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مقدمه مؤلفین

سالمندی، نه پایان مسیر زندگی، بلکه ورود به مرحله‌ای پیچیده و چندلایه از تجربه زیسته 
انسانی است که در آن ابعاد جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی در تعاملی پویا بر کیفیت حیات اثر 
می‌گذارند. این برهه، همزمان که میراث سال‌ها تجربه و دانش را در خود جای داده، با تغییرات 
بیولوژیک تدریجی، بازآرایی نقش‌های اجتماعی و چالش‌های سازگاری روانی همراه است. در 
چنین بستری، »خودمراقبتی« نه صرفاً یک رفتار حمایتی، بلکه یک رویکرد علمی-پیشگیرانه که با 
هدف حفظ کارکردهای حیاتی، پیشگیری از بیماری‌های مزمن و ارتقای احساس معنا و رضایت 

از زندگی، طراحی می‌شود.
این کتاب، بر مبنای شواهد علمی و چارچوب‌های نظری معتبر، به تحلیل و تبیین پنج بعد 
بنیادین خودمراقبتی - جسمی، روانی-عاطفی، اجتماعی، و معنوی - می‌پردازد و هر یک را در قالب 
راهکارهای عملی و متناسب با نیازهای سالمندان بازمی‌نماید. از اصلاح الگوی تغذیه و تمرین‌های 
بدنی سازگار با ظرفیت فیزیولوژیک گرفته تا استراتژی‌های مدیریت استرس، بهینه‌سازی روابط 
بین‌فردی و غنی‌سازی زیست معنوی، تمامی مؤلفه‌ها با رویکردی یکپارچه و کاربردی ارائه شده‌اند. 
این رویکرد جامع، با ایجاد پیوند میان سلامت جسم و روان و با تکیه بر پیشگیری و توانمندسازی، 

مسیر دستیابی به سالمندی فعال و مشارکت‌جو را هموار می‌سازد.
مخاطبان این اثر - اعم از سالمندان آگاه که به دنبال حفظ و ارتقای توانمندی‌های خود 
هستند، مراقبان خانوادگی یا حرفه‌ای که نقش پشتیبان را ایفا می‌کنند، و دانشجویان علوم سلامت 
که در مسیر توسعه دانش و مهارت‌های مراقبتی گام برمی‌دارند - می‌توانند از محتوای این کتاب 
به‌عنوان یک نقشه راه علمی بهره‌مند شوند. پیام محوری این کتاب آن است که سالمندی نه 
نقطه‌ای پایانی، بلکه مجالی ارزشمند برای بازآفرینی سبک زندگی و بازتعریف کیفیت زیستن است. 
هر لحظه از این دوره می‌تواند آغازی برای ایجاد تغییرات سازنده و جایگزینی عادات زیان‌آور با 
الگوهای سالم باشد. چنین نگاهی، بنیانی برای امید و انگیزه می‌سازد که می‌تواند فصل پایانی 

زندگی را به دوره‌ای سرشار از رشد، استقلال و رضایت درونی بدل کند.
در پایان، بر خود لازم می‌دانم از مؤسسه علوم پزشکی سنا که با حمایت علمی و فرآیند چاپ 

متعارف خود زمینه انتشار این کتاب را فراهم ساخت، صمیمانه قدردانی نمایم.

مهرنوش پرتوی‌راد
دانشجوی دکتری تخصصی پرستاری دانشگاه علوم پزشکی تهران
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فصل اول: خودمراقبتی جسمی در سالمندان

خود مراقبتی جسمی در سالمندان�	

مقدمه�	
مستمر  و  هدفمند  آگاهانه،  فعالیت‌های  و  اقدامات  از  مجموعه‌ای  به  سالمندان  در  جسمی  خودمراقبتی 
ارتقای سلامت و پیشگیری از  با هدف حفظ عملکردهای حیاتی،  اطلاق می‌شود که توسط فرد سالمند 
توانایی‌ها و  با  بر اصول علمی و متناسب  اقدامات، مبتنی  این  انجام می‌گیرد.  بیماری‌ها  یا پیشرفت  بروز 
شرایط جسمانی هر فرد، نقش اساسی در حفظ استقلال عملکردی و بهبود کیفیت زندگی دارند. مهم‌ترین 

مؤلفه‌های خودمراقبتی جسمی در سالمندان عبارت‌اند از:

تغذیه متعادل و کافی: انتخاب و مصرف مواد غذایی متنوع و با ارزش تغذیه‌ای بالا، متناسب با نیازهای  •	
فیزیولوژیک سالمندان، به منظور تأمین انرژی، حفظ توده عضلانی و پیشگیری از کمبودهای تغذیه‌ای.

فعالیت بدنی منظم: انجام تمرینات بدنی سازگار با ظرفیت فیزیکی فرد، شامل ورزش‌های هوازی، تقویت  •	
عضلات و بهبود تعادل، به منظور حفظ استقامت قلبی-عروقی، انعطاف‌پذیری و کاهش خطر سقوط.

خواب و استراحت کافی: رعایت الگوهای منظم خواب با کیفیت مطلوب، که نقش مهمی در بازسازی  •	
انرژی، عملکرد شناختی و سلامت روان دارد.

پایبندی به درمان دارویی: مصرف صحیح و به‌موقع داروها بر اساس تجویز پزشک، همراه با پایش منظم  •	
عوارض احتمالی و مشورت با تیم درمان.

پرهیز از مصرف مواد زیان‌آور: اجتناب کامل از مصرف مواد مخدر، الکل و سایر مواد آسیب‌رسان که  •	
می‌توانند عملکرد سیستم‌های حیاتی را مختل کنند.

ایمن‌سازی محیط زندگی: شناسایی و حذف عوامل خطرساز در منزل - مانند سطوح لغزنده، موانع حرکتی  •	
یا نور ناکافی - به منظور کاهش خطر سقوط و آسیب‌های ناشی از آن.



انتشارات سلول8  خودمراقبتی در سالمندان	

اجرای منظم و صحیح این اصول، علاوه بر ارتقای تندرستی جسمی، موجب افزایش احساس خودکارآمدی، 
حفظ استقلال فردی و کاهش بروز بیماری‌های مزمن در سالمندان می‌شود.

چرا با افزایش سن، داشتن تغذیه سالم اهمیت بیشتری دارد؟�	

تغذیه، در تمام مراحل زندگی، یکی از عوامل بنیادین و تعیین‌کننده در حفظ سلامت جسمی و روانی 
محسوب می‌شود. با این حال، در دوران سالمندی، اهمیت این موضوع دوچندان شده و نیازمند رویکردی 
دقیق و هدفمند است. با افزایش سن، تغییرات فیزیولوژیک متعددی در بدن رخ می‌دهد؛ از جمله کاهش 
سطح فعالیت بدنی، افت تدریجی متابولیسم پایه و کاهش توانایی دستگاه گوارش در جذب برخی مواد 
مغذی. این تحولات، همراه با کاهش نیاز انرژی، لزوم بازنگری و اصلاح عادات غذایی را ایجاب می‌کند تا 

سلامت و کارکردهای حیاتی بدن حفظ شود.
عدم توجه به کیفیت و کمیت تغذیه در این دوره می‌تواند به بروز مشکلاتی چون کم‌اشتهایی، ضعف 
عمومی، خستگی مزمن، بی‌تحرکی و حتی اختلالات شناختی منجر گردد. شواهد پژوهشی نشان می‌دهد 
که بسیاری از افرادی که از طول عمر همراه با سلامت برخوردارند، از الگوهای تغذیه‌ای مشخصی پیروی 

می‌کنند، از جمله:

مصرف منظم و روزانه صبحانه با ترکیب غذایی متعادل. •	

استفاده از حجم کم غذا در هر وعده به‌منظور کاهش فشار گوارشی و بهبود هضم. •	

حفظ وزن پایدار در طول زندگی •	

گنجاندن میوه‌ها و سبزیجات تازه به‌عنوان بخش ثابت رژیم غذایی. •	

محدود کردن مصرف چربی‌ها و مواد غذایی پرچرب. •	

اجتناب از مصرف نمک و مواد غذایی شور به‌منظور پیشگیری از مشکلات قلبی-عروقی و فشار خون بالا. •	

با به‌کارگیری این اصول، می‌توان نیازهای تغذیه‌ای دوران سالمندی را به شکلی علمی و عملی تأمین کرد 
و کیفیت زندگی را در این مرحله از حیات ارتقا بخشید.

بشقاب غذایی سالمندان�	

برای آغاز یک الگوی تغذیه‌ای سالم در دوران سالمندی، نخست باید شناخت دقیقی از نیازهای تغذیه‌ای 
بدن داشته باشیم. آگاهی از این‌که کدام گروه‌های غذایی برای حفظ سلامت ضروری‌اند و تعیین میزان 

مناسب مصرف هر یک، گام نخست در پیشگیری از کمبودهای تغذیه‌ای و حفظ تندرستی است.
»بشقاب غذایی« ابزاری ساده و علمی برای هدایت انتخاب‌های روزانه در زمینه تنوع و میزان مصرف مواد 
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غذایی به شمار می‌آید. این الگو، ترکیب بهینه‌ای از مواد غذایی را در پنج بخش اصلی نشان می‌دهد که 
عبارت‌اند از:

میوه‌ها و سبزیجات: منابع اصلی ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر که در بهبود عملکرد دستگاه گوارش، تقویت  •	

سیستم ایمنی و پیشگیری از بیماری‌های مزمن نقش دارند.

نان و غلات: تأمین‌کننده انرژی، فیبر و برخی ویتامین‌های گروه B؛ ترجیحاً از نوع سبوس‌دار برای کنترل  •	

قند خون و بهبود هضم.

لبنیات و منابع پروتئینی )حبوبات، گوشت‌ها، تخم‌مرغ و مغزها(: ضروری برای حفظ سلامت عضلات،  •	

استخوان‌ها و بافت‌ها، و تأمین اسیدهای آمینه ضروری.

روغن‌های سالم: مانند روغن زیتون، کانولا و مغزها، به‌عنوان منبع اسیدهای چرب ضروری و کمک به جذب  •	

ویتامین‌های محلول در چربی.

آب و مایعات: برای پیشگیری از کم‌آبی، تنظیم دمای بدن و تسهیل عملکرد متابولیک. •	

مکمل‌های غذایی ویژه سالمندان: بر اساس نیاز فردی و توصیه پزشک، به‌منظور جبران کمبودهای احتمالی  •	

.B12 کلسیم یا ویتامین ،D مانند ویتامین

شناخت میزان مورد نیاز هر گروه غذایی و برآورد دقیق کالری روزانه، با توجه به سطح فعالیت بدنی و 
شرایط سلامت فرد، از ارکان اساسی یک برنامه تغذیه‌ای سالم در سالمندی است. در ادامه، هر یک از این 

گروه‌های غذایی و سهم توصیه‌شده آن‌ها به‌طور مبسوط توضیح داده خواهد شد.

 بخش اول: میوه‌ها و سبزیجات )نیمی از بشقاب(
میوه‌ها و سبزیجات، منابع غنی ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر هستند و نقش مهمی در افزایش مقاومت 

بدن در برابر عفونت‌ها، ترمیم بافت‌ها، سلامت چشم و پوست ایفا می‌کنند. مصرف روزانه انواع میوه‌ها و 

سبزیجات با رنگ‌های متنوع، ویتامین‌های C ،B ،A، آهن و مقادیر بالای فیبر را برای بدن فراهم می‌سازد. 

به عنوان مثال:

منابع ویتامین C: گشنیز، جعفری، نعناع، گوجه‌فرنگی، فلفل دلمه‌ای، توت‌فرنگی، پرتقال و کیوی. •	

منابع ویتامین A: سبزیجات سبز تیره، زرد و نارنجی مانند اسفناج، هویج، گوجه‌فرنگی و میوه‌هایی مانند  •	

طالبی، زردآلو و شلیل.

منابع ویتامین E: زیتون، اسفناج، بروکلی، آووکادو. •	
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شکل 1-1: بشقاب غذایی سالمندان



فصل چهارم: خودمراقبتی معنوی در سالمندان

مقدمه�	
پرداختن به معنویت در مراقبت‌های پزشکی و روانی سالمندان در سراسر جهان، توجه فزاینده‌ای را در 
پژوهش‌ها به خود جلب کرده است. تجربه بشری در تمام فرهگ‌ها نشان داده است که انسان همواره 
در شرایط بحرانی و بیماری‌ها از یک منبع مقدس و الهی کمک طلبیده و نیاز به معنویت در او اهمیت 
پیدا می‌کند. معنویت یک نیاز ذاتی در همه انسان‌ها بوده و بیانگر ارتباط هماهنگ با خود، دیگران، 
طبیعت و خدا و یافتن معنی و هدف در زندگی است. معنویت نوعی احساس و گرایش ذاتی انسان به 
امور غیر مادی مانند: علم و دانایی، جمال و زیبایی، تقدیس و پرستش است که وجه تمایز انسان و 
سایر موجودات است. فعالیت‌های معنوی در کمک به سالمندان برای کاهش استرس مربوط به روند 
سالمندی بسیار مؤثر است. فعالیت‌های معنوی باعث می‌شود شما سالمندان در زندگی شادتر باشید و 

از آنچه هستید یا دارید احساس رضایت بیشتری داشته باشید. 
شواهد پزشکی کافی وجود دارد که نشان می‌دهد سالمندان مبتلا به دیابت در صورت انجام فعالیت‌های 
معنوی مانند مدیتیشن و یوگا علائم کمتری از بیماری را نشان می‌دهند. همچنین، مسائل مربوط به 
سلامت روان مانند اضطراب، استرس و افسردگی در سالمندانی که به سلامت معنوی خود بیشتر اهمیت 
داده‌اند، کمتر مشاهده می‌شود. در واقع، پیمودن مسیر معنوی بهترین تصمیمی است که شما به عنوان 
یک سالمند می‌توانید بگیرید. این به شما کمک می‌کند تا به آرامش درونی برسید که ضروری‌ترین 

جنبه در سلامت وشاد بودن انسان‌ها خصوصا در سنین سالمندی است.
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خودمراقبتی معنوی چیست؟�	

پرداختن به معنویت در مراقبت‌های پزشکی و روانی سالمندان، امروزه به یکی از محورهای مهم پژوهش‌های 
جهانی تبدیل شده است، زیرا تجربه بشری در فرهنگ‌های مختلف نشان داده که انسان در شرایط بحران، 
بیماری یا ناتوانی، به طور طبیعی به سوی منابع مقدس و الهی روی می‌آورد. معنویت به‌عنوان یک نیاز 
ذاتی، بیانگر ارتباط هماهنگ انسان با خود، دیگران، طبیعت و خدا و نیز جستجوی معنا و هدف در زندگی 
است. این بعد غیرمادی وجود انسان، که شامل گرایش به علم، زیبایی، پرستش و امور والا است، نقشی 
متمایز در سلامت کلی او دارد. در سنین سالمندی، فعالیت‌های معنوی می‌توانند به طور قابل‌توجهی 
استرس‌های ناشی از تغییرات جسمی و روانی را کاهش داده و احساس رضایت، امید و آرامش درونی را 
تقویت کنند. شواهد علمی نیز این اثرات را تأیید می‌کند؛ برای مثال، سالمندان مبتلا به دیابت که به 
فعالیت‌های معنوی مانند مدیتیشن یا یوگا می‌پردازند، علائم کمتری از بیماری نشان می‌دهند. همچنین، 
مشکلاتی چون اضطراب، افسردگی و استرس در افرادی که سلامت معنوی خود را تقویت می‌کنند، کمتر 
بروز می‌کند. در واقع، حرکت در مسیر معنوی، یکی از مؤثرترین راهکارها برای دستیابی به آرامش درونی 

و ارتقاء کیفیت زندگی در سال‌های پایانی عمر است.

 چرا خودمراقبتی معنوی در سالمندان مهم است؟
در حالی که خودمراقبتی جسمی بر مراقبت از بدن و خودمراقبتی ذهنی بر پرورش و آرام‌سازی ذهن 
متمرکز است، خودمراقبتی معنوی به مراقبت و تغذیه روح می‌پردازد. این بعد از مراقبت از خود شامل 
فعالیت‌هایی است که هدف آن پرورش نفس و تقویت ارتباط فرد با درون و منبع معنوی اوست. اختصاص 
و  ذهنی  وضوح  ایجاد  درون‌نگری،  به  تشویق  روح،  شکوفایی  موجب  معنوی  خودمراقبتی  برای  زمان 
فراهم‌کردن حس آرامش و راحتی می‌شود. تحقیقات نشان داده‌اند که پرورش زندگی معنوی می‌تواند 
مزایای متعددی برای سلامت جسم و روان داشته باشد، از جمله ایجاد هیجانات مثبت که عملکرد مطلوب 
ابعاد سلامتی را تسهیل می‌کند. معنویت  دستگاه‌های فیزیولوژیک بدن را حمایت کرده و بهبود سایر 
همچنین توانایی مقابله با بیماری‌ها را افزایش داده و فرآیند بهبودی را تسریع می‌کند. تمرین‌های معنوی 
ذهن را آرام کرده، آشفتگی‌های درونی را کاهش می‌دهند و شجاعت لازم برای ایجاد تغییرات مثبت در 
زندگی را فراهم می‌سازند. از طریق خودمراقبتی معنوی می‌توان روابط انسانی را عمیق‌تر و باکیفیت‌تر 
به روشنی دریافت که چه چیزهایی موجب شادی می‌شوند، حس  افزایش داد،  را  کرد، آرامش درونی 
یگانگی و پیوند با جهان را تقویت کرد، احساس تنهایی را کاهش داد و ارتباط با خود اصیل و درونی را 
عمق بخشید. اگر نمی‌دانید از کجا شروع کنید، می‌توانید با چند اقدام ساده اما اثرگذار مسیر خودمراقبتی 

معنوی را آغاز کنید.
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