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انگيز است زماني كه زيبايي و لطافت به چين و چروك چه ستايش

بخش پيري شاديشود، اين آغاز وصف ناشدني روزگار منتهي مي

  . 1است

  مقدمه

سالمندي، فرآيند طبيعي تغيير زمان است كه با تولد شروع شده و در 

- در واقع انسان از زماني  كه متولد مي. يابدطول زندگي ادامه مي

-يند متوقف يا معكوس نمياين فرآ. كندشود، سالمندي را آغاز مي

 .كرد را كند توان جريان آنشود ولي با مراقبت صحيح مي

برخورداري از عمر طولاني يكي از بزرگترين آرزوهاي بشر بوده 

ست و اين امر بر هاي انسانحق همه سلامت سالمندياز طرفي  .است

. دافزايلمندي و پيشگيري از مشكلات آن ميسا ياهميت پديده

 اما در حقيقت سالمندي را بايد. دانندبرخي سالمندي را پايان راه مي

بها به متن جامعه هاي گراننست كه زمان ارايه تجربهآغاز راهي دا

  .است

، دوران شكوفايي گيري و انزوا نيست بلكهسالمندي دوران گوشه

بسياري از  .گيري از عمر و فصل برداشت حاصل زندگي استنتيجه

                                                           
  ويكتورهوگو 1
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خود را به  حاصل تجربيات زندگيدانشمندان بزرگ در كهنسالي 

ر مشهور خود را در ر هوگو، اثويكتو .اندعالم بشريت عرضه كرده

 برداري از الكتريسيته در موتورها رابهرهاديسون  .سالگي نوشت 83

سالگي اثر مشهور خود  89ميكل آنژ در  .سالگي كشف كرد 70در 

  .را عرضه داشت

اما واقعيت چنان  .است سن پيري ،دانند چه سنيدانشمندان هنوز نمي

 50يكي در  ممكن است وندشدو نفري كه با هم متولد مي است كه

هنوز ساليان سال تا پيري فاصله  كه ديگريدر حالي پير باشدسالگي 

-مي رفتار و عمل فكر، هاساله 60 مانند ساله 40 افراد برخي. دارد

  .ستا ساله 20افراد از بهتر سالگي60 در برخي عملكرد و كنند

 اين در .دارد را خود خاص خصوصيات و هاويژگي سالمندي دوران

 با ...و هيجاني و شناختي اجتماعي، فيزيكي، نظر از فرد زمان از برهه

 او زندگي تواندمي هاچالش اين. شودمواجه مي مختلفي هايچالش

 با توانندمي سالمند افراد شودمي ديده گاهي.دهد قرار شعاعتحت را

 زندگي خانواده افراد ساير همكاري با و دوران اين از كامل شناخت

  .باشندداشته بخشيلذت و امآر
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  اجتماعيسلامت

ها شاخصيكي از اين . است بسياريهاي مشخصه داراي سلامت

 با تعامل توانايي معناي به اجتماعيسلامت. اجتماعي استسلامت

 فردي بين بخشرضايت ارتباط ايجاد هدف با محيط، و ها انسان

 .است

 براي آمادگي جامعه، قبال در مسئوليت ديگران، به گذاشتناحترام

 ي دوسويه و سالم تعامل جامعه، براي خود منابع از كردنهزينه

 و بگيرد قرار استفادهسو مورد فرد نه كه شكلي به(  ديگران با متعادل

 هاي مجموعه زير جمله از ،)دهد قرار استفادهسو مورد را ديگران نه

   .شوند مي محسوب اجتماعي سلامت

 كه است مهمي موضوعات جمله از سالمندان اجتماعي سلامت

سلامت  .دارند آن تحقق براي ريزيبرنامه در سعي جوامع اكثرتقريباً 

ثير ميزان هومي مثبت است كه تعريف آن تحت تااجتماعي مف

ادي، آگاهي و طرز تلقي جوامع با شرايط گوناگون فرهنگي، اقتص

  .گيرداجتماعي، جغرافيايي قرار مي

سالمندي پويا و بالا  طول عمر فعال، ،رح استآنچه امروز در دنيا مط

كه با ست در صورتيبديهي. اجتماعي سالمندان است بردن سلامت
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افراد پير با احترام رفتار شده و آنها را تشويق به حفظ استقلال 

اه بر اين برخي به اشتب. يابدكنند،كيفيت زندگي سالمندان بهبود مي

دگي در سالمندي امري طبيعي گيري و افسرباورند كه بيماري،گوشه

در  .ل به شيوه زندگي افراد بستگي داردكه اين مسايدر حالي است

توانيم سطح سلامت آيد كه چگونه مين سوال پيش مياينجا اي

شايد پاسخ به اين سوال رو بتوان در  اجتماعي سالمندان را بالا ببريم؟

  :جو كردسه عنوان زير جست

  ران سالمنديمشاركت اجتماعي در دو -الف

  اوقات فراغت مطلوب براي سالمندان -ب

  مشاركت اعضاي خانواده -ج

  سالمندي دوران در اجتماعي مشاركت -الف

زيرا  .هاي سالم ماندن استارتباط با ديگران يكي از مهمترين راه

ارتباط با . بخشدعضوي از جامعه بودن را به فرد مياحساس تعلق و 

ي و نيز باشرايط سلامتي گهمسالان در مراحل يكسان زند

عضوي از اجتماع  .كند،حس عدم تنهايي را به انسان القا ميمشابه

احساس ارزشمندي و ارتباط پديد بزرگتر بودن، فرصتي را براي 
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 احساس مورد نياز بودن باعث  توانايي كمك به ديگران و .آوردمي

تجربه ثابت  .شودو مراقبت بيشتر فردي مي نديشيامثبتخويش 

و حرك بوده ،كم تمناسبي ندارندسالمندان منزوي تغذيه است، كرده

افرادي كه از حمايت ديگران . ها بيشتر استمصرف دخانيات در آن

هاي اجتماعي به كسب حمايتاز سويي .تر هستندسالمبرخوردارند 

حمايت از سوي اعضاي  .كنداداره اضطراب در سالمندان كمك مي

-همدلي به سخنان فرد گوش مياني كه با مشاور خانواده، دوستان و

  .دهند، اثرات بسيار موثري خواهد داشت

راي مشاركت سالمندان دراجتماع اشاره مي در اينجا به چند روش ب

  .كنيم

  هاي خيريهعضويت در نهادها و موسسه -1

 ايجاد در داوطلبانه طور به نيازمندان به كمك هايبرنامه در شركت

 قانون طبيعت چنين است .باشدمي موثر سيارب رواني و روحي آرامش

 طوربه هاآن كمك از حتما ،دكنمي كمك ديگران به فردي وقتي

 زماني گذراندن علاوهبه .دشدخواه برخوردار غيرمستقيم يا مستقيم

  .است افسردگي و انزوا از رهايي براي خوبي راه ديگران، با

   مذهبي هايفعاليت -2
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 دوستان از دعوت و مساجد مناسبتي يا زانهرو هايبرنامه در شركت 

تر ها باعث قويآن اجراي در همكاري و مشاركت براي همسالان و

ها نشان داده است پژوهش .شوداعتقادات مذهبي فرد ميشدن 

 آن تبع به معمولاً دارند قوي معنوي و مذهبي اعتقادات كه كساني

 .كنندمي بيشتري راحتي و حمايت احساس

   زيست محيط از هاي حمايتر گروهشركت د -3

 زيست، محيط هوادار يا حامي هايگروه در داشتن مشاركت 

 حفظ براي تلاش و كنندگانتخريب با داوطلبانه و محترمانه برخورد

ان لذت فراوان و طبيعي نيز تجربه شيريني است كه به انس هايارزش

 به تواند مي گروهي كارهاي در شركت .دهدحس مفيد بودن مي

 او به سرگرمي براي فرصتي و كند كمكفرد نفسبه اعتماد افزايش

  .دهد

  سالمندان براي مطلوب فراغت اوقات -ب

تا حد گذرانند، اغت خود را چگونه مياينكه افراد سالمند اوقات فر

در ميانسالي چه  .مربوط استها به سبك زندگي گذشته آن زيادي

خير؟ آيا به صورت  اند يااند، آيا اهل مسافرت بودهتفريحاتي داشته

اهل ورزش كردن  كردند يا فردي؟ يا اصلاًگروهي ورزش مي



  سلامت اجتماعي در دوران سالمندي

 

٨  

 

 

تفريحي را در  برنامه فردشود كه  ميديده گاهيالبته . نبودند

سوالي كه در اينجا مطرح .دپردازو به آن مي كردهانتخاب  سالمندي

. استب براي سالمندان ضرورت داشتن اوقات فراغت مطلوشود مي

ترين مراحل زندگي انسان شايد اين مرحله يكي از حساسدر واقع 

به  چرا كه در دوران سالمندي، افراد استعداد بيشتري براي ابتلا .باشد

 هاي جسمي و اختلالات رواني از قبيل آلزايمر، افسردگي،بيماري

ها براي لذا يكي از بهترين روش. دارند... گيري و گوشه اضطراب،

استفاده  بيماري،ها و حتي كند كردن روند پيشگيري از اين بيماري

  .اوقات فراغت  است از يك برنامه مطلوب براي گذراندن

ريزي اوقات فراغت سالمندان به آن يكي از نكاتي كه بايد در برنامه

 گرفتن نظر در توجه كرد اين است كه برنامه بايد متناسب با

 باعث كه باشد اي گونه به و ريزي برنامه سالمند جسمي مشكلات

 از فرد سالمندي سنين در اينكه به توجه با. نشود ديگر مشكلات بروز

 فيزيكي، هاييبيمار بعضي به ابتلا و بينايي شنوايي، مشكلات

 حركتي محدوديت با گاهي و بردمي رنج استخواني و عضلاني

 تشديد عثبا تواندمي ها برنامه نبودن متناسب هست، مواجه

به ذكر صورت مختصر در اينجا به. شودگر افسردگي و مشكلات دي

  .پردازيمچند نمونه مي
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 رويهپياد -1

جسم و ذهن در سنين هاي مناسب براي سلامت يكي از روش

 براي مناسب ورزشي رويپياده .است اصولي رويسالمندي پياده

  .آيدمي شمار به سنين همه

 كوهنوردي -2

هاي كوهنوردي، هيا تشكيل گرو انند با عضويتتوافراد سالمند مي

 است ورزشي كوهنوردي .تجربه كنند ارتفاع راهاي كمرفتن به قله

 شودمي باعث و شده تقويت هم با همزمان در آن روح، و جسم كه

 زندگي هايسختي و ناملايمات از بسياري مقابل در آدمي كه

 و اراده تقويت باعث كوهنوردي ورزش .نمايد مقاومت و ايستادگي

  .شودمي اعتمادبنفس

  مسافرت -3

 زندگي از مدتي براي فرد شودمي باعث باشد كه نوعي هر از سفر

  .بخش استبسيار انرژيتنهايي به لهمسا همين و دشو دور خود عادي

 آمادگي ذهن  -4

ها ذهن را آماده و پويا مهارت انجام برخيزبان جديد يا آموختن 

سلامتي كرده و  را سرشار از شادي و ها فردفعاليتاين . داردنگاه مي

  .نقش بسزايي درپيشگيري از آلزايمر دارد

  خانواده اعضاي مشاركت -ج
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از طرف خانواده و دوستان صورت بيشترين حمايت از سالمندان 

 با نيكو و شايسته ارتباطي برقراري براي خانوادهاعضاي لذا  .گيردمي

 شكل بهترين به را هاآن و هبود آشنا خود وظايف با بايد ،سالمند

 و پدرومادر ويژه به سالمندان، تحمل و پذيرش. كنند اجرا ممكن

 هايويژگي مهمترين از ،بردباري و صبر با هاآن از ونگهداري حفظ

 هايتجربه از منديبهره. است مداراخلاق و سالم خانواده يك

 ايفيوظ جمله از ،ايشان مشكلات رفع و مهرورزي نيز و سالمندان

 بر را خود آينده زندگي بتوانند تا ددار برعهده انوادهخ كه است

 هايتجربه از استفاده با و هدكر پيريزي فرزانه پيران مشاركت يپايه

براي افزايش مشاركت . دبرس زندگي در موفقيت و آرامش به ،آنان

خانواده در تامين سالمندي پويا و سالم در ادامه به برخي موارد اشاره 

 .شود مي

 حفظ احترام و كرامت سالمند -1

انسان در اين . است ضروري امريفرد سالمند  شخصيت به احترام

بنابراين توصيه .سن بيش از هر زمان ديگري خواستار احترام است

  .باشند پذيرا را آنها نهي و امر مي شود افراد خانواده تا حد امكان

 شادابي و رخاط رضايت موجب ،فرد سالمند به اطرافيان احترام

- مي امنيت احساس آن سايه در كه بابت آن از خصوصبه .اوست
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 كهصورتي در. يابندمي خود فعاليت و تلاش براي ميداني و كنند

  از بسياري ريشه شود، برآورده احترام با آنها هايخواسته

 محبتشان و بيشتر عواطفشان و خشكدمي سالمندان در هاعصبانيت

 در زيادتري مداراي و تحمل همچنين. واهدشدخ افزون اطرافيان به

  .دهندمي نشان خود از ديگران رفتار خصوص

 صله رحم -2

 چراكه .است انسان رواني اوليه نيازهاي از يكي نوع  هم با ارتباط 

 روينا از .دارند كم بقا براي چيزي نگيرند ارتباط هم با ها انسان اگر

 حفظ و فاميل و خانواده اعضاي بين ارتباط ايجاد خاطر به رحم صله

 معمولاً روابطي چنين در  .است لازم انساني روابط نگهداري و

 گاهي سفانهمتا .شود مي تبادل افراد بين توجه و حمايت محبت،

. كنندغفلت مي سالمندان عزيز از زندگي هياهوي در فرزندان اوقات

داشته و  بهتري احساس فرزند كنار در فرد سالمند كه صورتيدر

  .كند مي بودنتجربه با و مفيدبودن اساحس

  گيرينتيجه

 مرحله به و شده ناتوان و پير ظاهر به توان گفت سالمندانمي 

 هايتوانايي افراد، اين كه است اين واقعيت اما اند،رسيده بازنشستگي

 مورد را هاآن توان مي امكان و سن تناسب به كه دارند بسياري
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 جوان نسل براي افراد اين از بسياري. ددا قرار برداريبهره و استفاده

 را آنان لايمس و مشكلات توانندمي كه اعتمادند قابل و مهم افرادي

 قادرند دارند، كه هايياندوخته و هاتجربه با سالمندان. نمايند حل

 و شادي و داده ياري مشكلات حل در را  جامعه و خانواده اعضاي

 براي  سالمندان كه دابيريت. آورند وجودبه زندگي در طراوت

 مايه هاآن. است ارزنده  و مهم بسيار گيرندمي پيش در زندگي

 آيد يامي پديد خانواده محيط در كه را هاياختلاف و بوده بركت

 ميان از خود مراقبت و بيان با را  جامعههاي انحراف هاورويكج

 رهبر و اهنمار سالمندان،. پردازندمي هادشواري رفع و حل به و برده

از يكديگر بسيار  نيز همسالان گاه كه جوان، نسل تنها نه و اندهمه

  .شوندمند ميبهره

  منابع

  ، ناشر جامعه نگر1392بهداشت سالمندي ،آرزو عبدالهي ،

، 1392رشد انسان، ف فيليپ رايس ترجمه مهشيد فروغان ،

  انتشارات ارجمند

ن محمد خاني روانشناسي سالمندي ،گيل گارت ،ترجمه كيها

  ،خورشيد آفرين 1382،

  


