند توضيح  )  ها كاهش خطر حا
كلا  خو    كا  نتيجه   ؟  چر نيست؟  مكا پذير  بر   فهرست  ين  يك   كد  صلا   (

، بحث كنيد. گز 

✎

  1vفعاليت عمل
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¬“مايش كنتر‰ تعاœ‰: از سالمند بخواهيد در حالت ايستاده چشم خود را ببندد، سپس پاى راست 
خود را بالا نگه دارد. 30 ثانيه زمان بگيريد. اگر سالمند توانست اين كار را انجام دهد، از او بخواهيد همين كار را 
با پاى چپ انجام دهد. چنانچه سالمند توانست روى هريك از پاها 30 ثانيه با چشم بسته بايستد مشكلى ندارد. 
چنانچه سالمند با پاى راست يا چپ نتوانست اين كار را انجام دهد در معرض خطر سقوط است و بايد از نظر 

اختلال تعادل توسط پزشك معاينه شود.
اين آزمايش را كنار ديوار و يا ميز انجام دهيد به نحوى كه در صورت به هم خوردن تعادل، سالمند بتواند 
دستش را به جايى بگيرد و از سقوط وى جلوگيرى شود. براى اطمينان بيشتر بهتر است فرد ديگرى پشت او 

ايستاده باشد تا در صورت به هم خوردن تعادل سالمند، او را نگه دارد.

بيشتر بدانيد

ـ بيمار ها مزمن دوره  سالمن ـ  ٥  ـ ٢  ـ
 . شايع ترن غيرواگير  بيمار ها  سالمن  دوره   در 
اين بيمار ها چنا ن چه تشخيص داده نشون و به موقع درمان 
موجب  و  ارن  م گ جا  به  را  ير  جبران ناپ عوارض   ، نشون
ته ها  . با رعايت ي سر ن معلوليت و ناتوان سالمن م شون
رد.  جلوگير  بيمار ها  اين  پيشرفت  يا  و  بروز  از  م توان 
ان برا تشخيص به موقع اين  همچنين معاينات دوره ا سالمن
ون علامت ان  ا ب ه در ابت بيمار ها، به خصوص بيمار هاي 

اهميت بسيار دارد.

از  ما  ن  ب لت  اس استخوان:   ِ پو ١ــ٢ــ  ٥ــ 
م بودن را  لمه  استخوان، مح ه است.  استخوان ساخته ش
ل استخوان را  ه سخت و ش به ياد ما م آورد. ماده  اصل 
لسيم در استخوان  ن  لسيم است. ذخيره ش به وجود م آورد، 
 . از قبل از تول آغاز م شود و تا سن ٣٠ سالگ ادامه م ياب
، استخوان ها فرد سالم به بيشترين سخت خود  در ٣٠ سالگ
يا  باش  اشته  ن وجود  ن  ب فعاليت  اگر  اين  از  بع   . م رس
لسيم و استخوان ها  ريج  م مصرف شود، به ت لسيم دار  ا  غ
 . م گوين استخوان»  «پو  حالت  اين  به  م شود.  ه  نن ش

. ن پو استخوان هم زنان و هم مردان را مبتلا م 

پوكى استخوان را گاهى بيمارى خاموش مى نامند زيرا بدون هيچ علامتى، كم كم به وجود مى آيد. معمولاً 
فرد مبتلا به پوكى استخوان از بيمارى خود اطلاعى ندارد. زمانى متوجه آن مى شود كه براثر ضربه اى كوچك، 
استخوان هاى  شكستگى  اشيا،  با  برخورد  يا  و  خوردن  زمين  پا،  پيچ خوردن  و  لغزيدن  ناگهانى،  نشستن  مثلاً 
با  چون  مى آيد.  پيش  او  براى  كمرى  فقرات  ستون  له شدگى  يا  و  لگن  استخوان  مثل  بدن،  مختلف  قسمت هاى 
افزايش سن احتمال ابتلا به پوكى استخوان بيشتر مى شود، هر سالمندى براى آگاهى از وضعيت استخوان هاى 

خود بايد به پزشك مراجعه كند.

بيشتر بدانيد
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ِ استخوان افراد در معرض پو

استخوان  پو  دچار  بيشتر  سان  چه  شما  نظر  به 
؟ م شون

 افراد مسن
 زنان يائسه

نن ارن و ورزش نم  ت ن ه حر سان   
مواد  و  لبنيات  آن ها  روزانه   ا  غ در  ه  سان   

م است لسيم دار،  اي  غ
شن ه سيگار م  سان   

نن ل مصرف م  ه ال سان   
متر از ٣ سال  ه زايمان زياد و با فاصله ا   زن هاي 

. داشته ان
ل ها ناش از پو استخوان مش

چه  با  استخوان  پو  به  مبتلا  سالمن  شما  نظر  به 
ل هاي روبه روست؟ مش

. ن  استخوان ها او با ي ضربه  خفيف م ش
ون هيچ ضربه ا  ن است استخوان ها او ب  حت مم

. ن خود به خود بش
سخت  خيل  ستگ  ش جوش خوردن  افراد  اين  در   
ت طولان تر در بيمارستان  و طولان است. بنابراين باي م

. بستر شون
رنج  هم  استخوان  دردها  از  افراد  اين  گاه   

. م برن

پيشگير از پو استخوان
يا  و  استخوان  پو  از  پيشگير  برا  م داني  آيا 
؟ ني ار م تواني ب ان چه  جلوگير از پيشرفت آن در سالمن

ه در اينجا برا پيشگير از  ارگير سفارش هاي  به 
پو استخوان و يا جلوگير از پيشرفت آن داريم برا همه  

سن ها حت خود شما مفي است.
 . ن ورزش  منظم  به طور  ني  تشويق  را  سالمن   
لسيم در داخل  ورزش ي از عوامل مهم برا قرارگرفتن 

ن استخوان هاست. م ش استخوان و مح
اي  غ مواد  از  روز  هر  تا  دهي  آموزش  سالمن  به   
م چرب  لسيم دار، به خصوص شير و فراورده ها پاستوريزه  

لسيم است.  . شير منبع خوب برا  ن مصرف 

توجه!

مصر  همچنين  شير،  به  قهو  كاكائو   نسكافه،پو  پو   ، چا كر  ضافه  كه  باشيد  شته  يا  به   
سيد معد  جذ شد كلسيم جلوگير مي كنند. هند   شربت ها كاهش 

ا را م گيرد.  لسيم غ ب   نوشابه ها گازدار جلو ج
ان نوشابه ها گازدار  ه تا ح ام ني  پس به سالمن سفارش 

. ن متر مصرف 
ل برا همه، در هر سن  ن و مصرفِ ال شي  سيگار
ي  و در هر شرايط ضرر دارد. از جمله عوارض آن ها، تش
ني از مصرف  پو استخوان است. پس به سالمن سفارش 

. ن اً خوددار  آن ها ج
لسيم از پو استخوان  ب   ويتامين D با افزايش ج
. برا تأمينِ آن باي سالمن هر روز زير نور  ن جلوگير م 
مستقيم خورشي قرار بگيرد. تابش نور خورشي از پشت شيشه 

ارد. تأثير ن
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فر  ين  )  نظر بگيريد.  ير ٦٠ سا شنايا خو   سن ها مختلف ( ١ـ پنج نفر  خانو  يا 
ستخو مي شوند مقايسه كنيد. چا پوكي   با فهرست كساني كه بيشتر 

ين فهرست نيستند؟ نا جز  لف) تعيين كنيد چند نفر  
،  كلا مقايسه كنيد. ) نتيجه  كا خو  با نتيجه  كا ساير همكلاسا خو

كه  كساني  فهرست  با  سالمند   ين  بگيريد.  نظر  مي شناسيد   كه  ني   سالمند نفر   پنج  ٢ـ 
ستخو مي شوند مقايسه كنيد. چا پوكي  بيشتر 

ين فهرست نيستند؟ نا به جز مسن بو شامل ساير مو  لف) تعيين كنيد چند نفر  
) نتيجه  كا خو   كلا با نتيجه  كا ساير همكلاسا مقايسه كنيد. 

با  نتيجه  هر  كا عملي  كلا بحث كنيد.  (
مو ها لا بر پيشگير  ستخو   شي ٣ تا ٤ صفحه  با موضو پوكي  مو ٣ـ يك كتابچه  
نيد پس   ستفا كنيد). مي تو حي ها متنو هم    شت  عكس  طر مكا  گر    تهيه كنيد (

طر خو هديه كنيد. مو به سالمند  ين كتابچه  به عنو  مو خو  تأييد هنر

✎
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ـ فشار خون بالا: فشار خون طبيع برا  ٢ــ٢ــ  ٥  ـ
متر از ١٤٠/٩٠ ميل متر جيوه١ است. يعن هم  افراد سالمن 
متر از ١٤٠ ميل متر جيوه باش و هم  زيمم باي  فشار خون ما
در   . باش جيوه  ميليم متر   ٩٠ از  متر  باي  مينيمم  خون  فشار 

زيمم ١٤٠ ميل متر جيوه و بيشتر و  ان اگر فشار خون ما سالمن
، به عنوان  يا فشار خون مينيمم ٩٠ ميل متر جيوه و بيشتر باش

فشار خون بالا محسوب م شود.

در سالمندان، فشار خون بايد از هر دو دست، اندازه گيرى شود. معمولاً به طور طبيعى فشار خون دست 
راست و چپ 10 تا 20 ميلى متر جيوه اختلاف دارد و معمولاً دست راست فشار خون بالاترى دارد. فشار خون 
است.  غيرطبيعى  مقدار  اين  از  بيشتر  اختلاف  اما  مى شود.  گرفته  نظر  در  سالمند  خون  فشار  به عنوان  بالاتر 

درصورتى كه اختلاف فشار خون دو دست بيش از 20 ميلى متر جيوه باشد، بايد به پزشك مراجعه شود. 

بيشتر بدانيد

سالمن  به  بالا،  خون  فشار  به  ابتلا  از  پيشگير  برا 
يه  سالم و پرهيز  گ سالم مانن تغ ني شيوه  زن سفارش 
ساليانه  مراجعه   و  ورزش  دخانيات،  تر  شور،  اها  غ از 

. همچنين با داشتن  ن به پزش را جانشين عادت ها غلط 
و  مش بالا  فشارخون  به  باي  نيز  پاها  ورم  و  اوم  م سردرد 

. ش
١ــ اصطلاحاً مى گوين ١٤ روى ٩
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ست  ها  نا ست   عا ها  فهرستي   كنيد.  توجه  خو  طر  سالمند  ندگي  شيو   به 
ندگي سالمند  پي  تهيه كنيد.  پايا نتيجه گير كنيد كه هريك  عا ها چه نتيجه  مثبت يا منفي  

.

✎
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مبان  پودمان  در  ه  همانطور   ديابت:  ـ  ٣ــ٢ــ  ٥  ـ
بيمار  ديابت  ش  گفته  غيرواگير  و  واگير  بيمار ها 
ن قادر به استفاده  ه در آن سلول ها ب ه ا است  نن ناتوان 
اي نيستن و به اين دليل ميزان قن  از قن حاصل از مواد غ
ريج موجب تخريب و  خون بالا م رود. افزايش قن خون به ت
ليه ها، اعصاب  ن به خصوص چشم ها،  اختلال عمل اعضا ب

هيچ  اگر  حت  ان،  سالمن بنابراين  م شود.  عروق  و  قلب  و 
، باي سال ي بار آزمايش قن خون را  اشته باشن علامت ن
ن و ورزش  . حفظ وزن مناسب، افزايش فعاليت ب انجام دهن
منظم و پرهيز از مصرف قن و شيرين زياد به پيشگير از بروز 

. ن م م  ديابت 

شما  طر  كه   ني  سالمند نفر    ٣ بر  پرسشنامه   ين  كنيد.  تهيه  نسخه   ٣ ير  پرسشنامه    
ند تكميل كنيد. هستند  به ظاهر بيما ند

پاسخسؤالرديف
ازه گير١ ان شما  خون  فشار  كه  بار   آخرين 

ه، چه زمان بوده است؟ ش
ك ١ = كمتر از ي سال قبل
  ك ٢ = بيشتر از ي سال قبل

ه،٢ ازه گير ش  آخرين بار كه قن خون شما ان
 چه زمان بوده است؟

 ك ١ = كمتر از ي سال قبل
ك ٢= بيشتر از ي سال قبل

ه، چه زمان٣  آخرين بار كه چشم شما معاينه ش
بوده است؟

ك ١= كمتر از ي سال قبل
ك ٢= بيشتر از ي سال قبل

ين پرسش ها   ست، پاسخ  ستا خو  كلا  مجمو پرسشنامه هايي كه تكميل شد   جمع 
يد. ست بيا به 

ست؟ ست كه فشا خونشا كنتر نشد  صد سالمند بيش  يك سا  ١ـ چند 
ست؟ ست كه قند خونشا كنتر نشد  صد سالمند بيش  يك سا  ٢ـ چند 

ند؟ شته  ست كه معاينه  چشم پزشكي ند صد سالمند بيش  يك سا  ٣ـ چند 

✎
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ل  مش يبوست   : سالمن در  يبوست  ـ  ٤ــ٢ــ  ٥  ـ
اين  هرچن  م شود.  ه  دي سن ها  همه   در  ه  است  شايع 
اني افزايش سن دليل  ل در سالمن بيشتر است، باي ب مش
ه عوامل مختلف در ايجاد آن دخالت دارد  يبوست نيست، بل
مثلاً گاه بيمار خاص موجب يبوست م شود و لازم است 
، به پزش مراجعه  سالمن برا بررس علت و درمان بيمار
ه در اين  . گاه نيز مصرف داروها موجب يبوست م شود  ن
گ  باره نيز، باي از پزش سؤال شود. اما اغلب، شيوه  زن
شيوه   داشتن  با  سالمن  م شود.  او  يبوست  باعث  سالمن 
اي فيبردار مثل سبز ها،  گ مانن مصرف مواد غ صحيح زن
ليوان   ٨ تا   ٦ روزانه  ن  نوشي سبوس دار،  نان ها  و  ميوه ها 
زمان  در  مزاج  اجابتِ  منظم،  ن  ب فعاليت  و  ورزش  مايعات، 

. ن مشخص از روز م توان از ابتلا به يبوست پيشگير 
را  سالمن  آيا  ادرار:  ب اختيار  ـ  ـ٢ــ  ٥  ـ ٥  ـ

؟ ه ب اختيار ادرار داشته باش م شناسي 
ل هاي دارد؟ گ روزانه  خود چه مش او در زن

؟ اف مايعات م نوش آيا به ميزان 
؟ ني م  آيا شما م تواني به اين سالمن 

با افزايش سن، دفع ادرار دچار تغييرهاي م شود. برا 
ليه ها  ردن  ار  م شود،  متر  ادرار  نگه داشتن  تحمل  مثال 
م و لگن ضعيف  ، عضلات ش در طول شب هم ادامه م ياب
موجب  تغييرها  اين  نم شود.  خال  املاً  مثانه  و  م شون 

: ه برا سالمن م شود 
ل تر شود. ــ نگه داشتنِ ادرار مش

ار  بي ردن  ادرار   برا  بار  ين  چن شب  طول  در  ــ 
شود.

ردن بيشتر شود. ــ دفعات ادرار  
افزايش  سنگ  يل  تش و  ادرار  عفونت  احتمال  ــ 

. ياب
اين تغييرها طبيع احتمال بروز برخ از بيمار ها را 
. ي از اين بيمار ها ب اختيار ادرار است.  ن بيشتر م 
نن ب اختيار ادرار در پير  ر م  ان ف بسيار از سالمن
ل  نن و اين مش ام برا درمان آن نم  طبيع است. پس اق
 ، ه سالمن . ب اختيار ادرار موجب م شود  نن را تحمل م 
ن و خوردن  ت ن متر از خانه خارج شود، در ميهمان ها شر

. ن م  آب و مايعات ديگر را 

هيد: ير    بخو طر خو شناسايي كنيد  پاسخ پرسش ها  پنج سالمند   
يد؟ ختيا   يا بي 

؟ يز مين مقد   شما مي  ، عطسه  يا بلند شد   يا هنگا سرفه، خند
يد؟ ستشويي خو  نگه  سيد به  نيد تا  يد نمي تو ماني كه   يا 

؟ يز تا قطر قطر مي  يا 
خو   فعاليت  نتيجه    . ختيا   بي  سالمند  بو  بلي  پرسش ها  هريك   پاسخ  چنانچه 

هيد. ئه  به صو گز  كلا 
يجا كنند    علت  تا  كند  جعه  مر پزشك  به  بايد  ست  ختيا   بي  به  مبتلا  سالمند  چنانچه 

هد : نجا  ير   ها  نيد به سالمند سفا كنيد، كا جعه به پزشك، شما مي تو . علا بر مر ما شو
لت بر   كند.  هر ٢ ساعت يك با به تو

نه ٦ تا ٨ ليو مايعا بنوشد.  
 بعد  ساعت ٨ شب  نوشيد مايعا خو كند.

حت بپوشد.  لبا ها   
 عضلا كف لگن  با تمرين ها خا تقويت كند.

 مثانه  تقويت كند.

✎
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تمرين تقويت مثانه
براى اين كار از سالمند بخواهيد كه سعى كند كم كم مدت زمان بيشترى ادرارش را نگه دارد. براى شروع 
هر 2 ساعت يك بار ادرار كند. به تدريج سعى كند اين مدت زمان 2 ساعت را بيشتر كند. اينكه چقدر اين فاصله ى 
زمانى را بيشتر مى كند به خود سالمند بستگى دارد ولى بايد در حدى باشد كه ادرار نريزد. كم كم اين فاصله را 
به 3 تا 4 ساعت برساند. لازم نيست كه سالمند اين تمرين را شب ها انجام دهد. با انجام اين تمرين توانايى مثانه 

براى نگه داشتن ادرار بيشتر مى شود.
تقويت عضلا كف لگن

تمرين اول: از سالمند بخواهيد كه هر بار براى ادرار كردن به توالت مى رود، چندين بار به طور ارادى، دفع 
ادرار را شروع و قطع كند.

تمرين دوم: از سالمند بخواهيد ناحيه ى مقعد را سفت كند مانند حالتى كه مى خواهد مانع دفع مدفوع شود 
و اين حالت را براى مدت 5 ثانيه حفظ و بعد رها كند. به سالمند ياد دهيد كه در طول انقباض به هيچ وجه نفس 
خود را حبس نكند. اين كار را چندين بار در طول روز انجام دهد. تكرار تمرين بايد در حدى باشد كه سالمند 

خسته نشود. سالمند اين تمرين را در حالت ايستاده، نشسته و يا خوابيده نيز مى تواند انجام دهد.  

بيشتر بدانيد

م داني  آيا  پروستات:  ه   غ بزرگ  ـ  ـ٢ــ  ٥  ـ ٦  ـ
سالمن  مردان  برا  را  ل هاي  مش چه  پروستات  ه   غ بزرگ 

به وجود م آورد؟
ه  پروستات در مسير مجرا ادرار مردان قرار دارد.  غ
ه بزرگ م شود و مجرا ادرار را تنگ  با افزايش سن، اين غ
ردن  ل هاي در ادرار  . تنگ مجرا ادرار موجب مش ن م 
م شود و در نهايت باعث ب اختيار ادرار م شود. شايع ترين 
ه  پروستات است.  علت ب اختيار ادرار در مردان بزرگ غ
هري از علايم زير را دارد برا بررس وضعيت  سالمن  اگر 

: ن ه  پروستات باي به پزش مراجعه  غ
املاً  ادرارش  ن  م  احساس  ادرار،  اتمام  از  بع  ــ 

ه است. خال نش

متر از ٢ ساعت مجبور است برا  ــ با فاصله  زمان 
ردن دوباره به دستشوي برود. ادرار 

ردن چن بار ادرارش قطع و دوباره شروع  ــ هنگام ادرار
م شود.

ه است. ــ نگه داشتن ادرار سخت ش
ه است. م ش ــ فشار جريان ادرار نسبت به قبل 

ردن به دستشوي م رود برا شروع  ــ وقت برا ادرار 
. ادرار مجبور است زور بزن

ين بار مجبور است برا  ــ بع از رفتن به رختخواب چن
ردن بلن شود. ادرار  

ــ سوزش ادرار دارد.
. ــ ادرارش قطره قطره م آي
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توجه!

گر   ستا  پر سرطا  باشد.  شته  ستا  پر گيِ  بز شبيه  علايمي  ست  ممكن  ستا  پر سرطا   
. ما مي شو  ، تشخيص  شو

گ مفاصل (آرتروز): چن درص  ـ سايي ٧ــ٢ــ٥  ـ
ه م شناسي از دردها استخوان و مفصل رنج  ان  از سالمن

؟ م برن

بر  كنيد  سؤ  مي شناسيد    گر  باشد؟  شته  ختيا   بي  كه  مي شناسيد  سالمند   يا 
ست  قد هايي كه كر  يا  عايت مي كند؟  ست؟ چه نكته هايي   مي كر  قد ختيا  چه  ما بي 

هيد. يه  سي خو   كلا  ست؟ نتايج بر عايت مي كند صحيح   نكته هايي كه 

✎
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رد؟ آيا م توان از اين دردها پيشگير 
آرتروز١ ي از بيمار ها شايع در سالمن است. در 
گ و التهاب مفصل موجب درد و به دنبال آن  ، سايي اين بيمار
مر و زانو از مفاصل هستن  ت مفصل م شود.  وديت حر مح

arthrosis ــ۱

ه برا  . علاوه بر درمان ها داروي  ه بيشتر گرفتار م شون
نيز  زير  اصول  رعايت  هست  آرتروز  در  التهاب  و  درد  ين  تس

ل ها مؤثر است: اهش درد و يا پيشگير از اين مش برا 
 داشتن وزن مناسب

ات ورزش مناسب مانن تمرين ها تقويت   انجام حر
عضلات ران برا پيشگير از آرتروز زانو

ردن اشيا   حمل صحيح اشيا و خوددار از جابه جا 
سنگين

ن،    نشستن،      ايستادن،  خوابي صحيح  اصول  رعايت   
اشت فرد  ه در پودمان به ن  ن و لباس پوشي راه رفتن، خم ش
. در اين جا يادآور  امل داده ش درباره  آن ها توضيحات 
ارها  انجام  ايستادن و  نشستن،  ان در حين  سالمن م شود 
و  برود  تو  م  ش تا  نن  منقبض  را  م  ش عضلات  باي  روزانه 

. متر شود. به علاوه شانه ها را صاف نگه دارن مر  گود 
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✔ يبوست يكى از مشكل هاى شايع در سالمندان است كه عوامل مختلفى در ايجاد آن 
دخالت دارد. مصرف غذاهاى فيبردار مثل ميوه ها و سبزى ها، نان هاى سبوس دار، نوشيدن 
مايعات كافى و اجابت مزاج در زمانى مشخص از روز به جلوگيرى از يبوست كمك مى كند. 
ورزش و فعاليت هاى بدنى منظم نيز فعاليت روده ها را افزايش مى دهد. همواره بايد در نظر 

داشت كه مصرف داروهاى مسهل نبايد اولين اقدام براى درمان يبوست باشد. 
✔ بى اختيارى ادرار يكى ديگر از مشكل هايى است كه در دوره ى سالمندى شايع است. 
سرى  يك  انجام  مى دهد  پزشك  كه  دستورهايى  رعايت  ضمن  مشكل  اين  كم كردن  براى 
توصيه از جمله تمرين هايى براى تقويت عضلات كف لگن نيز مفيد است. سالمندان نبايد به 

علت ابتلا به بى اختيارى ادرار مصرف آب را كم كنند.
را  آن  علايم  سالمند  اگر  است.  شايع  سالمند  مردان  در  پروستات  غده ى  بزرگى   ✔

بداند، مى تواند براى درمان به موقع اقدام كند.
✔ آرتروز يكى ديگر از بيمارى هاى شايع در سالمندى است كه موجب درد و محدوديت 
حركت سالمند مى شود. مفصل هاى كمر و زانو از شايع ترين محل هاى درگيرى است. علاوه بر 
درمان دارويى با انجام صحيح كارهاى روزانه، مى توان از كمردرد و درد زانو پيشگيرى كرد 
و يا آن را كاهش داد. براى پيشگيرى از كمردرد سالمندان بايد در حين نشستن، ايستادن، 
راه رفتن، حمل اشيا و ساير كارهاى روزانه، به ياد داشته باشند كه شكم را تو بكشند و كمر را 

صاف نگه دارند. هنگام خم شدن، از مفصل ران و زانو خم شوند اما كمر را خم نكنند.
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در پرسش ها زير گزينه  صحيح را انتخاب كنيد.
١ــ شايع ترين حادثه در دوره  سالمند كدام است؟

ب) سوختگ الف) زمين خوردن  
د) شكستگ ج) تصادف با وسايل نقليه 

٢ــ برا جلوگير از زمين خوردن سالمند در پله ها، چه نكته هاي بايد رعايت شود؟
الف) نور كاف باشد.

ب) نرده در كنار پله و يا ميله رو ديوار نصب شود.
ج) لبه  پله اول و پله  آخر با چسباندن نوار رنگ يا رنگ كردن مشخص شود.

د) همه گزينه ها
٣ــ محل بيشتر زمين خوردنِ سالمند در منزل كجا است؟

ب) پله ها  الف) حمام  
د) همه  گزينه ها ج) آشپزخانه  

٤ــ برا جلوگير از زمين خوردنِ سالمند در آشپزخانه و حمام كدام گزينه صحيح نيست؟
الف) تميز كردن كف آشپزخانه با واكس ها براق كننده.

ب) خشك كردن كف آشپزخانه.
ج) استفاده از كف پوش مناسب برا كف حمام.

. د) استفاده از دوش ها دست
ـ برا جلوگير از زمين خوردن سالمند در اتاق ها منزل كدام گزينه صحيح نيست؟ ٥  ـ

الف) كليد برق اتاق در نزديك ترين محل به در ورود باشد.
ب) پهن كردن پتو رو فرش.

ج) نبودن اختلاف سطح بين اتاق ها.
د) مرتب كردن وسايل خانه به طور كه سر راه نباشند.

به  چشم  معاينه   برا  بار  يك   …… هر  بايد  باشد،  نداشته  مشكل  هيچ  سالمند  اگر  حت  ـ  ٦  ـ
چشم پزشك مراجعه كند.

ب) يك سال الف) ٦ ماه  
د) ٣ سال ج) ٢ سال  

٧ــ سالمندان در چه فاصله  زمان بايد از نظر شنواي معاينه شوند؟ 
الف) هر ٦ ماه يك بار

ب) سال يك بار
ج) هر ٢ سال يك بار

ار پنجم آزمون پايان نظر واحد  ؟
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د) هر زمان كه خود سالمند يا اطرافيان و احساس كنند كه شنواي سالمند كم شده است.

ـ گروه ها زير بيشتر دچار پوك استخوان م شوند به جز؟ ٨   ـ
الف) افراد مسن

ب) زنان يائسه و زنان كه زايمان زياد و با فاصله  كمتر از ٣ سال داشته اند.
ج) ورزشكاران و كسان كه از شير و فراورده ها آن به قدر كاف استفاده م كنند.

د) افراد كه سيگار م كشند و يا الكل مصرف م كنند.
مفيد  استخوان  پوك  پيشرفت  از  جلوگير  يا  پيشگير  برا  زير  توصيه ها  از  يك  كدام  ٩ــ 

نيست؟
ب) قرارگرفتن زير خورشيد از پشت پنجره الف) ورزش منظم    

د) ترك دخانيات و مصرف نكردن الكل ج) مصرف روزانه  مواد غذاي كلسيم دار 
١٠ــ مقدار طبيع فشار خون در سالمندان چند ميل متر جيوه است؟

الف) فشار خون ماكزيمم كمتر از ١٤٠ و فشار خون مينيمم كمتر از ٩٠
ب) فشار خون ماكزيمم مساو ١٤٠ و فشار خون مينيمم مساو ٩٠
ج) فشارخون ماكزيمم كمتر از ١٥٠ و فشار خون مينيمم كمتر از ١٠٠
د) فشار خون ماكزيمم مساو ١٥٠ و فشار خون مينيمم مساو ١٠٠

١١ــ در سالمندان سالم هر …… يك بار بايد فشار خون اندازه گير شود.
ب) سه ماه الف) يك ماه  
د) يك سال ج) ٦ ماه  

١٢ــ برا پيشگير از فشار خون و يا كنترل آن در سالمندان، كدام گزينه صحيح نيست؟
ب) ترك دخانيات الف) ورزش منظم    

د) كنترل وزن و جلوگير از افزايش وزن ج) مصرف غذاها شور   
١٣ــ در سالمند مبتلا به ديابت كدام جمله صحيح است؟

الف) كنترل قند خون اهميت ندارد.
ب) درمان داروي تنها راه كنترل ديابت است.

ج) درصورت كه عوارض ديابت ايجاد نشده باشد، درمان داروي لازم نيست.
د) درمان شاملِ اصلاح شيوه  زندگ و درمان داروي است.

١٤ــ برا پيشگير از بروز  يبوست و يا كنترل آن در سالمندان، كدام گزينه صحيح نيست؟
ب) خوردن ميوه و سبز الف) خوردنِ يك ليوان آب قبل از خواب   

د) به تأخير نينداختن اجابت مزاج ج) نيم ساعت پياده رو روزانه   
١٥ــ درباره  ب اختيار ادرار در سالمندان، كدام جمله صحيح نيست؟

الف) هر ٢ ساعت يك بار برا ادراركردن به توالت بروند.
ب) طبيع است و نياز به درمان ندارد.
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ج) بعد از ساعت ٨ شب از نوشيدن مايعات خوددار كنند.

د) در طول روز ٦ تا ٨ ليوان مايعات بنوشند.
١٦ــ كدام يك از علايم بزرگ شدن غده  پروستات نيست؟
ب) سوزش ادرار الف) قطره قطره آمدن ادرار  

د) سخت شدن نگه دار ادرار ج) زياد  شدن فشار جريان ادرار  

يك برگه  آموزش درباره  راه ها پيشگير از پوك استخوان برا سالمندان تهيه كنيد. سواد 
سالمندان را دوم ابتداي در نظر بگيريد. اگر امكان دارد از طرح و شكل استفاده كنيد. 

ار پنجم آزمون پايان عمل واحد  ؟
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ار ششم ار ششموا حد  وا حد 

ت ا جتما ع ت ا جتما عمشار مشار
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هدف هاى رفتارى: انتظار مى رود، هنرجو پس از گذراندن اين واحد كار بتواند به هدف هاى 
زير دست يابد:

1ــ نيازهاى روانى اجتماعى سالمند را توضيح دهد.

2ــ راه هاى افزايش مشاركت سالمندان را در جامعه توضيح دهد.

3 ــ نكته هاى اساسى در برقرارى ارتباط با سالمند را به كار برد.

خانه ى  در  ساكن  سالمندان  روحى  و  جسمى  وضعيت  بهبود  براى  راهكار  يك  كم  دست  4ــ 
سالمندان پيشنهاد كند.

:  جمله ها درست را با علامت   و جمله ها غلط را با علامت  * مشخص كني
ان مقرون به صرفه نيست.  ١ــ برنامه ريز برا سالمن

٢ــ برا صحبت كردن با سالمن ناشنوا باي بلن صحبت كنيم. 
ِ ارتباط با سالمن است.  ٣ــ لمس كردن راه مهمِ برقرار

 . ، نياز به حمايت دارن ٤ــ خانواده هاي كه از سالمن مراقبت م كنن
 . گ كن و احساس تنهاي داشته باش ـ ممكن است سالمن در خانواده زن ٥  ـ

 . ارن ان نياز به گردش و تفريح ن ـ سالمن ٦  ـ

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟پيش آزمون واحد كارششم ؟
✔
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مقدمه
موضوع سالمندى از جمله مباحثى است كه تاكنون كمتر از ديگر مراحل رشد انسان بدان توجه شده است. 
يكى از دلايلى كه بر نگرش جامعه نسبت به سالمندى تأثير منفى مى گذارد، اعتقاد به مرگ حتمى و قريب الوقوع 
سنگينى را بر آن ها وارد  روانى  سالمندان اين نگرشِ جامعه را درك مى كنند و اين موضوع فشار  سالمندان است. 
مى كند. در جامعه هايى كه توجه به سالمند از ارزش هاى آن جامعه است، سالمندى، نوعى تفاخر و عزت در سالمندان 

ايجاد مى كند.

ان ـ نيازها روان و اجتماع سالمن ١ــ٦  ـ
سلسله    مراتب  با  خانواده  در  روان  اشت  به پودمان  در 
 . ي ش آشنا  و …  فيزيولوژي  نيازها  مانن  انسان  نيازها 
اجتماع  و  روان  نيازها  مهم ترين  از  برخ  به  جا  اين  در 
سالمن  طبيع  نيازها  تأمين  در  ه  م شود  اشاره  ان  سالمن

سهم بسيار دارد. 
چه  شما  نظر  به  استقلال:  و  وابستگ  ـ  ١ــ١ــ٦  ـ

س انسان مستقل است؟
م شود،    از  ناتوان  و  ضعيف   ، سالمن ه  هنگام 
برا  ما  همگ  ه  ني  توجه  باي  اما   . م ترس ن  سربار   ش
ون  ب م توانيم  ما  وابسته ايم.  ديگران  به  نيازهايمان  برآوردن 

اي  ا بخوريم اما برا تولي و تهيه  مواد غ م ديگران غ
، نيز  نون به ديگران وابسته ايم. جامعه  پيشرفته و تخصص 
 . ن روز به روز بيشتر از قبل ما را به افراد جامعه وابسته م 
م هاي در دسترس آن هاست و اگر  انن چه  ان ب اگر سالمن
، آن گاه م توانن  نن مات موجود، نيازها آنان را برآورده  خ

. نن گ خويش را اداره  زن
: تأمين مال تأثير قابل ملاحظه ا  ـ تأمين مال ٢ــ١ــ٦  ـ
، تأمين نيازها اوليه   بر سلامت، تهيه  سرپناه برا ايام پير
با  مقايسه  در  ان  سالمن دارد.  گ  زن يفيت  ن  بهتر  ش و  گ  زن
هزينه ها  صرف  باي  را  خود  درآم  از  بيشتر  ار  مق جوانان 

. نن درمان 

هند. ين پرسش ها پاسخ  هيد به  طر خو مي شناسيد بخو ني كه    سالمند
نند؟ مد خو  كافي مي  يا  ها  مد  ها چيست؟  لف) منبع 

ما ها بر تأمين مالي  ها فعاليت مي كند؟ ) كد يك  سا
با  نتايج تحقيق بحث كنيد.  كلا 

✎

1 vفعاليت عمل

: به نظر شما چه  گ ـ موقعيت مناسب زن ٣ــ١ــ٦  ـ
ان   گ مناسب است؟ نظر سالمن ام محله برا زن خانه ا و 

خانواده  شما در اين باره چيست؟
به  شما  توجه  م شود،  صحبت  گ  زن محل  از  وقت 

مغازه ها،  به  دسترس  دوستان،  به  نزدي  قبيل  از  ته هاي  ن
ه افراد  تابخانه و … جلب م شود. برخ از چيزهاي   ، پار
شت زمان تغيير  گ خود انتظار دارن با گ از خانه و محل زن
 ، وچ بوده ان ه بچه ها  . به عنوان مثال در سال هاي  ن م 
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ن است در  رسه مم ود و م نزدي بودن به درمانگاه، مه 
اما   . باش دلخواهشان  محله   از  ين  وال خواسته ها  رأس 
آن  در  بچه ها  ه  باش  ان  م خانه  است  ن  مم سالمن  برا 
ان معمولاً  . خاطرات و دلبستگ سالمن ه ان و رفته ان بزرگ ش
با  مطابق  ديگر  خانه  اين  ه  هرچن  م شود  خانه  تعويض  مانع 
 . نيازها آنان نباش و به بازساز و تعمير احتياج داشته باش
يم بودن در مقابل سرما  خانه  افراد سالمن معمولاً به دليل ق
ان بيشتر  ل برا سالمن ان عايق نيست. اين مش و گرما چن

ه  ان  منزل و ناتوان جسم از علل آن است. در باره  سالمن
، اعضا خانواده باي مراقب مصرف دقيق  نن دارو مصرف م 
ه و جلوگير از اشتباه احتمال سالمن در  داروها تجويز ش
گ  ه تنها زن ان  . اين امر در باره  سالمن مصرف دارو باشن
ان  نن مهم تر است. ايمن منزل به خصوص برا سالمن م 
ه تنها هستن اهميت به سزاي دارد. استفاده از چشم تعبيه 
ه در در ورود خانه برا شناساي افراد پشت در، قبل از  ش
شي (اگر برنامه   ردن در مفي است. همسايه ها يا افراد  باز 
افراد  مراقب  باي  م شود،)  انجام  محله  در  شبگرد  شي 
شماره ها  باي  تلفن،  به  دسترس  صورت  در   . باشن سالمن 

م را به سالمن ياد داد.   ضرور برا درخواست 
ان  ـ گردش و تفريح: به نظر شما سالمن ـ١ــ  ٦  ـ ٥  ـ

؟ چه سهم از برنامه ها اوقات فراغت دارن
در  شاداب  و  نشاط  ايجاد  به  منجر  تفريح  و  گردش 
گ  زن از  خروج  موجب  ه  فعاليت هاي  م شود.  ان  سالمن
و  روح  سلامت  باعث  م شود  رار  ت ارها  و  روزمره 
م  دوره  اين  با  او  بيشتر  سازگار  به  ه،  ش سالمن  روان 
ن به خصوص فعاليت ها اجتماع و برقرار دوست با  م 
ارها دسته جمع با هم سن و سالان.  ت در  ديگران و مشار
ف  ه اين  باش  ميسر  خانواده  اعضا  با  نزدي  تماس  اگر 
. همچنين در اين دوران، انجام فرايض  دست يافتن تر م نماي
هب باعث آرامش دل و تسلا روح آنان  دين و اعتقادات م

م شود. 

بيشتر بدانيد
است  كار  به  مشغول  و  فعال  سالمندان  فراغت  اوقات  پركردن  زمينه ى  در  اكنون  كه  مراكزى  جمله  از 

«فرهنگسراى سالمند» وابسته به سازمان فرهنگى و هنرى شهردارى تهران است.
يكى از فعاليت هاى اين فرهنگسرا ايجاد تشكل هاى سالمندى با عنوان كانون جهانديدگان در سطح شهر 
تهران است. فرهنگسراى سالمند و كانون هاى جهانديدگان به فعاليت هاى متنوعى مانند جشن ها و جشنواره ها، 
مسابقات فرهنگى هنرى ورزشى، اردوهاى زيارتى و سياحتى، همايش هاى علمى و ادبى، گردهمايى، كلاس هاى 

آموزشى در زمينه هاى مختلف مى پردازد. كانون هاى جهانديدگان را سالمندان هر محله اداره مى كنند.

تنظيمِ  انيسمِ  م ارآي  اهش  دليل  به  آنان  زيرا  است  مطرح 
 . ن، در مقابل گرما و سرما حسّاس ترن درجه  حرارت ب

ان  سالمن از  بسيار  منزل:  در  ايمن  ـ  ٤ــ١ــ  ٦  ـ
ه برا جلوگير از حادثه  ته هاي  حت با آگاه داشتن از ن
ل  . مش ارن در منزل لازم است، تواناي انجام دادن آن را ن
ان و تصميم گير آنان در باره  شرايط  گ با فرزن ، زن اقتصاد
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طريق  هماهنگي   با   ، جو  گر  ؟  جو  فرهنگسر  شما  هنرستا  طر  يا   كنيد  تحقيق 
ين  ؟   برنامه   سالمند  گر  بر  فرهنگسر  ين  يا  كنيد.  يد  با فرهنگسر  ين  هنرستا  
شما  كه  ني  سالمند يا  ست؟  مكا پذير  سالمند  فرهنگسر  فعاليت ها  يك   كد  جر   ، فرهنگسر

؟  با  پاسخ هايتا  كلا بحث كنيد. گر خير چر ين فرهنگسر هستند؟  مي شناسيد عضو 

✎
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 : اجتماع فعاليت ها  در  ت  مشار ـ  ـ١ــ٦  ـ ٦  ـ
ل ها انسان عصر حاضر است.  احساس تنهاي ي از مش
گ  زن خانواده  ميان  در  ه  اين رغم  به  سالمن  است  ن  مم
تنها  ه  سالمن  س،  برع يا   . ن تنهاي  احساس   ، ن م 
به  تنهاي  حس   . باش اشته  ن تنهاي  احساس   ، ن م  گ  زن

ميزان برقرار ارتباط با ديگران بستگ دارد. 

و  انزوا  علت ها  از  ي  اجتماع  ارتباط ها  اهش 
اهش  ان است. بازنشستگ نه تنها منجر به  افسردگ در سالمن
درآم م شود، باعث از   دست دادن نقش اجتماع هم هست. 
ن به وجود  ه پس از بازنشسته ش ون برنامه ا  اوقات خال و ب
ه فرد برا خود قايل  ، احتمالاً از عزت نفس و ارزش  م آي

 . ن م م  است 

بيشتر بدانيد

شناخت توان سالمندان از نظر شركت و برعهده گرفتن رهبرى فعاليت هاى اجتماعى، نه فقط منافع خود 
فرد بلكه بخشى از منافع كل جامعه، را تأمين مى كند. تفكر آينده نگر ايجاب مى كند كه به توان بالقوه ى سالمند 

به عنوان پايه و مبناى توسعه ى آينده ايمان آوريم.
سهيم كردن سالمندان در امور اقتصادى و اجتماعى، چيزى بيش از فعاليت اقتصادى آنان است. سالمندان 
از  كه  دارند  با   ارزش  بسيار  مشاركت هايى  سالمندان  دارند.  خود  جامعه ى  و  خانواده ها  در  حساس  نقشى  غالباً 
ديدگاه اقتصادى قابل سنجش نيست مانند مراقبت از اعضاى خانواده، توليد مؤثر براى معاش و انجام كارهاى 
داوطلبانه در جامعه. به همه ى اين مشاركت ها و نيز كارهايى كه در ازاى آن ها مزدى پرداخت نمى شود بايد توجه 

كرد.
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زا  ارها درآم ان اجازه داد تا  باي به همه   سالمن
ار افراد  . ادامه   ، ادامه دهن ه م خواهن خود را تا زمان 
ه به جامعه  سالمن به فرصت ها شغل جوانان لطمه نم زن بل
ان م ده تا از تجربه و مهارت افراد مسن برا تعليم افراد  ام
م به افراد  جوان بهره گيرد. در استراليا محل ويژه برا 
افراد  را  آن  گان  گردانن ه  است  ه  ش گرفته  نظر  در  نيازمن 
شورها عرب در تمام طول  ثر  . در ا يل م دهن مسن تش
ان اداره  لاس ها آموزش قرآن را سالمن  ، سال، در مساج
ان اغلب  شورها اروپاي خانه ها سالمن ثر  . در ا نن م 
ان  سالمن ساير  مشورت  و  تخصص   ، ار م ها  از 
ثر  ا در   . م برن بهره  نن  م  ز  مرا اين  به  حاضرن  ه 
شاورز   ِ سب و سنت ارها  لاتين،  ا  آمري شورها 
ردن بعض از ميوه ها و سبز ها، بسته بن  از قبيل خش 
ارها دست روستاي را بيشتر  آن ها و نيز ساخت بسيار از 

. افراد سالمن انجام م دهن
ـ برقرار ارتباط مناسب اعضا خانواده  ٧ــ١ــ٦  ـ
ه ميان افراد خانواده  ل ها و اختلاف ها  : بسيار از مش با سالمن
اف است. هر فرد ارز ش ها، باورها  ن ناش از ارتباط نا بروز م 
ه در ارتباط  ته ا است  و فرهنگ خاص خودش را دارد و اين ن
اعتقادها  و  ارزش ها   ، عقاي رد.  فراموش  نباي  ان  سالمن با 
نون  جامعه   با  متفاوت  املاً  جامعه ا  در  امروز،  ان  سالمن
ــ  اقتصاد  شرايط  و  تاريخ  حوادث  آن ها  است.  گرفته  ل  ش
رش  دنياي  در  آن ها   . اشته ان گ پشت سر  را  دشوار  اجتماع 
ه در آن بسيار از وسايل آسايش امروز مانن  ه ان  يافته و بالي
، برق، گاز و … نبوده است. در آن چه بر سالمن  ش آب لوله 
. تنها ي  ن است سخت باش شته است برا شما مم نون گ

. شما م تواني با  ن اف نسل را پر  ارتباط خوب م توان اين ش
: ني ته ها زير ارتباط خوب با سالمن برقرار  رعايت ن

اين  منظور   : سالمن گفته ها  به  احترام گزاردن  ١ــ 
م گوي  او  هرچه  سالمن  با  ارتباط  برقرار  برا  ه  نيست 
ردن و سخن گفتن  ر ه به او و حق او برا ف ، بل ني قبول 

. اري احترام بگ
ل با  ل با او: هم ٢ــ گوش دادن فعال به سالمن و هم
ه  اري و بفهمي  سالمن يعن خودتان را جا فرد سالمن بگ

ر يا احساس دارد. او در موقعيت ها مختلف چه ف
ارتباط   : سالمن با  لام  غير ارتباط  برقرار  ٣ــ 
ردن  ، نگاه  ان دادن سر برا تأيي لام مانن لبخن   زدن، ت غير
)، گرفتن دست، تعارف با دست و … به دليل  (ارتباط چشم
، خستگ و درد در  وجود شرايط مانن ضعف بيناي و شنواي
ا نيز بسيار اهميت دارد.  ان مهم است. لحن و تن ص سالمن
او  با  ردن  صحبت  برا  نباي  هيچ گاه  ناشنواست  سالمن  اگر 
ه او حرف ها  . برا اين  ني يا فرياد بزني ايتان را بلن  ص
ه شنواي  ا معمول و نزدي گوش  شما را بشنود، با ص

. ني بهتر دارد صحبت 
ردن است، به او فرصت  ٤ــ اگر سالمن در حال صحبت 
را  سالمن  جمله   شما  هيچ گاه   . ن تمام  را  حرفش  تا  دهي 

. ني امل ن
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ـ برقرار ارتباط با سالمن از طريق تماس: بسيار  ٥  ـ
اي ترين  . لمس، ابت ان دچار محروميت لمس هستن از سالمن

ِ ارتباط است. املاً خصوص ل ارتباط و نوع  ش
: ان به سه نوع لمس احتياج دارن سالمن

نيازها  از  ي  محبت آميز  لمس   : عاطف لمس  ١ــ 
در  را  مادربزرگ  يا  ربزرگ  پ ه  وقت  مانن  است.  انسان 
. محبت، تفاهم، اعتماد،  آغوش م گيري و آن ها را م بوسي

دست  در  لرزان  دست  نگه داشتن  با  م توان  را  علاقه  و  امي 
رد. قو به ديگر منتقل 

ار  به  سالمن  به  م  برا   : حمايت لمس  ٢ــ 
م  ن از زمين  ه به سالمن برا بلن ش م رود. مانن وقت 

. ني م 
ار م رود.  : به منظور ادب و احترام به  نش ٣ــ لمس 
مانن دست زدن به پشت سالمن و تعارف برا عبور از ميان در.

توجه!

چين  چر مسر نيست، نبايد  سالمند  جست. سالمند منبعي  تجربه ها  خاطر ها 
ستفا باقي بمانند. ند كه نبايد بد  گذشته 

ان ه ها حمايت از سالمن ـ شب ـ٦ ـ ٢  ـ
؟ ن ان حمايت م  ه هاي در جامعه از سالمن چه شب

ان را خانواده و  در جامعه  ما بيشترين حمايت از سالمن
 ، . فرهنگ غن ما از نظر احترام به سالمن ه دارن دوستان برعه
برا ما افتخار محسوب م شود. اما نباي تغييرها ساختار و 
، مهاجرت جمعيت جوانِ  ه گرفت. شهرنشين نقش خانواده را نادي
ن خانواده ها و  وچ ش ار به شهرها، آپارتمان نشين و  جويا 
ه مراقبت از سالمن  اد زنان شاغل موجب م شود  افزايش تع

ه سيستم ها  . بنابراين ضرور است  ن نباش در خانواده مم
. حمايت برا خانواده ها دارا سالمن بوجود بياي

انجمن ها  يا  مردم  داوطلب  گروه ها  همسايگان، 
ه از  غيردولت (NGO)  ١ از ساير گروه ها غير  رسم هستن 
از  نيز  ان  سالمن از  مراقبت  ز  مرا  . نن م  حمايت  ان  سالمن
درباره   بيشتر  شرح  زير  در  ه  نن  م  مراقبت  ان  سالمن

آن ها داده م شود.

چه  تغييرها  ين  ست.  كر  پيد  تغييرهايي  چه  گذشته  سا   ٦٠ طي  شما  خانو   كه  كنيد  تحقيق 
ست؟  با  پاسخ هايتا  كلا بحث كنيد. شته  نشا  عضا خانو  سالمند تأثير بر حمايت 

✎
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۱- Non Governmental Organization

چرا  ان:  سالمن از  مراقبت  ز  مرا ـ  ١ــ  ٢ــ  ٦ ـ
؟ ان م سپارن خانواده ها سالمن خود را به خانه  سالمن

استقلال  رت  ق علت  هر  به  ه  ان  سالمن از  اد  تع
ز  مرا و  آسايشگاه ها  به   ، م دهن دست  از  را  خود  شخص 
ز به عنوان خانه   . اين مرا ان سپرده م شون نگه دار سالمن
دوم سالمن به حساب م آي و سالمن مثل هر شهرون دارا 

ان  ه چه در منزل شخص و چه در خانه  سالمن حقوق است 
ز مراقبت  ز مراقبت از سالمن باي رعايت شود. مرا و ساير مرا
خيريه  سازمان ها   ، دولت ز  مرا است  ن  مم را  ان  سالمن از 
نن يا مانن واح خصوص  يا سازمان ها داوطلب ايجاد 
ان را  ز نگه دار از سالمن ليه  مرا  . مشغول فعاليت باشن

. ن شور» تأيي  باي «سازمان بهزيست 
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توجه!

با  يك  سالي  حافظه  بد   تعا  حفظ  ضعيت   ، ند ها    ، گو چشم،  معاينه   سالم  سالمندِ   
ستقلا سالمند  بهتر  شد  قبت، به حفظ  ين ٥ نو مر ست كه توجه به  . مطالعا نشا   نجا شو بايد 
خانه   بستگي ، به  ني   ناتو ليل  كه به  ني  سالمند تعد  موجب مي شو  كمك مي كند   ندگي   كيفيت 

سالمند سپر مي شوند كاهش يابد.

ان خانه  سالمن
ه سالمن  ان نم توان جا خانه ا را  خانه  سالمن
رده است بگيرد، اما اگر به دلايل سالمن  گ م  در آن جا زن
خانه   از  بع  خانه  اين  باي   ، ش سپرده  ان  سالمن خانه   به 
در  م توان  او  ه  باش  جاي  راحت ترين  و  بهترين  خودشان 
خانه   مقررات  و  ضوابط  مهم ترين  از  برخ   . ن گ  زن آن 

ان عبارت است از: سالمن
. ١ــ ساختمان بهتر است ي طبقه باش

اشت  به ز  مر يا  بيمارستان  نزدي  ان  ام ح  تا  ٢ــ 
. درمان باش

 . ، اتاق نشيمن و سرگرم داشته باش اخور ٣ــ غ
ان به زمينه ها حرفه ا و تخصص  ٤ــ پرداختن سالمن

. ان داشته باش ردن اوقات فراغت ام دلخواهشان برا پر
توانبخش  برنامه ها  و  ورزش  برا  اف  فضا  ـ  ٥  ـ

. داشته باش
ته ها ايمن برا پيشگير از حادثه در ساختمان  ـ ن ٦  ـ

در نظر گرفته شود.

اف  انرژ  و  تعادل  از  آسايشگاه  اي  غ برنامه   ٧ــ 
آن جا  در  يه  تغ متخصص  وجود  بنابراين   . باش برخوردار 

ضرور است.
ز نگه دار روزانه باشگاه ها سالمن و مرا

ه  ش از  راه ان ان  سالمن باشگاه ها  شورها  ثر  ا در 
ه سالمن م توان در اين باشگاه ها از انواع برنامه ها  است 

، تقريح و … برخوردار شود. ، ورزش ، آموزش مراقبت
ز نگه دار روزانه جايگزين مناسب تر برا خانه   مرا
، صبح ها همزمان با خروج  ه سالمن ان است. به طور  سالمن
ار يا تحصيل، به اين  ساير اعضا خانواده برا رفتن به محل 

ز م رود و بع از ظهر برم گردد. مر

ضعيت سالمند   يد  ين با يد كنيد.   ،  يك خانه  سالمند با مو با هماهنگي  طريق هنر
سي كنيد. سپس به گر ها ٥ نفر  حي بر ضعيت  شتي، تفريحي،  تغذيه   فاهي،  بهد مكا ها   نظر 
ين خانه  سالمند  يا  هيد  يد تهيه كنيد    توضيح  شي  با تقسيم شويد  با همكا يكديگر گز
شت  يا ها   كمبو ؟  حي  …)   يط  شر تغذيه،  شت ،  بهد يمني ،  ساختما ،  ضعيت  لا ( يط  شر
يد   كلا بحث كند. سپس با  يد؟ هر گر نتايج با ين خانه  ضعيت  كنيد. چه پيشنها بر بهبو 

هيد. يه  لا خانه  سالمند  ها خو  به مسؤ ، پيشنها مو هنمايي هنر

✎
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يده چ
ديگر  از  كمتر  رشد،  روان شناس  در  تاكنون  كه  است  مباحث  جمله  از  سالمند  ✔  موضوع 
مراحل رشد انسان بدان توجه شده است. سالمندان نيز مانند ساير افراد جامعه نيازهاي دارند. اين 
نيازها شامل نيازها فيزيولوژيك نيازها تأمين و امنيت، نيازها تعلق و دوست داشتن، نيازها 
منزلت و احترام، نيازها شناخت و نيازها شكوفاي و كمال است. اما اغلب، تأمين اين نيازها در 
سالمندان با دشوار بيشتر همراه است. جا شك نيست كه كيفيت زندگ سالمند تا حد زياد 

به كاف بودن درآمد به منظور برآوردن نيازها فرد بستگ دارد.
✔ انتظار افراد از خانه و محل زندگ خود با گذشت زمان تغيير م كند. خاطرات و دلبستگ 
با  مطابق  ديگر  خانه  اين  كه  هرچند  م شود  خانه  تعويض  مانع  شده اند،  سالمند  اكنون  كه  والدين 
نيازها آنان نباشد. علاوه بر   اين بازساز و تعميرها ضرور منزل مسكون سالمندان با درآمد 

كم، ممكن نيست.
كه  فعاليت هاي  م شود.  سالمندان  در  شاداب  و  نشاط  ايجاد  به  منجر  تفريح  و  گردش   ✔

سالمند  روان  و  روح  سلامت  باعث  م شود  تكرار  كارها  و  روزمره  زندگ  از  خروج  موجب 
م شود و به و برا سازگار بيشتر با اين دوره كمك م كند. به  خصوص فعاليت ها اجتماع و 
برقرار دوست با ديگران و مشاركت در كارها دسته جمع با هم  سن و سالان زندگ سالم تر و 

شيرين تر را برا آنان فراهم م كند.
✔ بسيار از مشكل ها و اختلاف ها كه ميان افراد خانواده بروز م كند ناش از ارتباط ناكاف 
است. برا برقرار ارتباط با سالمند، به گفته ها او احترام بگزاريد. به حرف ها او گوش كنيد 
و با او همدل كنيد. از ارتباطات غيركلام استفاده كنيد. اگر سالمند ناشنواست با صدا معمول و 
نزديك گوش كه شنواي بهتر دارد صحبت كنيد. اگر سالمند در حال صحبت كردن است، به او 

فرصت دهيد تا حرفش را تمام كند. در برقرار ارتباط با سالمند لمس كردن را فراموش نكنيد.
م گيرند.  برعهده  دوستان  و  خانواده  را  سالمندان  از  حمايت  بيشترين  ما  جامعه   در   ✔

، مهاجرت جمعيت جوان جويا كار به شهرها، آپارتمان نشين و كوچك شدن خانواده ها  شهرنشين
و افزايش تعداد زنان شاغل موجب م شود كه مراقبت از سالمند در خانواده ممكن نباشد. بنابراين 

ضرور است كه سيستم ها حمايت برا خانواده ها دارا سالمند به وجود بيايد.
✔ تعداد از سالمندان كه به هر علت قدرت استقلال شخص خود را از دست م دهند، به 
آسايشگاه ها و مراكز نگه دار سالمندان سپرده م شوند. اين مراكز خانه  دوم سالمند به حساب 
م آيد و سالمند مانند هر شهروند دارا حقوق است كه چه در منزل شخص و چه در خانه  
سالمندان بايد رعايت شود. باشگاه ها سالمند و مراكز روزانه جايگزين مناسب تر برا خانه  

سالمندان است.
، نه  ✔ شناخت توان سالمندان از نظر شركت و برعهده گرفتن رهبر فعاليت ها اجتماع

فقط در جهت منافع خود بلكه در راه منافع كل جامعه، اهميت اساس دارد. 
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در پرسش ها زير گزينه  صحيح را انتخاب كنيد.
١ــ درآمد سالمند رو كدام يك از گزينه ها زير اثر م گذارد؟

ب) سلامت الف) كيفيت زندگ   
د) هر سه گزينه ج) تأمين نيازها اوليه زندگ  
٢ــ درباره  گردش و تفريح كدام جمله صحيح نيست؟

الف) گردش و تفريح موجب شاد و نشاط سالمندان م شود.
ب) سالمندان حوصله  تفريح ندارند.

ج) در معمار شهر بايد به قابل استفاده بودن فضاها شهر برا سالمندان توجه شود.
د) فرهنگسراها م توانند برنامه ها تفريح برا سالمندان داشته باشند.

٣ــ در جامعه  ما بيشترين حمايت از سالمندان را ……… بر عهده م گيرند.
ب) انجمن ها غيردولت الف) دولت   

د) سازمان ها ج) خانواده و دوستان  
٤ــ خانه  سالمندان جاي است كه در آن جا:

الف) فقط از سالمند مراقبت م شود.
ب) از سالمندان بيمار و ناتوان نگه دار م شود.

ج) سالمند در خانه  دوم خود زندگ م كند.
د) سالمند فقط از فعاليت ها تفريح استفاده م كند.

ـ در مورد لمس كدام جمله صحيح نيست؟ ٥  ـ
الف) در سالمندان بهتر است از لمس برا برقرار ارتباط كمتر استفاده شود.

ب) لمس عاطف برا نشان دادن احساسات به كار م رود.
ج) لمس حمايت برا كمك به سالمند به كار م رود.

د) لمس كنش برا احترام به كار م رود.
ـ درباره  برقرار ارتباط با سالمندان كدام جمله صحيح نيست؟ ٦  ـ

الف) هر چه سالمند م گويد قبول كنيد.
ب) بفهميد كه سالمند در موقعيت ها مختلف چه فكر يا احساس دارد.

ج) از ارتباطات غيركلام استفاده كنيد.
شنواي  كه  گوش  نزديك  و  معمول  صدا  با  دارد،  شنواي  مشكل  كه  سالمند  با  ارتباط  برا  د) 

بهتر دارد صحبت كنيد.

ار ششم آزمون پايان نظر واحد  ؟
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مراقبت از سالمندان در خانه: مشاركت اجتماعى

سالمندان  خانه   اين  آيا  كنيد.  بازديد  سالمندان  خانه   يك  از  هنرستان  طريق  از  هماهنگ  با  ١ــ 
شرايط لازم را دارد؟ كمبودها را يادداشت كنيد. چه پيشنهاد برا بهبود وضعيت اين خانه داريد؟ پس از 

تأييد هنرآموز پيشنهادها خود را به مسئولان خانه  سالمندان ارايه دهيد.
برويد.  داريد،  نزديك  رابطه   او  با  و  م شناسيد  كه  سالمندان  از  يك  منزل  به  كنيد:  تحقيق  ٢ــ 
مشكل هاي  چه  با  نيازهايش  از  هريك  تأمين  در  سالمند  اين  كنيد.  تهيه  او  زندگ  وضعيت  از  گزارش 
مواجه است؟ او از هريك از اعضا خانواده اش، دوستان، اقوام، همسايه ها و جامعه چه انتظار دارد؟ آيا از 
وضعيت سلامت خودش راض است؟ آيا از وضعيتِ زندگ اش راض است؟ آيا اين بازديد موجب تجديد 
نظر شما در رفتارتان با اين سالمند شده است؟ نتايج بازديد خود را به صورت گزارش حداكثر در ٥ صفحه 

به هنرآموز ارايه دهيد.

ار ششم آزمون پايان عمل واحد  ؟
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پاسخ نامه ها پيش آزمون هاپاسخ نامه ها پيش آزمون ها

واح كار  اول

٤ــ درست٣ــ غلط٢ــ غلط١ــ غلط
ـ غلط٧ــ درست٦ــ درست٥ــ غلط ٨  ـ

واح كار دوم

٤ــ درست٣ــ غلط٢ــ غلط١ــ غلط
ـ غلط٧ــ درست٦ــ درست٥ــ درست ٨  ـ
١٢ــ درست١١ــ غلط١٠ــ درست٩ــ درست
١٣ــ غلط

واح كار سوم
 
٤ــ غلط٣ــ غلط٢ــ غلط١ــ غلط

٧ــ درست٦ــ درست٥ــ درست

واح كارچهارم
 

٤ــ درست٣ــ درست٢ــ درست١ــ غلط
٥ــ درست

واح كار پنجم

٤ــ غلط٣ــ درست٢ــ غلط١ــ غلط
ـ درست٧ــ غلط٦ــ غلط٥ــ غلط ٨  ـ

١٢ــ درست١١ــ درست١٠ــ درست٩ــ درست
١٦ــ غلط١٥ــ غلط١٤ــ درست١٣ــ درست
١٨ــ غلط١٧ــ درست
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واح كار ششم

٤ــ درست٣ــ درست٢ــ غلط١ــ غلط
٦ــ غلط٥ــ درست

واح كاراول

ـ ب٤ــ ج٣ــ الف٢ــ د١ــ د ـ د٥  ـ ٦  ـ
ـ ب٧ــ ب ـ ج٩ــ د٨  ـ ١٠  ـ

واح كاردوم

ـ ج٤ــ ب٣ــ الف٢ــ د١ــ ج ـ ب٥  ـ ٦  ـ
ـ ب٧ــ د ـ ب٩ــ الف٨  ـ ـ الف١٠  ـ ـ د١١  ـ ١٢  ـ

واح كارسوم

ـ د٤ــ الف٣ــ د٢ــ د١ــ ج ـ الف٥  ـ ٦  ـ
ـ د٧ــ ب ـ د٩ــ الف٨  ـ ـ د١٠  ـ ١١  ـ

واح كارچهارم

ـ ب٤ــ ج٣ــ الف٢ــ ج١ــ د ـ د٥  ـ ٦  ـ
٧ــ د

پاسخ نامه ها آزمون ها پايان نظر ✔
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واح كار پنجم

ـ ب٤ــ الف٣ــ ب٢ــ د١ــ الف ـ ب٥  ـ ٦  ـ
ـ ج٧ــ د ـ الف٩ــ ب٨  ـ ـ د١٠  ـ ـ ج١١  ـ ١٢  ـ
١٦ــ ج١٥ــ ب١٤ــ الف١٣ــ د

واح كار  ششم

ـ الف٤ــ ج٣ــ ج٢ــ ب١ــ د ـ الف٥  ـ ٦  ـ
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