
:استرس  

درطول زندگی همواره درکنارخوشی وشادی،سختی وناراحتی هم وجوددارد.مامی توانیم توانایی 

وازعواقب بعدی آن،ماننداضطراب،دلشوره،حواس پرتی،عصبانیت،بی خودرادربرخوردبااین مسائل افزایش دهیم 

                                                                                            خوابی،بی اشتهایی،زودرنجی و...جلوگیری کنیم .

ه های زیربه شما کمک می کند:یتوص  

 .زمانی که به کمک نیازداریدازدرخواست آن کوتاهی نکنید 

 .درباره ی احساسات ونگرانی های خود،بادوستان یاخانواده تان صحبت کنید 

  درخانه مشغول کنید.به عنوان مثال وسایل خودرامرتب کنید،آشپزی کنید،چیزی بدوزیدو... خودرابه کاری

. 

  به کاری موردعلاقه تان است بپردازید.به عنوان مثال به موسیقی موردعلاقه خودگوش کنیدیابرنامه ای که

 دوست داریدازتلویزیون تماشاکنید.

 یدبه دیدن اوبرویدویاتلفنی بااوصحبت کنید.بایک نفردوست یااقوام نزدیک صحبت کنید.اگرمی توان 

 .ارتباط خودراباهمسالانتان حفظ نمایید ودرکارهای گروهی شرکت کنید 

 .ازخانه خارج شوید.برای مدت کوتاهی به دیدن مغازه هابرویدیادرپارک قدم بزنید 

 گاه های به مراکزی که مخصوص سالمندان است مانندفرهنگسرای سالمند،مرکزروزانه ی سالمندی،باش

 جهان دیدگان کلوپ های ورزشی سالمندان و...مراجعه کنید.

 .درصورت امکان بادوستان خوبه مسافرت های تفریحی وزیارتی کوتاه مدت بروید 

 .درکارهای داوطلبانه بمنظورکمک به دیگران شرکت کنیدتااحساس خوب مفیدبودن راازدست ندهید 

 .ازسالمندان باتجربه وموفق کمک بگیرید 

 اباخواندن کتاب ومجله سرگرم کنید.خودر 

 .سعی کنیدروحیه ی خودراشادنگه دارید،بخندیدوبه آینده خوشبین وامیدوارباشید 

 نمی کند. استرس توجه داشته باشیدکه سیگاروموادمخدربسیارمضراندوکمکی درکاهش 



  بطووورمنظم ورزش کنیوودورزش موونظم،علاوه بوور ایوورات خوووبی کووه برسوولامت جسووم دارد،سوولامت  هوون

 رانیزافزایش میدهدودرکاهش فشارهای زندگی مویراست.

 .تمرین آرام سازی راانجام دهید 

 تمرین آرام سازی به صورت زیرمی باشد:

یانیوه درایون  15توا 10دراین تمرین ،عضلات به ترتیب ازسربه طرف پا یا برعکس سفت می شوود.

غضولات تواییرخوبی حالت نگه داشته می شودوبعدبه آرامی شل می شود ایون سوفت وشول شودن 

 برآرامش  هن می گذارد.

   ابتدابه یک مکان خلوت بروید.روی صندلی بنشینید.پشت خودراصواف نگوه داریود کو

 پاهاراروی زمین بگذاریدودست هارا روی ران قراردهید.

 .ابروهاتاجایی کم میتوانیدبه طرف بالا بکشیدوبعدازمدت کوتاهی.به آهستگی رها کنید 

 بندیودوپلک هووارا روی هووم فشواردهید. بعدازموودت کوتوواهی .بووه چشوم هایتووان رامحکووم ب

 آهستگی چشم هارابازکنید.

 .زبان خودرابه سق  دهان فشاردهید.فشاررانگه دارید،سپس به آهستگی رهاکنید 

  دنووودان هوووای خوووودراروی هوووم فشاردهید.فشووواررانگه داریدسوووپس بوووه آهسوووتگی

 ام ندهید.رهاکنیددرصورتی که دندان مصنوعی داریداین حرکت راانج

  لب هایتان راروی هم فشاردهیدوچروک کنید.فشاررانگه داریدتاسوپس بوه آهسوتگی رهوا

 کنید.

 های خودرابالا بکشیدوسفت نگه داری سپس به آهستگی رها کنید. شانه 

  دسووت راسووت رامشووت کنیدوسوواعدراروی بووازوخم کنیوودومحکم فشوواردهید.بعدازمدت

 دست چپ نیزانجام دهید.کوتاهی به آهستگی رها کنید.این حرکت رابا 



  یوووک نفوووس عمیوووق بکشوووید.ریه توووان راازهواکنیووود.نفس خوووودراحبس کنید.بوووه شوووکم

خودفشوواروارد کنیوود.مثل اینکووه میخواهیدشووکم خودرابادکنید.سووپس بووه آهسووتگی نفووس 

 رابیرون دهیدوریه راکاملا خالی کنید.

 لوت کتو  هوارا کت  هاراتاجایی که می توانیدبه عقب ببرید.فشاررابیشترکرده ودراین حا

 سفت نگه دارید.سپس به آرامی رها کنید.

  .پای راست راصاف نگه دارید.پنجه پارابه طرف بیورون بکشویدودراین حالوت نگوه داریود

بعدپنجه پارابه طرف خودتان خم کنیود. مودتی پاراسوفت کورده ،بعدازمودت کوتواهی بوه 

 آهستگی پارا زمین بگذارید این حرکت راباپای چپ تکرارکنید.

 وی راست راخم کنیدوران راتاجایی که می توانید بالا بیائرید وسفت نگوه دارید.سوپس زان

 به آهستگی پارازمین بگذارید.این حرکت راباپای چپ تکرار کنید.

 .این تمرینات راروزی یک تادوبارانجام دهید 

خواب کافی وراحت یکی ازپایه های سلامتی است.درطول خواب بدن اسوتراحت موی خواب:

کند.انرژی ازدست رفته بدست می آیدوبدن باردیگربرای فعالیت جسومی وفکوری آمواده موی 

شودباورودبه دوره سالمندی،تغییراتی دروضعیت خواب ایجادمی شود بوه ویو ه نیازبوه خوواب 

شبانه کاهش می یابد.نبایدانتظارداشته باشویدکه ماننود دوره جووانی بخوابید.سوعی کنیودازوقت 

 ستفاده کنید.اضافی خودتان بهترا

 توصیه های زیرمی تواندبه خواب راحت ترکمک کند:

هرروزبه طورمنظم ورزش کنیدپیاده روی بسیارمهم است وبه بهترشدن خواب کمک می 

ساعت قبل ازخواب خاتمه دهید.2کندبهتراست تمرینات ورزشی راحداقل   



دشب هادریک ساعت ازچرت زدن های روزانه اجتناب کنیدیاآنهارابه حداقل برسانیدعادت کنی

 معین به رخت خواب برویدوصبح دریک ساعت معین بیدارشوید.

 هنگامی که واقعا احساس می کنیدخوابتان می آیدبه بستربروید.

ازرختخواب خارج شده وخودراباکاری سرگرم کنیدوتاوقتی اگرپس ازرفتن به بسترخوابتان نبرد

یون یامطالعه دربسترپرهیزکنید.خوابتان نمی آیدبه بسترنرویدهمچنین ازتماشای تلویز  

 قبلازخواب یک دوش آبگرم بگیرید.

 برای شام یک غذای سبک بخورید.

بعدازظهرمایعات کمتری بنوشیدخصوصاًازنوشیدن مایعاتی مثل چای ونوشابه 6بعدازساعت 

 گازدارخودداری کنید.

 پس ازشام چای ویاقهوه ننوشید.

 قبل ازخواب یک لیوان شیرگرم بنوشید.

اگراحساس می کنیدخوب نمی خوابیدبه پزشک مراجعه کنیدبه یادداشته باشیدکه هرگزبدون 

تجویزپزشک نبایدازداروهای خوا آوراستفاده کنیدچون مصرف خودسرانه ی آنهامی تواندمشکل 

 خواب رابدترکند.

حافظه:هریک از ماممکن است چیزهایی رافراموش کنیم هرچندهمه ی سالمندان دچارضع  

نمی شونداما به طورکلی باافزایش سن احتمال فراموش کاری بیشتراست .این فراموش حافظه 

کاری بیشترمربوطبه حوادث اخیر است ماچیزهایی راکه مربوط به گذشته های دور است خوب به 

یادمی آوریم امااتفاقاتی را که اخیراًرخ داده فراموش می کنیم.به عنوان مثال خاطرات دوران 



که به خانه برگشتیم آوریم اما یادمان نمی آیدیک ساعت پیش  جوانی رابیادمی

کلیدراکجاگذاشتیم.گاهی این فراموش کاری مشکلاتی برای ما یاخانواده مان ایجادمی کند.به 

حال عنوان مثال پیغام مهمی رافراموش می کنیم ویایادمان میرودقبض آب یابرق راپرداخت کنیم .

اشی ازفراموش کاری را کاهش دهیم.نببینیم چگونه می توانیم مشکلات   

 تقویت حافظه:

دردرجه اول ازسوال کردن وگفتن اینکه موضوعی رافراموش کرده اید نترسیدوخجالت 

نکشیداگرنمی توانید مانندگذشته چیزهایی رابه یادبیاوریدتقصییرشمانیست بیاییدبجای ناراحتی 

آن جلوگیری می کندتوجه کنید. ازاین وضع به راه هایی که حافظه شماراتقویت یاازکم شدن  

 راه های تقویت حافظه:

 چیزهایی راکه همیشه ازآن استفاده می کنیدمثل عینک یاکلیددریک جای مشخص بگذارید.

 کارهایی انجام دهیدکه دست هامغزوحافظه به کارانداخته شود.

 هرروزبه اخباررادیویاتلویزیون گوش دهیدوخبرهای مهم رابرای دیگران بازگوکنید.

سعی کنیدهرروزیک مطلب جدیدیادبگیریدکتاب یاروزنامه مطالعه کنیددرجمع دوستان یاخانواده 

خاطرات گذشته رابازگوکنید.می توانید آلبوم عکس های قدیمی رابرای یادآوری نام 

 افرادوخاطرات گذشته نگاه کنید.

 خاطرات خودرابنویسیدویابرای دیگران بازگوکنید.

نوه هایتان قصه بگویید. برای  

 بادوستانتان مشاعره کنید.



 بازی های فکری مثل شطرنج انجام دهید.

 جدول حل کنید.

مطالبی راکه ممکن است فراموش کنیدیادداشت نماییدبرای این کاریک تقویم جیبی برداریدتمام 

هلت تاریخ های مهم مثل روزتولدنوه تان ،سالگردها،روزی که نوبت دکتردارید،روزآخرم

 پرداخت قبض هاو...رادرآن بنویسید.

درانتهای تقویم شماره ی تلفن تلفن های اقوام ودوستان رابنویسیداین تقویم راهمیشه وموقع خارج 

 شدن ازمنزل نیز همراه داشته باشید.

یک دفترچه ی یادداشت درکنارتلفن بگذاریدهربارکه کسی تلفن می زنداگرپیغامی داریدیاکاری 

بلافاصله یادداشت کنیداین کارکمک می کندکه پیام های تلفنی رافراموش ازشمامی خواهد

 نکنید.

هیچ گاه خودسرانه دارومصرف نکنیداما اگردارویی توسط پزشک برای شماتجویزشده است 

درمصرف درست وبه موقع دارودقت کنیدبرای اینکه زمان مصرف دارویادتان نرودمی توانیدبه 

صبح 6خورید شیشه های کوچکی تهیه کنیدفرض کنیم درسه نوبت تعدادوعده هایی که بایدداروب

صبح روی یکی 6شب بایدداروبخورید،پس سه شیشه برداریدروی یکی بنویسید10بعدازظهرو2

شب هرروزصبح داروهایتان راداخل این شیشه هابیندازید وقتی که به این 10بعدازظهروروی یکی2

انخورده اید.شیشه هانگاه کنیدیادتان می آیدکه کدام دارور  

جایی بگذاریدکه درمعرض دیدشماباشدولی کودکان به آن دسترسی نداشته باشند.این شیشه هارا  



تغذیه ی مناسب برای حفظ قدرت حافظه لازم است برای این کارقند،جربی ونمک کمتری 

 مصرف کرده ولی مصرف میوه وسبزی های تازه رابیشترکنید.

 توجه:

کنید:درمواردزیربه پزشک مراجعه   

 اگراسامی افرادرادائماًفراموش می کنید

 اگرفکرمی کنیدحافظه تان روزبه روزکم ترمی شود.

 اگرفراموش کردن کارها باغث شده که نتوانیدبه تنهایی کارهایتان راانجام دهید.

 اگریادگیری مهارت های جدیددرشما کاهش یافته است.

.اگراطرافیان به شما می گویندکه فراموش کارشده اید  
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